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consumomoderadodealcohol ...

UN ESTUDIO GENETICO

Cuestionabeneficiosde

Losinvestigadores no encontraron efectos protectores en el consumo.

MARIA CHENG
AP

n nuevo estudio

publicado cues-

tiona la idea de

que el consumo

moderado de al-
cohol puede ser benéficopara
la salud.

En un estudio realizado
en China, los investigadores
encontraron que el consumo
moderadodealcoholaumen-
taba ligeramente el riesgo de
sufrir derrames cerebrales o
hipertensiénarterial. Aunque

no lograron determinar si el
alcohol también aumenta las
probabilidades de un ataque
cardiaco.

Desde hace tiempo se ha
dicho que las personas que
toman uno o dos tragos al dia
tienen un menor riesgo de
sufrir derrames cerebrales o
problemas cardiacos que los
abstemios. Sin embargo, los
cientificosnoestabanseguros
de que el consumo moderado
de alcohol los protegiera o si
las personas que nolo consu-
mian tenian otros problemas
de salud.

“Las afirmaciones de que
el alcohol era algin remedio
magico, protector...notenian
ninguna base cientifica par-
ticularmente seria”, dijo Ri-
chard Peto, dela Universidad
de Oxtordyunodelos autores
delestudio.

Pero dijo que sus hallaz-
gos deberian ser validos para
otras poblaciones fuera de
Chinay para cualquier bebida
alcohdlica, comolacervezao
el vino, incluso si los partici-
pantes del estudio bebieron
principalmente licor.

Para el estudio, los cienti-

NO TIENE SEGURO MEDICO

NO PIERDA ESTA OPORTUNIDAD

NOVA Community Health Center esta organizando
servicios clinicos para la comunidad latina del érea.

FERIA DE
SALUD

« Colesterol

Servicios en el examenes
de sangre
* Hematologia Completa

ficos chinos y britanicos con-
sideraronla genética.

Se enfocaron en dos va-
riantes comunes entre los
asiaticos orientales que pue-
den hacer que beber alcohol
sea desagradable.

Para aquellos con las va-
riantes, al beber alcohol pue-
den rapidamente ponerse
rojos, vy tener taquicardia,
nauseas o dolores de cabeza.

Los cientificos monitorea-
ron a 500.00 personas de di-
versas partesde Chinaduran-
teunadécada. Registraronsus
historialesmédicos, inclusosi
fumaban o hacian ejercicio, y
cuanto alcohol bebian. Una
tercera parte de los hombres
reporto beber casi todas las
semanas, comparados con
pocas delas mujeres.

Aproximadamente
160.000 participantes tenian
las dos variantes de genes.
Entre los hombres en ese
grupo, el consumo variaba
denadaacuatrotragosal dia.
Losinvestigadores analizaron
cuantos sufrieron infartos o
derrames cerebrales, y los
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El consumo de alcohol aumenta el riesgo de hipertensién arte-
rial y accidente cerebrovascular, lo que desmentia las afirmaciones

gue el consumo moderado era protector.

compararon con los partici-
pantes sin las variantes y con
las mujeres con las variantes.

En general, el estudio ha-
116 que el alcohol aumenta el
riesgodederrame cerebralen
alrededor de unterciopor ca-
da cuatro tragos adicionales
al dia.

Para las personas que be-
ben hasta dos tragos al dia _
que califica como consumo
moderado _ los cientificos

FOTO: ERICRISBERG

dijeron que aumentaria su
probabilidad de sufrir un de-
rrame cerebral entre 10% y
15% comparado con los abs-
temios. No hubo suficientes
ataques cardiacos entre los
participantes para sacar una
conclusién sobre los riesgos
cardiacos, dijeron los inves-
tigadores.

La investigacion se publi-
c6 en la edicion en linea de la
revista Lancet.
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MATTHEW PERRONE
WASHINGTON (AP)

asautoridades de sa-

lud de Estados Uni-

dos investigan si el

cigarrilloelectrénico

puede provocar crisis
epilépticas enalgunasperso-
nas que usan los artefactos
de vapeo de nicotina. La Ad-
ministracion de Alimentos
v Medicamentos de Estados
Unidos (FDA por sus siglas
eninglés) estudié 35informes
de crisisenusuarios de los ci-
garrillos, sobre todo jovenes.
Los reguladores destacaron
que todavia no esta claro si
el vapeo fue el responsable,
pero expresaron preocupa-
cioén y exhortaron ala gente a
reportar a las autoridades los
sucesos de este tipo.

Los casos, que se remon-
tan a 2010, llegaron a cono-
cimiento de la FDA o centros
de controlde envenenamien-
to en todo el pais. Aunque
constituyen una proporcién
minima de usuarios de ciga-
rrillos electronicos, muchos

CON MUCHA POPULARIDAD ENTRE LOS ESTUDIANTES DE SECUNDARIA

Venriesgodeataquesporusode cigarrilloelectrénico

Estados Unidosrealizauna
camparia contra el uso por partede
menores de edad.

problemas de seguridad re-
lacionados con alimentos,
suplementosy otros produc-
tos de consumo no salen a la
luz porque la informacion es
voluntaria.La mayoria de los
cigarrillos electrénicos ca-
lientan unasoclucionsazonada
connicotinahastaconvertirla
en un vapor inhalable. Estos
artefactos que funcionan con
pilassehanconvertidoenuna
industriamultimillonariacon
escasaregulacion,inclusopa-
rala cantidad de nicotina su-
ministrada.

La intoxicacion con ni-
cotina puede provocar crisis
epilépticas, convulsiones,
vomitos y dafios al cerebro.

La FDA dijo que los infor-
mes suelen carecer de infor-
macion sobre la marca del
cigarrillo o si el usuario sufria
algtintrastorno capazdecon-
tribuir aprovocarlacrisis. En
algunos casos fueron usados
encombinacién conmarihua-
nao anfetaminas.

Estados Unidos estd rea-
lizando una campafia contra
el uso de cigarrillos electro-

La intoxicacion con nicotina puede provocar crisis epilépticas, convulsiones, vémitos y dafios al cerebro.

nicos por parte de menores
de edad. Estos productos han
adquirido popularidad entre
losestudiantes de secundaria.

El mes pasado, la FDA
emiti6 nuevasrestricciones a
la venta en tiendas y en linea
de la mayoria de las marcas.
Las autoridades estatales y
municipales estudian aplicar
restricciones por edad, im-
puestos y prohibiciones para
evitar quelos adolescenteslos
usen.

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

Vinte Trar, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes completos y Emergencias

* Limpieza Regular y Profunda

® Rellenos y Blanqueamiento

* Tratamientos de Conductos
e Coronas y Puentes

* Dentaduras completas y Parciales

Siempre aceptamos nuevos pacientes! Entra para un examen
completo o de emergencia, hablaremos de sus necesidades de
salud oral, y cémo podemos ayudarle mejor.

Si las citas no son realmente su estfilo, de igual forma los pacientes siempre son bienvenidos!

6329 ARLINGTON BLVD

SUITE C

FALLS CHURCH VA 22044
(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: 9 am to 1pm
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__Dr. Chin Oh Kim

——

VIRGINIA
ADVANCED

C MepbicaL CENTER

* Especialista en
medicina interna
* Graduado de la
Universidad de
Buenos Aires.
 Investigador de la
‘ Universidad Georgetown.

Su nueva clinica hispana en

FAIRFAX, VA

Ahora podra tener un médico de cabecera que

HABLA ESPANOL

* Medicina general * Alergias

* Analisis completos de sangre
(diabetes,anemia,colesterol, tiroide, etc)

* Exdmenes de embarazo

* Examenes fisicos * Cuidados de la mujer

* Vacunas * Prueba de la tuberculosis

* (Cirugias menores

PRECIOS ACCESIBLES

HORARIO:

LUN, MAR, JUE y VIERNES
de 9:00 A.M. a 5:00 PM.
MIERCOLES
de 1:00 PM. hasta 8:00 P.M.

NO NECESITA CITA
EPTAMOS A PERSONAS CON O SIN SEGURO

~
3930 Pender Dr # 320 Fairfax, VA 22030

TLF (703) 817-7770 » (703) 817-1011
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Braden Scott sufre deuna

ellamada mielitis flaci d

Dl FOTO: DAVIDL, PHILLIP/AP

+ Odontol

VIAJE AL PERU

NTRO DENTAL

San Miguel

ATENCION DENTAL EN EL PERU

PRECIOS
APROVECHA TU

A
jAtencion esmerada para ti y tu famtlm'

Q) 464-2153 | 452 2498

1a estética y

« Cirugia maxilofacial

MIKE STOBBE
AP

as attoridades de sa-

lud estadounidenses

estin alarmadas por

la creciente inciden-

cia deuna enfermedad
que comienza como una gripe
y desemboca en una paralisis
motriz.

La mielitis flicida aguda es
una enfermedad neurolégica
poco comiin, peroseria. Afecta
unareadelamédulaespinallla-
madasustanciagris. Estopuede
causar que los misculos y los
x:ﬂc)usd:lclln‘pn se debiliten.

anopasado, afectoaporlo
menos 228 personasen Estados

Alarma por contagio de enfermedad paralizante

La mielitis flacida aguda

timonios de una recuperacién
total. Las autoridades de salud
no contaban con eifras exactas
decuantaspersonasserectpe-
rarontotalmente, parcialmen-
teoquenoserectperaron, ni
tenian cifras de defun-
ciones, aunque los
CentrosdeControly
Prevencion de En-
fermedadesaclaro
que son inusuales
las muertes por
esacausa.

Los expertos
sospechan que la
dolencia es causada
por la mutacion de un
virus que fue identificado
hace mis de 55 afios pero que

Unidos, evi ha ido mutandose a lo largo de
dencia oseilante de stirgir afio 3 los afio prieba
r . 1 sin debe h deello.
Pero los de buscar ] de Y si bien los médicos han
salud en Estados Unidos es'tan probado una gran variedad de
alver queladol W Debilidad, del yreflejosen tratamientos _esteroides, me-
estd afectando a cada vez mas losbrazosa las piemas; dmamentos antivirales, anti-
nifios. biéticos, depuracion sanguinea
El doctor Anthony Fauci, W Debilidad o flacidezen la cara; _nohaypruebasinequivocasde
director del Instituto Nacional que funcionen.
d i dadesIn- L] los ojos;
fecciosas, estimd que la enfer- Infecciones que pueden
medad parece tener similitudes W Parpados caidos; calisar afeccionescomo lamie-
con el polio, que se mantuvo litis Adcida agnda
te d iglosantesde W tragar; Como no sabemos la causa.
estallar en brutales epidemias de la mayoria de los casos de
enlos siglos XIX y XX. ] habl AFM, o qué desencadena esta
Fauci, quien publics un es- afeccion, no podemos reco-
tudio snbre la enfermedad en mendar ninguna medida espe-
la revista especializada mBio, ssocrt han con-  empieza a sufrir la pardlisis de cifica que plieda tomarse para
bargoquelaen-  traidoladolenciaenloquevade  alguna extremidad. En algu- prevenirla. Sinembargo, lama-
fermedad llegue a tener un al- eata década, siendo de32afios  nos casos comienza como algo yoria de los nifios habia tenido
cance tanampliocomoelpolio, el demayor edad. Mas delgo%  pequefio, como por un ejemplo tma enfermedad respiratoria o
queafectoadecenasdemilesde  erannifios, enstimayoriade 4, que no se le mueve un pulgar. fiebre, indicativasde unainfec-

« Ortodoncia y Ortopedia maxilofacial — « Endodoncia nifios en Estados Unidos antes 506 afios. Hay casosenlos que el enfermo
« Rehabilitacion oral « Periodoncia e implantes de que se inventara la vacuna pierde la habilidad de comer o
+ Odontopediatria + Desorden temporal mandibular (ATM) conelantidotoenladécadade ~ Causas: . derespirar.
1950. Por lo general la victima ~ Muchas familias dicen que
r . Derolamagnitudygravedad  primero sufre sintomas como  sus hijos pudieron recuperar
Av. Escardo 771 - San Miguel delbroteenBstados Unidoshan  unresfriadocon iebrey parece la movilidad al menos parcial-
Masd {ibi ment:

ci6n viral, antesde presentarla
AFM.

ZQuiénestaen riesgo

de contraerlo?

Cualquierpersonapuede te-
ner mielitis flacida aguda, pero

Las victil

Comienza como una gripe y desemboca en una paralisis motora.

R & -\

sufresint: resfriado con fie-
brey dbi irla paralisis
dealguna extremidad. FOTO:AP
lamayoria de los casos recien- M Observar imigenes de la
teshansidoennifios. médula espinal y el cerebro.
Estopuede incluir imagenes de
Diagnostico: resonancia magnética

La mielitis flicida aguda
causa muchos de los mismos
sintomas que otras enferme-
dades neurolégicas, como la
mielitis transversa y el sin-
drome de Guillain-Barré. Esto
puiede hacer que sea dificil de

M Hacer pruebas de labo-
ratorio del liquido cefalorra-
quideo (el hquido que rodea el
cerebroy lamédula espinal)

M Verificar la rapidez del
nervio (velocidad de condue-
ciénnerviosa)ylaresplestade

’ s LS

g::f?nshcm Pasa disgnosti-  losmisculos alos mensajes de i Ah orre el .I 50 Iu 1 K

1

lIR:a]lzarunemenncu— T d ll (valor regular $280) '

rologico, (S6lo para pacientes nuevos, sin seguro) &

déndehay debilidad, bajotono  No hay un tratamiento es- en sutratamiento denta (Incluye exdmen diagnéstico, 1

muscular y disminueisn delos  pecifico para la mielitis flicida Lo opmmpslenEE ANt EIT oo Gradiografiasy limpieza) _*
reflejos aguda. Un netrdlogo (espe- A J

cialista en el tratamiento de
enfermedades del cerebro y
la médula espinal) puede re-
comendar tratamientos pa-
1a los cintomas especifi

Prevencidn:

Dadoquelosinvestigado-
Tesnoconocen lacausaexacta
delamielitis flacida ﬂg\lda no
existeunafor

Por ejemplo, la terapia fisica
u ocupacional puede ayudar
con la debilidad de brazos o
piernas.

Los investigadores no co-
nocen el pronéstico a largo
plazode personas conmielitis
flicidaaguda.

prevenirla. De todas fm'mus,
los virus pueden tener unrol
enlaafeccion, porlo que pue-
detomarmedidasparapreve-
nir el contagio v la propaga-
cion de infecciones virales al:

M Lavarse las manos fre-

'WASHINGTON HISPANIC 12 de abril del 201¢

W Evitar tocarse la cara
cuando no se ha lavado las
manos

M Evitar el contacto cer-
cano con personas enfermas

WLimpiary desinfectarlas
superficies que usted toca en
forma frecuente, incluyendo
juguetes

M Cubrirselacaraalestor-
nudary toser conun paftelo.

B Quedarse en la casa

yagl

Dra, Verdnica Enriquez

+Limpieza regulary limpieza profunda
« Frenos ivisols fnvisalignr

- Endodoncia (root canal)

- Coronasy Puentes

+ Dentaduras Completasy parciales

+ Blanqueamiento

Lun 8-7 pm - Mar 8-

Sab

= Horas de atencién:
+ Mier12-7

Enri

- Aceptamos la mayoria
de seguros dentales;
incluyendo Medicaid
- Tratamiento con laser
sin necesidad de anestesia
- Atendemos cltas de emergencias

—~
uez
Dental

Family and Cosmetic Dentistry

703-378-4004

14102 Su! Ilvﬂlld Circle, #500
i

“Hablamos espafiol™
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HEALTHDAY NEWS

ara las mujeres
embarazadas, una
cesarea conlleva
un mayor riesgo
de complicaciones
graves que un parto vaginal,

EL INFORME NO DEBE ALARMAR A LAS FUTURAS MADRES

Lacesareaconlleva
masriesgos que
el partovaginal

Las cesdreas son necesarias cuandolavidadelamadreo
del bebé esta enriesgo.

sobre todo después de los 35
anos, encuentra un nuevo
estudio.

Los investigadores dije-
ron que las cesareas parecen
provocarunaumento general
del 8o por ciento en el riesgo
de complicaciones maternas

graves, cuando se comparan
conel parto vaginal.

En las mujeres de a partir
de35afios, el riesgodelas ce-
sareas es de que casi el triple
que el del partonormal, y ese
riesgo se multiplica por cin-
co si se someten a una cesa-

¢ES audez U otracosa?

Hay muchos antiacidos disponibles sin receta, y quiza resulte sorpren-
dente enterarse de que la acidez, en si, no es una afeccion dela salud, sino
un sintoma de otra cosa. Primero, aseglirese de distinguirla de la indiges-
tion, que es provocada sobre todo por una saciedad incomoda después

de comer. Enla acidez, hay una sensacion de quemazon en el pecho o el
cuello. Podria sentir que algo se devuelve hacia laboca, quiza con un mal
sabor. Los platos grasosos, fritos y picantes, los citricos, las bebidas con
cafeina, el ajo, la cebolla y los tomates son algunos de los alimentos que
pueden provocar acidez. Lo mismo puede suceder con habitos como fu-
mary beber alcohol. Hacer cambios en el estilo de vida para evitar esos
desencadenantes podria reducir los sintomas de acidez, o su frecuencia. Si
sigue teniendo acidez con regularidad, consulte al médico.

T/

Las cesareas conllevanun riesgo de complicaciones graves para la madre, tanto a corto plazo co-

mo en el prdximo embarazo.

rea antes de que el trabajo de
parto haya comenzado, en-
contraronlosinvestigadores.

Enlas mujeres menores de
35afios, hubo unriesgomas o
menos un 50 por ciento mas
alto de complicaciones gra-
ves.

“En algunas situaciones,
las cesareas pueden salvar
vidas. Pero no es un proce-
dimiento trivial”, dijo la in-
vestigadora sénior, la Dra.
Catherine Deneux-Tharaux,
directora de investigacion en
el Centro de Epidemiologiay

EstadisticasdelaSorbona, en
Paris.

“En si misma, conlleva
riesgos de complicaciones
graves para la madre, sobre
todo sangrado, y solo se debe
elegir como la ruta de parto
cuando se haya hablado con
el médico sobre el equilibrio
entreriesgos y beneficios”.

Lastasas decesdreasehan
disparado en las dos tGltimas
décadas en la mayoria de los
paises desarrollados, donde
mas deunade cadacincomu-
jeres dan a luz mediante una

)
i,

p

Abrimos hasta tarde
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FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

y Medicaid. Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.
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los sabados y domingos.

A
PACIENTES NUEVOS

Limpieza

$49

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No vilido con seguro para terceros.
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cesarea, apuntaron los auto-
res del estudio enlas notas de
respaldo.

Para ver qué riesgos po-
drian plantear esas operacio-
nes para la madre, Deneux-
Tharaux y sus colaboradores
compararon a 1,444 mujeres
que experimentaron compli-
caciones graves tras el parto
con 3,404 mujeres que no las
experimentaron.

Laproporcién de cesireas
fue el doble de alta entre las
mujeres que experimentaron
las complicaciones graves, en
comparacionconel gruposa-
node “control” (un36irentea
un18 por ciento).

Esas complicaciones in-
cluyeron sangrado grave,
convulsiones, embolismos
(coagulos) pulmonares, ac-
cidentes cerebrovasculares,
disfunciones de drganos u
otros problemas que reque-
rirfan admisién a una unidad
de cuidados intensivos.

El aumento en el riesgo de
complicaciones asociado con
las cesareas persistio incluso
después de que los investi-
gadores tomaran en cuenta
otrosfactoresque influyenen
el riesgo materno, y después
de que excluyeran a las mu-
jeres con afecciones preexis-
tentes que pudieran conducir
alas complicaciones.



EVITE SOBRE TODO LAS GRASAS TRANS

Alimentos parareducir
los nivelesde colesterol

Las manzanas, uvas, fresas y citricos son buenas opciones, debido a su pectina, un tipode fibra

soluble.

FOTO: THINKSTOCK.

Losalimentos ricos en colesterol, como el mariscoy los
huevos, no son tan peligrosos como se pensaba.

HEALTHDAY NEWS

0 siempre es po-

sible reducir el

colesterol solo

mediante la die-

ta; a veces no hay
forma de vencer al ADN, y el
usodemedicamentoses obli-
gatorio.

Pero ciertos alimentos
pueden formar parte de un
plan paramejorar los niveles,
tanto para reducir el coles-
terol de lipoproteina de ba-
ja densidad (LDL), que es el
malo, como para aumentar el
colesterol de lipoproteina de
alta densidad (HDL), que es
el bueno.

En primer lugar, elija ali-
mentos con fibra soluble.
Imaginese que este tipo de
fibra es un iman, que atrae al
colesterol y lo saca del cuer-
po. La avena, el salvado de
avena, la cebada, los frijoles,
la berenjena y el quimbombo
(también conocido como an-
guyocra)sonbuenasfuentes.

Cuando se usan en recetas,
esos alimentos tienden a ab-
sorberlos saboresde otrosin-
gredientes, asi que sea aven-
tureroal planificarlasrecetas,
v generoso con las hierbas y
las especias.

Lasmanzanas, uvas, fresas
y citricos son buenas opcio-
nes, debido a su pectina, un
tipo de fibra soluble.

Luego, elija alimentos con
grasaspoliinsaturadas. Inclu-
venalosaceites vegetales, por
ejemplo de canola, girasol y
cartamo, ademads del pesca-
dograsocomo el salmén, rico
en acidos grasos omega3s,yla
mayoria delos tipos de semi-
llas y frutos secos.

Los alimentos vegetales
tambiéncontienensustancias
llamadosesterolesyestanoles
vegetales, que ayudanaevitar
que el cuerpo absorba el co-
lesterol. Las coles de Bruselas,
el germen de trigo y el salva-
do de trigo, los cacahuates y
las almendras, vy los aceites
de oliva, sésamoy canola son

fuentesparticularmentebue-
nas.

Entérminosdelosalimen-
tos que se deben limitar, ha-
ble con su médico sobre sus
necesidadesparticulares. Los
alimentosricosencolesterol,
como el mariscoylos huevos,
nosontanpeligrososcomose
pensaba. Todavianohaycer-
tezasobrelagrasasaturadade
lacarne, peroalgunasinvesti-
gaciones han encontrado que
el yogurt, laleche e incluso el
queso con toda su grasa po-
drian ser buenos.

Eltipo de grasa que se de-
be evitar del todo es la grasa
trans. La Administracion de
Alimentos y Medicamentos
(FDA) de EE. UU. prohibid
su adicion a los alimentos en
2018, pero como algunos fa-
bricanteshanrecibido exten-
siones, ciertos articulos po-
drianestarenlastiendashasta
enero de 2021. Sigarevisando
los ingredientes de cualquier
alimento empacado que pien-
se comprar.
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NMEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA

COLESTEROL ¢ HIPERTENSION * DOLOR DE ESPALDA
DIABETES * FLU * ASMA +« VACUNAS * DERMATOLOGIA

ATENDEMOS TODOS LOS DIAS
6319 CASTLE PL. SUITE 1E, FALLS CHURCH, VA 22044

PROMOCIQN ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES

PLANES DE SALUD PARA PERSONAS
SIN SEGURO

(Muy cerca a la Ruta 7 W. Broad St. y Ruta 29)
_ ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
/’ SEGUROS, MIEDICARE, MEDICAID

703 532 1222

Aumenta la popularldad de carne de orlgen vegetal

Desde minihamburguesas de soya hasta salchichas de lentejas, los susti-
tutos dela carne a base de plantas estan ganando popularidad. Y los car-
nivoros --no los vegetarianos ni los veganos- - son sus principales consu-
midores. La creciente demanda de alimentos mas saludables y sustenta-
bles es una de las razones por las que la gente consume mas carne a base de
plantas. También es una de las razones detras del aumento en la venta de
leche de avena, masa de pizza de coliflor y de cosméticos a base de aceite
de coco. Una mejor tecnologia y comercializacion impulsan las ventas.
Startups como Impossible Foods o Beyond Meat --ambas apoyadas por

el fundador de Microsoft Bill Gates-- han seducido a muchos carnivoros
con productos a base de plantas que se ven y saben a carne. “Sipodemos
ofrecerles lo que a ellos les gusta, solo que hecho a partir de plantas, lo
comprarany lo preferiran” a la carne animal sostuvo el CEO de Impossible
Foods Pat Brown.
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aminar a paso vivo

menosdelominutos

al dia puede ayudar

a prevenir la disca-

pacidad en las per-
sonascondolor artriticoenla
rodilla, la cadera, el tobillo o
el pie, informan unos inves-
tigadores.

Apenas una hora por se-
manadeactividad fisicaenér-
gica “es menos de 10 minutos
al dia para que las personas

Una hora porsemana de actividad fisica de moderada a vigo-
rosa reduce su riesgo de discapacidad. FOTO: THINKSTOCK

Usted cuida de
ella. Ayidela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del
0jo no da senales de aviso

y puede causar ceguera.

Si tiene algin familiar con
diabetes, animelo a que se
haga un examen de los ojos
con dilatacion de las pupilas
por lo menos una vez al ario.

National
Eye
Institute

TATIONAL WSTITUTES OF HEALTH

www.nei.nih.gov/diabetes
1-877-569-8474

MAS PERSONAS SE VEN AFECTADAS

mantengan su independen-
cia. Esmuyfactible”, sefialola
autora principal del estudio,
Dorothy Dunlop, profesorade
medicinapreventivaenlaFa-
cultad de Medicina Feinberg
delaUniversidad del Noroes-
te, en Chicago.

“Este umbral minimo po-
dria motivar alos adultos in-
activosacomenzarsucamino
hacia un estilo de vida fisica-
mente activo, con la amplia
variedad de beneficios para
lasalud quelaactividadfisica
promueve”, afiadié Dunlopen
un comunicado de prensa de
launiversidad.

Dunlop y su equipo anali-
zaron cuatro aiios dedatosde
mas de1,500 adultos mayeros
en Baltimore, Pittsburgh,
Columbus, Ohio, y Pawtuc-
ket (RhodeIsland), quetenian
dolor, molestias o rigidez en
las articulaciones inferiores
debido ala osteoartritis, pero
que inicialmente estaban li-
bres de discapacidad.

Se monitorizaron los ni-
veles de actividad fisica de

los participantes usando un
dispositivo portatil.

Una hora por semana de
actividad fisica de moderada
a vigorosa reducia su riesgo
de discapacidad, encontr6 el
estudio. Especificamente, la
actividad reducia el riesgo de
caminar demasiado despacio
como para cruzar la calle en
un 85 por ciento, y su riesgo
deserincapacesderealizarlas
actividades vitales cotidianas
(como las tareas matutinas
rutinarias, por ejemplo cru-
zar una habitacion andando,
bafiarse y vestirse) en casi un
45 por ciento.

Al final delos cuatro anos,
un 24 por ciento de los par-
ticipantes que no hacian una
horadiariade actividad fisica
enérgica caminaban con de-
masiada lentitud como para
cruzar la calle de formasegu-
ra, y un 23 por ciento tenian
dificultades para realizar sus
rutinas matutinas, seglin el
estudio.

Mais o menos 2 de cada 5
personas con osteoartritis (la

Unacaminatabreveyapaso
vivoal diaprevienelaartritis

Las directrices federales recomiendan la actividad fisica de bajo
impacto para los adultos mayores con artritis.

mayoriadelascualeslatienen
en las articulaciones inferio-
res) desarrollan una discapa-
cidad.

Las directrices federales
recomiendan la actividad fi-
sica de bajo impacto para los
adultos mayores con artritis,
yrecomiendanquelos adultos
mayoresrealicenalmenos2.5
horasporsemanadeactividad
con una intensidad modera-
da.

Peroesenivel puederesul-
tar excesivo para los adultos
mayores inactivos con dolor
en las extremidades inferio-
res, segin Dunlop.

“Esperamos que estenue-
vo hallazgo de salud publica
motiveaunametaintermedia
de actividad fisica”, afiadié.
“Una hora por semana es un
pasoimportante paralasper-
sonasquesonahorainactivas.
Laspersonas pueden comen-
zar atrabajar para esameta”.

El estudio aparece en la
edicion del 1 de abril de la
revista American Journal of
Preventive Medicine.
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