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HEALTHDAY NEWS 

U
nos científicos han 
identificado un 
grupo de factores 
específicos que 
aumentan el ries-

go de enfermedad cardiaca, 
accidente cerebrovascular 
(ACV) y diabetes, todas ame-
nazas graves para la salud.

El nombre de esos factores 
de riesgo es síndrome meta-
bólico. Considérelos como 
una señal de alarma para 
obtener un mejor estado de 
salud.

El primer factor de riesgo 
es una cintura grande, o grasa 
en exceso en el área del vien-
tre, según el Instituto Nacio-
nal del Corazón, los Pulmones 

y la Sangre de EE. UU. Es la 
única señal visible.

El segundo factor de riesgo 
son unos triglicéridos altos, 
que es un tipo de grasa en la 
sangre. El tercero es un nivel 
bajo de colesterol HDL (o li-
poproteína de alta densidad), 
el llamado colesterol bueno.

El cuarto factor de riesgo 
es la hipertensión, y el quinto 

un nivel alto de azúcar en la 
sangre.

El diagnóstico de síndro-
me metabólico solo conlleva 
tres de esos factores de riesgo. 
Y una vez se tiene síndrome 
metabólico, se tiene el doble 
de probabilidades de desarro-
llar una enfermedad cardiaca, 
y cinco veces más probabili-
dades de desarrollar diabetes 
tipo 2, motivo por el que con 
frecuencia se considera como 
prediabetes.

La mejor forma de prevenir 
el síndrome metabólico es lle-
gar a tener un peso saludable 
y mantenerlo, mejorar la die-

ta y mantenerse físicamente 
activo. Las metas tanto para 
prevenir como para tratar el 
síndrome metabólico son un 
IMC (índice de masa corporal) 
de menos de 25 y una cintura 
de menos de 35 pulgadas (casi 
89 centímetros) en las muje-
res y de 40 pulgadas (casi 102 
centímetros) en los hombres.

Las visitas regulares al mé-
dico le ayudan a controlar la 
presión arterial, el colesterol y 
los niveles de azúcar en la san-
gre, indicadores importantes 
de una salud en mejora. 

Si los cambios en el esti-
lo de vida no son suficientes 
para mantener esas medidas 
a raya, quizá necesite medi-
camentos.

Protéjase de la ‘prediabetes’
¿ E S T Á  U S T E D  E N  R I E S G O  D E  S Í N D R O M E  M E TA B Ó L I C O ?

La mejor forma de prevenir es llegar a tener un peso saludable y mantenerlo,
mejorar la dieta y mantenerse físicamente activo

Una cintura grande, o grasa en exceso en el área del vientre son 
factores de riesgo para desarrollar síndrome metabólico.

FOTO: THINKSTOCK.
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T
omar una aspirina al día 
ayuda a reducir los ries-
gos de infarto al corazón y 
derrames cerebrales. Sin 
embargo, un reciente es-

tudio hecho en Inglaterra y aplica-
do a 3166 personas advierte sobre el 
riesgo mortal que corren los adultos 
de más de 75 años de edad, con el uso 
diario de este fármaco. 

Aunque la aspirina es considera-
da benigna para la salud y sugerida 
para prevenir la posibilidad de un 
segundo infarto cardíaco, gracias a 
su efecto antiplaquetario, es decir, 
evita la formación de coágulos; de 
acuerdo a la citada investigación, 
los mayores de 75 años -en com-
paración de la gente menor de 65- 
tienen 10 veces más riesgo de san-
grado gastrointestinal. “La persona 
empieza a vomitar sangre y puede 
morir”, comenta el doctor Elmer 
Huerta.

La evaluación abarcó del 2002 al 
2012 y fue practicada en pacientes 

que habían sufrido un primer ataque 
isquémico transitorio, accidente ce-
rebrovascular isquémico o infarto de 
miocardio; todos ellos tratados con 
fármacos antiplaquetarios (princi-
palmente aspirina).

“A los 75 años de edad o más, las 
hemorragias gastrointestinales ma-
yores fueron mayoritariamente in-
capacitantes o mortales, y superaron 
en número a las hemorragias intra-
cerebrales incapacitantes o fatales”, 
refieren el documento publicado en 
The Lancet. 

Entonces, la aspirina es una me-
dicina que debe ser usada por pres-
cripción médica. 

“Los pacientes mayores de 75 
años deben hablar con su doctor 
para conocer si están en riesgo de 
enfermedades del corazón porque, 
según este estudio, ellos tienen 5 % 
más riesgo de presentar un sangra-
do grave. ¿Vale la pena consumir un 
medicamento que da un beneficio 
menor que el riesgo?...Una persona 
con úlceras o sangrado digestivo es 
un contraindicativo para el uso de la 
aspirina”, señala Huerta.

Recomendaciones
De acuerdo al Instituto Nacio-

nal de Salud (NIH, por sus siglas 

en inglés) de Estados Unidos, la 
aspirina prescrita por lo general 
se toma dos o más veces al día, de 

lo contrario, solo una vez al día 
para disminuir el riesgo de ataque 
cardíaco o de accidentes cerebro-
vasculares. Y se consume cada 4 
a 6 horas, para tratar la fiebre o 
el dolor.

“Siga cuidadosamente las ins-
trucciones en la etiqueta del medi-
camento y pregúntele a su doctor 
o farmacéutico cualquier cosa que 
no entienda. No use más ni menos 
que la dosis indicada ni tampoco 
más seguido que lo indicado en la 
etiqueta o que lo prescrito por su 
doctor”, advierte la NIH. 

Deje de tomar aspirina y llame a 
su médico si su fiebre se mantiene 
por tres días, si el dolor continúa 
por 10 días, o si la parte de su cuer-
po que le producía dolor se torna 
enrojecida o se inflama. Usted 
puede tener un trastorno que re-
quiere de tratamiento.

Efectos secundarios:
  Náuseas
  Vómitos
  Dolor de estómago
  Acidez estomacal

Vinculan un c

El consumo de aspirina debe ser por prescripción médica. Estudio advierte sobre riesgo de sangrados gastrointestinales.

No ponga en riego su salud 

La aspirina es mortal en  adultos mayores

Los pacientes mayores de 75 años deben hablar con su doctor para ver si pue-
den tomar aspirina y úselos como exactamente le indique.     FOTO: THINKSTOCK



23 de junio del 2017 WASHINGTON HISPANIC  

SALUD4
  WASHINGTON HISPANIC  23 de junio del 2017

SALUD 5

CDC/REDACCIÓN
WASHINGTON HISPANIC

L
a depresión y las en-
fermedades cardiacas 
afectan a millones de 
hombres en Estados 
Unidos, y muchos de 

ellos sufren de ambas al mismo 
tiempo. 

En el Mes de la Salud de los 

Hombres, aprenda qué rela-
ción hay entre la salud del co-
razón y la salud mental, cuáles 
son los síntomas de la depre-
sión y qué medidas puede to-
mar para mantener la salud 
tanto de su corazón como de 
su mente.

Casi 1 de cada 10 hombres 
aseguran sentir algo de de-
presión o ansiedad cada día, y 

casi 1 de cada 3 ha pasado por 
un período de depresión grave 
en algún momento de su vida.

Todos podemos sentirnos 
tristes o abatidos en algún mo-
mento. Pero nos encontramos 
frente a una depresión cuan-
do los sentimientos de des-
esperanza, tristeza, pérdida 
o frustración interfieren con 
la vida cotidiana. Cuando se 

presenta, la depresión puede 
durar semanas, meses o inclu-
so años.

Aproximadamente 1 de 
cada 13 hombres adultos vive 
con una enfermedad cardiaca, 
la cual también constituye la 
principal causa de muerte.

Enfermedades cardiacas 
y depresión: ¿cuál es la co-
nexión?

Es posible tener depresión 
y enfermedades cardiacas al 
mismo tiempo.

Algunas conexiones entre 
la depresión y las enfermeda-
des cardiacas son:

  Cuando la depresión du-
ra más de un par de semanas, 
puede llevar a adoptar deter-
minadas conductas, como 
abusar del alcohol o no dor-
mir, que ponen en riesgo la sa-
lud del corazón. La depresión 
también aumenta los niveles 
de determinadas hormonas 
y proteínas en el cuerpo que 
pueden causar inflamación 
(hinchazón) y presión arterial 
alta, las principales causas de 
enfermedad cardiaca y acci-
dente cerebrovascular.

  Las personas con de-
presión son más propensas a 

tener otras enfermedades 
que contribuyen a 
las enfermedades 
cardiacas, como 
la obesidad y la 
diabetes.

  Las 
hombres con 
una enfer-
medad car-
díaca corren 
más riesgo de 
tener depresión 
que los hombres sin 
problemas cardíacos. Los 
hombres podrían sentirse 
ansiosos o tristes al pensar 

en cómo la enfermedad car-
díaca afectará sus vidas y sus 
finanzas. Podrían sentir dolor 
o no sentirse preparados para 
adoptar hábitos saludables que 
podrían mejorar la salud de su 

corazón y aliviar la depresión.

La depresión ocurre cuando 
los sentimientos de desespe-
ranza, tristeza, pérdida o frus-
tración causan problemas en la 

vida cotidiana. 

¿Cómo afectan a los hom-
bres la depresión y las enfer-
medades cardiacas?

Si bien tanto los hombres 
como las mujeres pueden te-
ner depresión, con frecuencia 
los hombres tienen síntomas 
diferentes, que incluyen:2

  Sentirse enojado
  Actuar con agresividad
  Abusar del alcohol o las 

drogas
  Tener dificultad para 

dormir

Estos síntomas pueden 
hacer que los hombres corran 
riesgo de tener problemas 
cardiacos, ya que aumentan 
la presión arterial y el esfuer-
zo del corazón. Los hombres 
también podrían estar menos 
inclinados que las mujeres a 

buscar ayuda para enfrentar 
la depresión.9 Cuanto más 
tiempo los hombres están 
deprimidos, sin buscar tra-
tamiento, peor es para su co-
razón.

Si tiene algún síntoma de 
depresión, hable con su mé-
dico o con un profesional de 
la salud mental, como un si-
quiatra o un consejero.

Proteger su corazón y su 
mente: un espiral positivo

La buena noticia es que 
mantenerse mentalmente sa-
no puede ayudar a su corazón. 
Y mantener un corazón sano, 
gracias a la alimentación, la 
actividad física y otras con-
ductas, puede ayudar a pre-
venir o reducir la depresión.

Para tener una buena salud 
mental y cardiaca durante to-
da la vida, pruebe lo siguiente:

  Consulte a un profesio-
nal. Si tiene depresión pero no 
tiene un problema cardiaco, 

hable con un profesional de la 
salud mental sobre maneras 
de tratar su depresión. Tratar 
la depresión puede ayudar a 
cuidar la salud de su corazón 
en el largo plazo y mejorar su 
calidad de vida.

El médico podrá hablarle 
sobre medicamentos y há-
bitos saludables que pueden 
ayudar a mejorar tanto la 
salud de su corazón como su 
salud mental.

  Haga actividad física. 
La actividad física mejora 

el estado de ánimo y mantiene 
los vasos sanguíneos fuertes 
y saludables. Los estudios 
muestran que el ejercicio po-
dría ser tan efectivo como los 
medicamentos para reducir 
los síntomas de depresión.

   Cuide lo que come y be-
be. Coma abundantes frutas y 
verduras frescas. Evite los ali-
mentos que podrían hacer su-

bir su presión arterial o impe-
dirle dormir de noche, como la 
cafeína, los alimentos con alto 
contenido de sodio (sal) y el 
alcohol. Considere reducir la 
presión arterial con una dieta 
especial llamada DASH (En-
foques Dietéticos para Dete-
ner la Hipertensión).

   No fume. El hábito de 
fumar se relaciona tanto con 
la depresión como con las en-
fermedades cardiacas.10 

   Si fuma, aprenda cómo 
dejar de hacerlo.

Reciba apoyo de sus seres 
queridos. Hable sobre sus 
sentimientos con familiares 
o amigos en los que confíe. 
Los seres queridos pueden 
ayudarlo a tener hábitos salu-
dables, por ejemplo al acom-
pañarlo a comprar comesti-
bles, hacer ejercicio juntos o 
recordarle que tome los me-
dicamentos.   

Si le han diagnosticado un problema cardiaco, hable con su médico sobre cualquier senti-
miento de depresión que tenga               FOTO: THINKSTOCK.

Los estudios muestran que el ejercicio podría ser tan efectivo 
como los medicamentos para reducir los síntomas de depresión. 

La depresión y las enfermedades cardiacas afectan a millones de hombres en Estados Unidos.
 FOTO: THINKSTOCK

En el Mes de la Salud de los hombres

Salud cardiaca y depresión: 
Lo que deben saber 

La diabetes tipo II, el cáncer de próstata, el cáncer de pulmón junto a la presión arterial alta o hipertensión son otras de las
 enfermedades muy comunes por lo que debe acudir a un médico en el caso de presentar cualquier tipo de condiciones.

1 de cada 
10 hombres 

dicen sentir algo 
de depresión 

todos los días.
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decoración, a veces también 
conocida como mehndi, to-

davía se usa hoy en todo el 
mundo para decorar la piel 

en festivales y celebraciones 
culturales.

Sin embargo, hoy, la lla-
mada “henna negra” se uti-
liza a menudo en lugar de la 
henna tradicional. Las tintas 
que se venden como henna 
negra pueden ser una mez-
cla de henna con otros ingre-
dientes, o verdaderamente 
pueden ser sólo una tintura 
para el cabello. La razón por 
la cual se agregan otros in-
gredientes es para crear un 
tatuaje que es más oscuro y 
más duradero, pero el uso de 
la henna negra es potencial-
mente dañino.

Esto se debe a que el in-
grediente extra usado para 
ennegrecer la henna es, a 
menudo, un colorante de 
alquitrán de carbón pa-
ra el cabello que contiene 
p-fenilenediamina (PPD), 
un ingrediente que puede 
provocar reacciones cutá-
neas peligrosas en algunas 
personas. A veces, el artista 
puede usar tinturas para el 
cabello que solamente con-
tienen PPD. 

FDA/REDACCIÓN 
WASHINGTON HISPANIC                             

L
as vacaciones de ve-
rano ya están aquí. 
Es hora de empacar 
el traje de baño, ir a 
la playa, y tal vez dis-

frutar de un poco de diversión 
no dañina`. ¿Qué tal hacerse 
un tatuaje temporal para esta 
ocasión? ¿A quién le podría 
perjudicar hacerse un tatuaje 
temporal?

Podría perjudicarle a usted 
mismo, si realmente se hace 
uno. Por lo general, los tatua-
jes temporales suelen durar 
de tres días a varias semanas, 
dependiendo del producto 
utilizado para colorear y del 
estado de la piel. A diferencia 
de los tatuajes permanentes, 
que se inyectan en la piel.

Sin embargo, “sólo por-
que un tatuaje es temporal, 
no significa que esté libre de 
riesgos”, dice la Dra. Linda 

Katz, M. P. H., directora de 
la Oficina de Cosméticos y 
Colorantes de la FDA. 

Efectos secundarios
MedWatch, el 

programa de re-
portes de in-
formación de 
seguridad y 
eventos ad-
versos de la 
FDA, ha reci-
bido reportes 
de reacciones 
graves y dura-
deras, completa-
mente inesperadas 
de los consumidores, 
después de haberse hecho ta-
tuajes temporales. Entre los 
problemas que se reportaron 
se incluyen enrojecimiento, 
ampollas, lesiones rojas su-
purantes, pérdida de pigmen-
tación, aumento de la sensi-
bilidad a la luz solar, e incluso 

cicatrices permanentes.
Algunas reacciones han 

obligado a las personas a 
buscar atención médica, in-
cluyendo visitas a las salas de 

urgencias de los hospita-
les. Las reacciones 

pueden presen-
tarse inmedia-

tamente des-
pués de que 
una perso-
na se hace 
un tatuaje 
temporal, o 

incluso hasta 
dos o tres se-

manas después.

No son tan seguros 
como se cree

Tal vez usted esté familia-
rizado con la henna, un colo-
rante marrón-rojizo elabora-
do a partir de una planta con 
flores que crece en las regio-
nes tropicales y subtropicales 
de África y Asia. Este tipo de 

Tatuaje temporales son riesgosos
No son tan seguros como se cree

Las autoridades sanitarias alertan de los peligros asociados.

La henna
negra contiene

productos 
químicos.

Para reportar un abuso: 

1-800-FDA-1088 
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Consumirlas puede reducir el riesgo de enfermedad cardiaca con la misma efectividad que las estatinas.
HEALTHDAY NEWS                             

R
eemplazar las gra-
sas saturadas por 
otras más saluda-
bles encontradas 
en algunos acei-

tes vegetales puede reducir 
los niveles de colesterol y el 
riesgo de enfermedad cardia-
ca tanto como las estatinas, 
según una nueva recomenda-
ción de la Asociación Ameri-
cana del Corazón (American 
Heart Association, AHA).

Esas grasas más saludables 
son las grasas poliinsaturadas 
y las grasas monoinsaturadas. 
Las grasas poliinsaturadas se 
encuentran en los aceites de 
maíz, soya y cacahuate. Las 
grasas monoinsaturadas se 
encuentran en los aceites co-
mo el de oliva, de canola, de 
cártamo y el aguacate.

Las grasas saturadas se 
encuentran en las carnes, los 
lácteos con toda la grasa y al-

gunos aceites, por ejemplo el 
de coco y el de palma.

Recientemente han sur-
gido preguntas sobre las re-
comendaciones de limitar 
los alimentos ricos en grasas 
saturadas, de forma que la 
AHA pidió una revisión de las 
evidencias actuales.

“Queremos dejar bien claro 
el motivo de que la investiga-
ción científica bien realizada 
respalda de forma abrumadora 
limitar la grasa saturada en la 
dieta para prevenir enferme-
dades del corazón y los vasos 
sanguíneos”, enfatizó en un 
comunicado de prensa de la 
AHA el autor principal de la 
recomendación, el Dr. Frank 
Sacks, profesor de prevención 
de las enfermedades cardio-
vasculares en la Facultad de 
Salud Pública T.H. Chan de la 
Universidad de Harvard.

“La grasa saturada au-
menta el LDL (el colesterol 
malo), que es una causa im-
portante de la placa que tapo-

na las arterias y de la enfer-
medad cardiovascular”, dijo.

En ensayos clínicos, re-
ducir el consumo de grasa 
saturada y favorecer el aceite 
vegetal poliinsaturado redu-
jo la enfermedad cardiaca en 
más o menos un 30 por ciento, 

similar a las estatinas, según 
la recomendación.

Una ingesta más baja de 
grasa saturada en combina-
ción con un consumo más 
alto de grasa poliinsaturada 
y monoinsaturada se vinculó 
con unas tasas más bajas de 

enfermedad cardiaca, mos-
traron otros estudios.

Varios estudios han en-
contrado que el aceite de co-
co, que se promueve mucho 
como saludable, aumentó los 
niveles de colesterol LDL de la 
misma forma que otras grasas 

saturadas.
Reemplazar la grasa sa-

turada con carbohidratos y 
azúcares mayormente refi-
nados no se vinculó con una 
reducción en el riesgo de en-
fermedad cardiaca, según la 
recomendación publicada el 
15 de junio en la revista Cir-
culation.

“Una dieta saludable no 
solo limita ciertos nutrien-
tes desfavorables, como las 
grasas saturadas, que pue-
den aumentar el riesgo de 
ataques cardiacos, acciden-
tes cerebrovasculares y otras 
enfermedades de los vasos 
sanguíneos. También debe 
enfocarse en alimentos sa-
ludables ricos en nutrientes 
que pueden ayudar a reducir el 
riesgo de enfermedad, como 
los aceites vegetales poliinsa-
turados y monoinsaturados, 
los frutos secos, las frutas, 
las verduras, los granos in-
tegrales, el pescado y otros”, 
planteó Sacks.

Nueva recomendación de la Asociación Americana del Corazón 

Grasas saludables ayudan a reducir el colesterol alto

Las grasas saludables están en el aceites de maíz, soya, cacahuate, de oliva, canola, y el aguacate.       
FOTO: THINKSTOCK

FDA demorará aplicación de la nueva 
tabla de nutrición para la salud 
Los reguladores de alimentos en Estados Unidos buscan demorar la entrada en 
vigor de una norma que obliga a las compañías a etiquetar sus productos con 
una nueva tabla de información nutrimental más detallada. 
La regla, establece que la tabla de información nutrimental debe de tener una 
lista de calorías más amplia, así como aclarar el tamaño de las porciones y espe-
cificar la cantidad de azúcar agregada a los productos.
Anteriormente la Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA) había 
dicho que las compañías tenían hasta el 26 de julio de 2018 para cumplir con la 
norma, para darle más plazo a las compañías pequeñas. 
La vocera de la FDA, Deborah Kotz, expresó en un email que los detalles se da-
rán a conocer cuando se anuncie oficialmente el nuevo plazo.
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