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TOMELO EN CUENTA

ElnUmero ‘inferior’ dela presion
arterial también esimportante

La presidn arterial sistélicay la diastélica son
distintas,ambas merecen atencidn.

HEALTHDAY NEWS

uando se trata de
las lecturas de la
presidén arterial, el
nimero “superior”
parece acaparar to-
dalaatencién.

Pero un nuevo estudio
de gran tamaiio confirma
que ambos niimeros son, de
hecho, esenciales para de-
terminar el riesgo de ataque
cardiacoyaccidente cerebro-
vascular (ACV).

Las medidas de la presién
arterial se suministran como
un nimero “superior” y uno
“inferior”. El primero refleja
a la presion arterial sistdlica,
que es la cantidad de presion
en las arterias cuando el co-
razon se contrae. El segundo
refleja a la presion arterial

diastdlica, que eslapresionen
las arterias entre las contrac-
ciones del miisculo cardiaco.

Durante aflos, se ha con-
siderado que la presién arte-
rial sistélicaeslainicaqueen
realidad es importante. Esto
se ha basado en estudios, in-
cluyendo el famoso Estudio
del corazén de Framingham,
que mostraron que la presion
arterial sistolica alta era un
factor de predicciéon mas po-
tente de la enfermedad car-
diacayel ACV.

Pero al mismo tiempo,
los médicos miden la presién
arterial tanto sistélica como
diastolica, v las directrices
de tratamiento se basan en
ambas. Entonces, ¢qué tan
importante es elnimero dela
diastolica?

“Laideadeesteestudioera

abordar la confusion”, sena-
16 elinvestigador principal, el
Dr. Alexander Flint, investi-
gador enladivision de inves-
tigacién de Kaiser Permanen-
te del Sur de California.

Usando los expedientes
médicos de 1.3 millones de
pacientes, su equipo con-
firmé que la presién arterial
sistdlica alta s era un factor
deriesgomas potente deata-
quecardiacoy ACV.Peroesos
riesgos también aumentaron
paralelamente con la presion
diastélica, y las personas con
unas lecturas sistélicas nor-
males seguian en riesgo si su
presiondiastdlicaestabaele-
vada.

“Ha habido una creencia
comin de que la presidn ar-
terial sistolica es lainicaim-
portante”, dijoFlint. “Perola

NO TIENE SEGURO MEDICO

NO PIERDA ESTA OPORTUNIDAD

NOVA Community Health Center estd organizando
servicios clinicos para la comunidad latina del area.
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Servicios en el examenes

Nadie debe “ignorar” el nimero diastélico. Esimportante no solo para el tratamiento dela
presion arterial, sino también para el diagndstico.

diastélica es importante, sin
duda”.

Ladefinicion de hiperten-
sion se ha renovado en anos
recientes. Lasdirectricespu-
blicadasen 2017 porel Colegio
Americano de Cardiologia y
otros grupos cardiacosredujo
el umbral del diagnéstico de
hipertension, de los 140/90
mmHgtradicionalesa13o/8o.

En realidad, dijo, los mé-
dicos pensaban antes que la

presion arterial diastdlicaera
la mas importante, basando-
se en la investigacion de esa
época.

Entonces aparecieron los
estudios que mostraban que
la presion sistolica era en
general un mejor factor de
prediccién del riesgo de en-
fermedad cardiaca y ACV de
las personas.

Ademas, indico Watson, la
presion arterial sistolica alta
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es mas prevalente, debido a
los cambios naturales en la
presion arterial a medida que
las personas envejecen.

“Cuando envejecemos, la
presion arterial sistdlicasigue
aumentando”, explico.

Por otro lado, la presion
arterial diastélica en gene-
ral alcanza su punto maximo
cuando las personas estan
entre la cuarentena y la se-
sentena, yentoncessereduce.
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HEALTHDAY NEWS

unque conlleve
miltiples inten-
tos, una mayoria
delosfumadoresal
final si abandonan
el hibito. Pero una nuevain-
vestigacion encuentra que el
porcentaje de fumadores que
porlomenosintentandejar de
fumar se ha estancado.

Entre 2001 y 2013, la tasa
de intentos de dejar de fumar
aumento de forma constante
entre los fumadores de EE.
UU. Pero unos datos mas
recientes, de 2011 a 2017, en-
cuentran que “la mayoria de
los estados no experimen-
taron ningn cambio en la
prevalencia de los intentos
dedejar de fumar”, segiinin-
vestigadores de los Centros
para el Control y la Preven-
cion de Enfermedades (CDC)
deEE. UU.

Eso es preocupante,
apuntaron los investigado-
res, porque “la mayoria de
los fumadores realizan mul-
tiples intentos antes de tener
éxito, hasta3zoenpromedio”.
Entonces, “se debe animar a
los fumadores a seguir inten-

AUNQUE MUCHOS ESTADOS TOMAN MEDIDAS

Menos fumadores abandonan el habito

Elnuevo estudio se publicd en la edicion de la revista de los CDC Morbidity and Mortality Weekly Report.

estancado.

tando dejar de fumar hasta
que tengan éxito”, planted
un equipo dirigido por Kimp
Walton, de la Oficina de Ta-
bagquismoy Saluddelos CDC.

Como apuntaron los in-
vestigadores, los estadouni-
denses han logrado grandes
avances contra el tabaquis-
mo, ylastasasde tabaquismo
entrelosadultos seredujeron
de un 42 por ciento en 1965
a apenas un 14 por ciento en
2017. Eso equivale a millones

-

El ndmero de fumadores estadounidenses queintentan abandonar el habito se ha
FOTO:THINKSTOCK.

de fumadores que han aban-
donado con éxito el letal ha-
bito.

Y los nuevos datos fede-
rales (reunidos en todos los
estados y en dos territorios
de EE. UU.) encuentran que,
enpromedio, alrededor deun
65porcientodelosfumadores
actualesde2011a2017dijeron
quehabianintentado dejarde
fumar al menos una vez en el
afio anterior.

Pero seglin el equipo de

Walton, esa cifrano ha cam-
biado durante afios, y sigue
estando por debajo de la tasa
de intentos de abandono del
tabaquismo del 8o por cien-
to que buscan las directrices
de Gente Sana 2020 (Healthy
People 2020) de EE. UU.
Patricia Folan dirige el
Centrode Controldel Tabaco
de Northwell Health en Great
Neck, Nueva York. Semostro
de acuerdo en que, cuando se
trata de dejar de fumar, con
frecuencia se necesitan in-
tentos miiltiples, pero que la
practicahace al maestro.
“Cada vez que un indi-
viduo intenta dejar de fu-
mar, tiene la oportunidad de

aprender algoque podriaayu-
darleensuproximointento”,
sefial6 Folan.

“Por ejemplo, podria des-
cubrir que debe usar medica-
mentos paralacesacionapro-
bados por la FDA durante un
periodomaslargo, o usar mas
medicamento para mantener
lacomodidady evitarlos sin-
tomas deabstinencia durante
el procesode dejar el habito”.

Quiza otros fumadores
encuentren que evitar cier-
tos desencadenantes (a otras
personas que fuman, el alco-
hol o incluso las tiendas don-
de compraban cigarrillos)
podrian ayudarlos a dejar de
fumar para siempre, planteo.
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MAYO CLINIC

as infecciones por
hongos de las ufias
son producto de va-

dificiles de tratar. La afec-
cién tod

El proveedor de atencién
médica posibl e le re-

edad, aunque es mas comin
entre las personas mayores.
Eltratamientodependede

cete farmacos antimicoticos
‘para tomar por via oral o para
aplicar sobre la ufia. Enalgu-

rios mi-
lcéticos y pueden ser

o 1 isnydel
tipo de hongo que la causa.

Unadietabasada enplantas pféifi eneladiabetes

nas vale la pena
combinar la terapia oral con

Apegarse a una dieta basada en plantas podria ayudar a reducir el riesgo
de diabetes tipo 2, sugiere un nuevo estudio. Esarelacion entre los habitos
alimenticios a base de plantas y la diabetes tipo 2 es atin mas beneficiosa
cuando solo se incluyen alimentos saludables a base de plantas, como
frutas, verduras, cereales integrales, legumbres y nueces, en lugar de gra-
nos refinados, almidones y azticares, segtin el estudio, publicado enlare-
vista JAMA Internal Medicine . “Encontramos que comer dietas basadas
en plantas se asocio con, en promedio, tina reduccion de 23% en el riesgo
de diabetes”, dijo el doctor Qi Sun, profesor asociado del Departamen-

to de Nutricion de la Escuela de Salud Piblica T.H. Chan de Harvard en
Boston y autor principal del articulo.

la topica, aunque puede llevar
meses hasta ver los resulta-
dos. Por otro lade, aunque la
afeccion de las ufiasmejore, las
infecciones se repiten con fre-
cuencia. Informate mas acerca
deltratamiento delas infeceio-
nes por hongos de las unas.

Diagnéstico

El médico le examinara las
uiias y posiblemente las recor-
te o raspe los residuos que hay
debajo de ellas para enviar esa
muestra al laboratorio a fin de
identificar qué tipo de hongo
causalainfeccion.

Algunas enfermedad

Los pies también necesitan sercuidados

Infecciones porhongos
enlasunas

Puede conducir a problemas mas graves si tiene diabetes o un sistema inmunitario débil. Hable con sumédico sobrela mejor
manera de tratarlasitiene alguno de estos problemas.

por hongos de la una. Las unas
tambizn pueden infectarse por
microorganismos, comolasle-
wvaduras y las bacterias. Por lo
tanto, saber la causa de la in-
feccion ayuda a determinar el
mejor tratamiento.

Tratamiento

Las infeceiones por hongos
de las ufias pucden ser dificiles
de tratar. Consulta almédico si
las estrategias de cuidado per—
sonal y los productos de venta
libre (sin receta) le ayudarian.
El tratamiento depende de la
gravedad de la afeccion y del
tipodeh 1 pero

como la psoriasis, pueden ser
muy similares a una infeccion

puedellevarmeses hastaverre-
sultados. Por otrolado, aunque

W Intenta con cremas y ungUentos antimicéticos para ufias que
son de venta libre. Existen varios productos. Si observas marcas
blancas en la superficie de las urias, primero limalas, reméjalas
en aguay sécalas,antes de aplicarles la crema o la locién rece-
tada.

W Recortay afina las ufias. Esto ayuda a reducir el dolor porque
disminuye a presion sobre as ufias. Ademds, cuando se hace
estoantes de aplicar un antimictico, el medicamento puede
llegar a las capas mds profundasde laufia.

W Antesde recortar las ufias o de usar una lima para afinar las

ufias gruesas,

ona

ontengan urea. Si

tienes alguna enfermedad que hace d;ﬁchente la circulacién
sanguinea hacla lospies y no puede recortarle las unas, visita
confrecuencia a un proveedor de atencién médica para hacerlo.

(s

i
Elhongode las ufas, también conocido como onicomicosis, es la enfermedad de las ufias més comun.

la afeccidn de las ufias mejore,
las infecciones se repiten con
frecuencia.

Medicamentos

El médico puede recetarte
medicamentos antimicoticos
para tomar por via oral o para
aplicar sobrelauna. Enalgunas
situaciones, vale la pena com-
binar los tratamientos antimi-
cbticos orales conlos topicos.

Medicamentos antimic6ti-
cospor viaoral:

Estos medicamentos sue-
Ien ser la primera opcion, dado
que eliminan la infeccion de
forma mas rapida que los me-
dicamentos topicos. Entre las

FOTO:THINKSTOCK.

sultado final deltratamientono
se vera hasta que la nucva ufia

10%

de la poblacién
adultalo padece

ocurremasen los
hombresqueen
mujeres.

s0s, puede ser necesario hacer
anilisis desangre para verificar
cdmo se encuentra la persona
mientras toma este tipo de me-
dicamentos. Los médicos po-
siblemente no recomienden
estos farmacos a personas con
enfermedades hepiticas o in-
suficiencia cardiaca congesti-
va, ni a quienes toman ciertos
medicamentos.

Esmalte de uiias medicado.
El médico puede recetarte
un esmalte de ufias antimicdti-
collamado «ciclopiroxs (Pen-
lac) que sirve para pintar las
ufias infectadas v la piel que las
rodea una vez al dia. Tras siete
dias, sexeti leohollasca-

por
Eliminar una infeccion puede
demorar cuatro meses o més y

alternativasestanla last: de éxit: tratamien-
(Lamisil) y el it 1 toconest i pa-
ranox), i losadulf

tribuyen al crecimiento de una
nueva ufia sin infeccion y que
valentamentereemplazandola
parte infectada.

Por lo general, este tipo de
medicamentodebetomarseen-
tre 6 y 12 semanas; pero el re-

de mas de 65 afios.

Los medicamentos antimi-
coticos para administracion
por via oral pueden producir
efectos secundarios que van
desde erupcion cutanea hasta
daio hepatico. En algunos ca-

pas siiperplestas y se reinician
las aplicaciones. Existe la posi-
bilidad de que debas aplicarte
este tipo de esmalte de uiias a
diario durante aproximada-
menteunano.

Crema de ufiasmedicada.
El médico puede recetarte
una crema antimicoética, que
deberas frotar sobre las unas
infectadas después de remo-

.

g

Las infecciones por hongos de las ufias pueden ser dificiles de tratar.

jarlas. Estas cremas pucden
fancionar mejor si primero

dico también puede afinar la
superficie de la una (desbri-

se afinan las unas,

ayuda a que el medicamento
penetre la superficie dura de
launaylleguealhongoquese
encuentra debajo.

Para afinar las ufias, se
puede aplicar una locion de
venta libre con urea. El mé-

unal
herramienta.

Cirugia

El médico puede sugerir
una extraccién temporal de
la ufia para poder aplicar el
medicamento antimicético

'WASHINGTON HISPANIC 26 de julio del 2019

Usted cuida de
ella. Ayiidela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del
0jo no da sefiales de aviso

y puede causar ceguera.

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

FOTOTHINKSTOCK

directamente en la infeecion
que se encuentra debajo de la
ufia.

Algunas infecciones por
hongos de las ufias no res-
ponden a los medicamentos.
El médico puede sugerir la
extraceion permanente de la
uiia sila infeccion es grave o
extremadamente dolorosa.

Ml;:iwul
Ingiute

T

www.nei.nih.gov/diabetes

1-877-569-8474
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PUEDE SER PELIGROSO IGNORARLAS

Cincoamenazaspara
elcorazonque
guizasdesconozca

Lasoledad y falta de espacios verdes son otros
factores que afectansu salud.

AMERICANHEARTAS-
SOCIATIONNEWS

uchas personas
pueden reci-
tar de memoria
los factores de
riesgodelasen-
fermedades cardiacas; lo que
viene en los carteles, en los
anuncios de servicio piblico

y en las advertencias: fumar,
altapresionsanguinea, obesi-
dad, diabetes, colesterolalto,
falta de ejercicio.

Pero, ¢qué hay de estas?
Contaminacion ambiental,
soledad, falta de espacios
verdes,faltadesuenoyestrés.

Estos elementosdelavida
se interconectan a menudo y
tambiénpuedenatectarlasa-
lud cardiovascular.

Elimine los azUcares anadidos de su dieta

“No es posible controlar
algunas de estas cosas, por
lo que quizas no pensamos
en ellas lo suficiente”, dijo el
Dr. Amit Khera, director del
Programade CardiologiaPre-
ventiva en el UT Southwes-
ternMedical Center de Dallas.
“Nospueden afectardirecta-
mente, pero también contri-
buyenalosdemasfactoresde
riesgo principales”.

Las personas estan captando el mensaje sobre los peligros del aztcar.
Casiun 70 por ciento de los estadounidenses han reducido la comida rica
en azhcares anadidos, segin una encuesta de la International Food In-
formation Council Foundation. Pero falta un largo camino por recorrer.
Una de las maneras clave de reducir el consumo de aziicar es beber agua
sola o bebidas bajas en calorias o sin calorias en lugar de refrescos y aguas
con sabores. Las bebidas preendulzadas representan la mitad de todos
los aziicares anadidos que consumimos. Tenga en cuenta que aunque los
jugos 100 por ciento solo contienen azticares naturales, no tienen la fibra
que se encuentra en la fruta entera y podrian causar aumentos en el azii-
car en la sangre, asi que debe tener cuidado con su consumo.

Tomemos el ejemplo de
la contaminacion ambiental.
Muchosestudioshanmostra-
do que el aire contaminadoes
unpeligroparalasalud, sobre
todoparapersonas mayoreso
personas con problemas car-
diovasculares subyacentes.

“Sabemos que las parti-
culas en aire que se absorben
en los pulmones ocasionan
inflamacion que se refleja in-
mediatamente en el sistema
cardiovascular”, mencionodel
Dr. Donald Lloyd-Jones, jefe
del departamento de medi-
cina preventiva de la Fein-
berg School of Medicine de
Northwestern University en
Chicago.

Lafaltade sueno, o dormirmal, estimulaelriesgo de tener la presién sanguinea mas alta.

“Eso tiene efectos toxicos
directos”.

A corto plazo, se exhorta
que las personas vulnerables
permanezcan en interiores o
usen mascaras cuando la ca-
lidad del aire sea particular-
mente mala.

A largo plazo, sin embar-
go, dijo Khera, “necesitamos
mantenernos conscientes de
la contaminacion ambiental
para poder abogar por poli-
ticas para controlarla, ya que
afectanuestrasalud”.

Lo mismo es cierto para
los espacios verdes, los cua-
les, sugieren los estudios,
sonimportantes paralasalud
del corazén debido a que van

TOTAL DENTAL CARE 4

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.

ORTODONCIA:

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

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

703-256-1183
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Annandale,VA 22003
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vinculados con la actividad
fisica, los buenos habitos
alimentarios y el bienestar
mental.

“Las comunidades sin es-
pacios verdes pueden tener
(zonas sin acceso a comida
frescaysaludable), ademasde
problemas sociales”, agregd
Khera. “Si uno no se siente
seguro, su tendencia podria
ser ejercitarse menos fisica-
mente.

“Parece que si existe una
conexion importante entre el
cuerpoylamente”, comentd.
“Sin embargo es diticil saber
comointervenir eficazmente.
Esfacil sefialar que todos de-
bemosreducir el estrés, pero,
también es obvio que resulta
dificultoso hacerlo”.

Las personas que sufren
de los efectos psicoldgicos
delestrésylasoledad, agregd
Lloyd-Jones, tiendenafumar
y beber mais, tienen peores
habitos al dormir y comer y
hacenmenosactividadfisica.

“Essumamenteimportan-
tetener una buenahigiene de
suefio”, agregd. “La falta de
suenlo, o dormir mal, estimu-
lael riesgo de tener la presion
sanguinea mas alta, malos
habitos de alimentacidn,
problemas de peso, y fibrila-
ciénauricular (ritmo cardiaco
irregular potencialmente pe-
ligroso), sobre todo si se pa-
dece de apnea del suefio. La
malahigiene del suefio puede
socavar todo”.
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os expertos en nu-

tricién concuerdan

actualmente en que

ciertos alimentos ri-

cosencolesterol, co-
mo los camarones y los hue-
vos, no tienen el impacto que
se pensabaen el colesterol en
la sangre. Y algo incluso me-
jor es que algunos alimentos
pueden ayudar a reducir sus
niveles de colesterol.

Las nueces tienen grasas
insaturadas saludables que
ayudan a reducir el coleste-
rol LDL, el tipo malsano. Las
almendras, las avellanas y los
pistachostambiénsonbuenas
opciones.

Los frijoles y la avena son
una panacea... fibra soluble
que ayuda a eliminar el co-

WASHINGTON HISPANIC 26 de julio del 201

AHORA ES MAS FACIL VIGILAR SU CONSUMO

Creeunadietaquereduzcasucolesterol

Hay algunas medidas que usted pue-
de tomar para bajar el colesterol malo
(LDL) y subirel colesterol bueno (HDL).

lesterol del sistema antes de
que pueda hacer dafo, y que
también ayuda en la salud
digestiva. Disfrute cereales
de avena calientes o frios, vy
experimente cambiando la
carne por frijoles.
Losaguacatessonricosen
acidosgrasos monoinsatura-
dos, ypuedenayudarareducir
el LDL. Haga puré con unas
cucharadas para untar los
sandwiches en lugar de ma-
yonesa, y use verduras crudas
paracomer el guacamole fres-
coenlugar de papitas fritas.
Los alimentos de origen
vegetal, en general, contie-
nen naturalmente esteroles y
estanoles, que son sustancias
que combaten al colesterol,
otro motivos para aumentar
su consumo. Entre las mejo-
res fuentes se encuentran el

Las almendras, las avellanasy los pistachos son buenas opciones.

germen y el salvado de trigo,
loscacahuates, lasalmendras,
losaceitesde sésamoy deoli-
va, ylascoles de Bruselas. Los
estudios han encontrado que
consumirde2a3gramosaldia
puedereducir el LDL en hasta
un 14 por ciento.

NMEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA
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PLANES DE SALUD PARA PERSONAS

SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID

TEL:

Su dieta general también
puede ayudar a reducir el
colesterol. Las opciones in-
cluyen a la dieta DASH (por
las siglas en inglés de Méto-
dos dietéticos paradetener la
hipertension), que también
esta disenada para reducir

la presion arterial, y la dieta
de Cambios terapéuticos en
el estilo de vida, que limi-
ta el consumo de grasa a un
maximo del 35 por ciento de
las calorias diarias. También
fomenta un mayor consumo
de frutas, verduras y pescado

SALUD 7

FOTO:THINKSTOCK.

ricoenacidos grasos omegas.

Recuerde que los alimen-
tos ricos en grasa saturada
(como las carnes rojas pro-
cesadas, la mantequilla y la
crema) aumentan los niveles
de colesterol. Limitelos en su
dieta diaria.

VA

e
o

Dr. Chin Oh Ki

TLF (703) 817-7770 « (703) 817-1011

VIRGINIA
ADVANCED

C MebpicAL CENTER

e Especialista en
medicina interna

e Graduado de la
Universidad de
Buenos Aires.

e Investigador de la
Universidad Georgetown.

3930 Pender Dr # 320 Fairfax, VA 22030

Su nueva clinica hispana en

FAIRFAX, VA

Anora podra tener un médico de cabecera que

HABLA ESPANOL

e Medicina general e Alergias

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

* Examenes de embarazo

* Examenes fisicos ¢ Cuidados de la mujer

e \/acunas e Prueba de la tuberculosis

* Cirugias menores

PRECIOS ACCESIBLES

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

NO NECESITA CITA
ACEPTAMOS A PERSONAS CON 0 SIN SEGURO
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POREL DOCTOR

Director Preventorium del Céncer
Washington Hospital Center

nrecientees-

tudio, publi-

cado el 11 de

julio pasado

en Frontiers
in Genetics hace unarevision
del papel que tendrian los re-
trovirus enddgenos humanos
(HERVs por sus siglas en in-
glés) en el desarrollo de una
serie de enfermedades croni-
casde causadesconocida, ta-
les como esclerosis miltiple,
esclerosis lateral amiotrofica
(ELA), cancer y esquizofrenia.
La revision de lo que son los
HERVs, nosllevaalfascinante
mundodelgenoma, del “DNA
basura” y de los virus fosiles.
Veamos.

Elgenomayel

WASHINGTON HISPANIC

“DNA basura”

Elgenoma del ser humano
esta compuesto por 46 cro-
mosomas, 23 provenientes
del padre y 23 de la madre,
cromosomas que contienen
aproximadamente 20.000 a
25.000 genes, los cuales ejer-
cen su funcion sintetizando
o fabricando sustancias qui-
micasllamadas proteinas, las
cualesactianadiversosnive-
les del organismo.

Ademas, esos genes con-
tienenlainformaciongenéti-
caqueheredamosdenuestros
progenitores, tales como las
caracteristicas fisicas, inte-
lectuales y la susceptibilidad
alas enfermedades.

Cuando se descubrid el

Elimine tan solo 300 caloriasal

ADN en los afios cincuenta,
se penso que todo el genoma
erafuncionante, es decir, ca-
paz de sintetizar proteinas y
por tanto afectar la funcion
del organismo. Sin embargo,
enlosafios setenta, se descu-
brio -para la sorpresa de los
cientificos de que solo el 2%
del genoma era capaz de sin-
tetizar proteinas yun89%adi-
cional era de alguna manera
funcionante.

Eso significa que solo 10%
del genoma es funcionante y
un increible 0% no lo es. Al
desconocerse la funcion de
ese 909% de ADN, ese mate-
rial fue bautizado con el des-
pectivo término de “ADN
basura”, pensandose que esta

- 4

dia

Siusted elimina apenas 300 calorias al dia (el equivalente a seis galletas
Oreo), quiza eso sealo inico necesario para reducir el riesgo de diabetes

y enfermedad cardiaca. En el estudio, se pidi6 a poco mas de 200 adultos
menores de 50 afios con un peso saludable o un poco de peso extra que
redujeran su ingesta de calorias en un 25 por ciento durante dos afios. Su
capacidad de alcanzar esa meta vario, y la reduccion calérica promedio en
el grupo fue de alrededor de un 12 por ciento (300 calorias al dia). Aun asi,
lograron unareduccion del 10 por ciento en el peso, de la cual un 71 por
ciento fue de grasa. Las personas pueden hacerlo bastante facilmente si
tan solo vigilan sus pequenas indiscreciones ocasionales, o tal vez siredu-
cen su nlimero, por ejemplo si no comen refrigerios después de cenar.

compuestode genes antiguos
que han perdido su funcién,
cadenas repetitivas de ADN
cuya funcion no se entiende,
y varios otros elementos re-
petibles reconocibles.

Virusfésiles

Lo fascinante esqueenlos
altimosafios, sehadescubier-
toquedentrodeese “DNAba-
sura” se encuentran miles de
pedazosderetrovirus, queno
son otra cosa que secuencias
incompletas de material ge-
nético perteneciente aretro-
virus que fueron adquiridos
durante la evolucion por los
genomas de nuestros ante-
pasados miles o millones de
afios atras y que se han ido
heredando progresivamente
através delos tiempos.

Esos antiguos retrovirus,
bautizados comovirustosiles,
fuerondescubiertoseni1g8i,y
sonlosllamados HERVsore-
trovirusendogenoshumanos,
los cuales vienen en nuestro
genomadesde el momentode
laconcepcion.

En otras palabras, cuando
el espermatozoide del padre
fecunda el 6vulo de la madre,
ademas de formar el genoma
funcionante combinando los
23 cromosomas de cada pro-
genitor, formatambiénel ge-
noma no funcionante o ADN
basura, habiéndose contado
-hasta ahora- 450.000 frag-
mentos en 3.173 secuencias y
39 gruposderetrovirus que se
hanvenidoarrastrandodesde
el comienzo delos tiempos.

Se calcula que el 8% del
genoma no funcionante esta
compuesto por esos HERVs o
retrovirus endégenos huma-
nos, por lo que se puede decir
que nacemos con un ocho por
cientode particulas virales en
nuestros genomas.

Las investigaciones han
mostrado que los HERVs se
integraron durante la evolu-
cion al genoma de los seres
vivos desde hace millones de
afios.

Los mas antiguos, llama-
dos HERV-L se integraron

LOS SERES HUMANOS SOMOS OCHO
POR CIENTO VIRUS

hace 100 a 150 millones de
afios atras. Posteriormente,
los HERV-K antiguos se in-
tegraron hace ssmillones, los
HERV-W hace 25 millones,
los HERV-Fe 20 hace millo-
nesylos HERV-Kmodernos,
hace solo
670,000
afios atras.
La mayor

ticulas es el HML-2 (Human
mouse mammary tumor virus
like-2), que se encuentra en
el 30% de los pacientes con
esclerosis lateral amiotréfi-
ca (ELA)y que halogrado ser
reconstruido en el laborato-
rio (Particula

Fénix).
Conrespec-
toalaesclerosis

parte de miltiple -en-
HERVs se fermedad cré6-
integraron Los genes contienen la nica que des-
durante la informacion genética que truye la mie-
evolucion heredamos de nuestros lina o cubierta
de los pri- progenitores, tales como de los nervios,
mates. las caracteristicas fisicas, causando fa-
_ ks muy intelectuales y la suscep- tales paralisis-
interesante tibilidad a las enferme- se ha VlStf) que
que al ser dades” una particula,
retrovirus, llamada MSRV

estos virus

se replican

al revés (de ahi el nombre
retro). Gracias a una enzima
llamada transcriptasa inver-
sa-losretrovirus,soncapaces
de formar ADN a partir de su
propio ARN. Algunos ejem-
plos de retrovirus son el VIH
yelHTLV.

Enfermedades causadas
porlosHERVs

Al principio tomada como
unahipdtesisextravagante,la
posibilidad de que los retro-
virusendogenos humanos del
ADN basura puedan causar
enfermedad, esta tomando
cuerpo en los ultimos anos.
Las enfermedades que po-
drian estar relacionadas a los
HERVs son esclerosis multi-
ple, esclerosis lateral amio-
trofica (ELA), esquizofrenia,
trastorno bipolar, ciertos
tipos de artritis, cancer, dia-
betestipo1,lupuseritematoso
sistémico, seminoma, mela-
noma maligno, pre eclamp-
sia, azoospermia (falta de
espermatozoides) y adiccion
adrogas.

Las investigaciones han
demostrado que cuanto mas
modernos los HERVs, mas su
capacidad de causar enfer-
medad.

Unadeesasmodernaspar-

(maltiple scle-
Tosis associa-
ted retrovirus) esta presen-
te en los nervios y el liquido
céfalo raquideo de pacientes
con la enfermedad. Es mas,
ya han empezado algunos
estudios clinicos que tratan
de modificarlaestructuradel
genoma para usar los HERVs
eneltratamiento del cancer.
Investigadores de la Uni-
versidad George Washington
estan tratando de mejorar los
tratamientos de inmuno-
terapia, cambiando el am-
biente alrededor de los genes
HERYV de células cancerosas
de ovario en ratones. En los
experimentos, el sistema in-
mune reconocio a las células
cancerosas con el retrovirus
HERV alterado ylasdestruyo.

Corolario

Es impresionante pensar
que los seres vivos nacemos
con una biblioteca de todos
losretrovirus queadquirieron
nuestrosantepasadosatravés
de la evolucion. Pero es mas
impresionante, saber que los
libros de esa biblioteca, algu-
nos enteros, otros con algu-
nos capitulos y otros con solo
unosparrafos, pueden causar
enfermedad. Parece que, co-
mo en la pelicula, el enemigo
estadentro de uno.
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