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p. Impacto de la posicion del p. | Asiafectala contaminacion 5.2 El 26% de las roturas de aneurisma
cuerpo en latomadela ambiental a tus ojos, cerebral se confunden con migrana
presion arterial provocando diversas patologias

14 de Noviembre

Dia mundial de la Diabetes

La OPS / OMS se une a la comunidad de salud publica de todo el mundo para promover que la diabetes puede ser prevenida y controlada. El tema de este afio es
La Familia y La Diabetes. Aproximadamente 62 millones de personas tienen Diabetes tipo 2 en las Américas y necesitan del apoyo de sus familias. Muchas
personas con diabetes tipo 2 ni siquiera saben que la tienen. Apoya a tu familia a comprender los factores de riesgo y los signos / sintomas, y a buscar atencién de
emergencia oportuna si hay sospecha de diabetes. Se puede prevenir la diabetes mediante politicas de salud publica y cambios de estilo de vida saludable que
promueven una dieta sana, actividad fisica, y un peso corporal saludable, y se puede controlarla para prevenir complicaciones. Si la diabetes afectaatioatu

familia, asegurese de seguir un estilo de vida saludable y seguir el tratamiento.




INFORMACION INTERNACIONAL / COLOMBIA

Accidente Cerebrovascular, un padecimiento de
alto costo para la salud publica

El ACV es la primera causa de discapacidad en el mundo y en Colombia es la segunda causa de muerte, segun la

Red Colombiana contra el Ataque Cerebrovascular.

Cuando ocurre un Accidente Cerebrovascular (ACV), el tiempo es
crucial, pues la probabilidad de recuperacion es mayor si se aplica el
correcto tratamiento y se brinda la adecuada atencion en las primeras
3 a4 horas de sospecha de este padecimiento. Es clave identificar las
sefales de alerta y llegar a un hospital que cuente con la infraestruc-
tura para atender integralmente esta enfermedad.

Cada dos segundos una persona presenta un ACV en el mundoy es la
primera causa de discapacidad. En Colombia es la segunda causa de
muerte, segun la Red Colombiana contra el Ataque Cerebrovascular
(Recavar).

El 29 de octubre se celebré el dia mundial del ACV buscando crear
conciencia de este padecimiento entre la sociedad ya que se ha
convertido en un problema de salud publica debido a los altos costos
de atencion que genera el tratamiento de por vida para una persona
que presente esta afeccion. Por eso lo primero es entender qué es un
ACVy porqué es tan importante la prevencién y atencién inmediata
Segun explica el doctor Andrés Fonnegra, coordinador de la unidad
de neurointervencionismo de la clinica Shaio, en Bogotd, Colombia,
un ataque cerebrovascular ocurre cuando el flujo de sangre a una
parte del cerebro se detiene, bien sea por obstruccién de un codgulo
o por la ruptura de un vaso sanguineo.

Cuando esto sucede el cerebro no puede recibir nutrientes y oxigeno,
lo que causa la muerte de sus células y un dafio neuronal permanen-
te. El médico senala que es por eso que cuando ocurre un ACV “el
tiempo es cerebro”.

Destaca Fonnegra que por cada minuto que pase durante el ataque
mueren siete millones de neuronas, por lo que desde la Recavar han
desarrollado un modelo de deteccion llamado AHORA, para buscar
crear conciencia entre la sociedad colombiana de este problema que
es la segunda causa de muerte en el pais.

De hecho tan solo en el primer semestre de 2018 el ACV cobr6 la vida
de 7.429 personas. Con el acronimo AHORA los pacientes pueden
reconocer cuando estan sufriendo este padecimiento:

A: No puede Alzar las manos.

H: Se dificulta Hablar.

O: Vision alterada en un Ojo.

R: Rostro o cara torcida.

A:jActual

Fonnegra enfatiza ademas en la importancia de reconocer las sefales
para no perder tiempo. Segun él a veces los sintomas pueden ser
desestimados por el paciente o sus familiares, lo cual puede resultar
mortal.

Senala el experto que a veces el paciente puede tener dificultad para
mover los brazos o algutn otro sintoma y los familiares o el mismo
deciden que lo mejor es tomar algo y descansar, cuando lo vital es
contactar al servicio de emergencias y sefialarles que se puede estar
teniendo un ACV para que estos puedan responder con rapidez y
efectividad.

De hecho, dice el doctor, en paises de bajos ingresos y alto nivel de
envejecimiento como Colombia los casos de ACV tienden a aumentar.
“Entre mds envejezca la poblaciéon y menos politicas de prevencion
mas ACV vamos a tener’, puntualiza.

La prevencién también es parte vital. Segun la Recavar mas del 80%
de los ACV pueden prevenirse y aunque algunos factores de riesgo no
se pueden controlar, como la edad, ciertas condiciones genéticas y
étnicas, o si en la familia ya hay antecedentes de la enfermedad, si es
cierto que realizando algunos cambios las personas pueden reducir el
riesgo de sufrir un ataque cerebrovascular.

Por eso entre las recomendaciones que dan los expertos para
disminuir las posibilidades de sufrir un ACV esta: realizar 30 minutos
diarios de ejercicio, llevar una alimentacion saludable, evitar el
consumo de alcohol y el cigarrillo, y acudir periédicamente a
controles médicos.

En el mundo mueren anualmente 17 millones de personas a causa de
un accidente cerebrovascular.

Fuente: www.elhospital.com (octubre 2019)
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La primera y Unica inmunoterapia Anti-PD-L1

DISENADO PARA DURAR

TECENTRIQ

(Atezolizumab)
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TECENTRIQ™ ESTA INDICADO PARA EL TRATAMIENTO DE:
@
3 8 , * Pacientes adultos con carcinoma urotelial (CU) Para mayor informacién,
« Pacientes adultos con cancer de pulmon no localmente avanzado o metastasico: dirijase al prospecto:
microcitico (CPNM) localmente avanzado o 0

metastéasico después de quimioterapia previa.'

« Superviviencia superior vs. Docetaxel’
Mediana de 0S: 13.8 meses vs. 9.6 meses (p = 0.0003).

Administracion de dosis fija cada

e después de quimioterapia previa que
contenga platino o

e en los que no son considerados aptos para
el tratamiento con cisplatino y cuyos tumores
tengan una expresion de PDL1 = 5%.'

* 37% de los pacientes con tratamiento
previo estaban vivos al cabo de 1afio’
Mediana de 0S 7.9 meses.

3 semanas, simple y conveniente para sus pacientes y su practica médica.

1. TECENTRIQ. Core Data Sheet. Version 8 parcial + 9 parcial + 10 + MSP. Roche. Julio 2018.
2. Rittmeyer A et al. Atezolizumab versus docetaXel in patients with previously treated non-small-cell lung cancer (OAK): a phase 3, open-label, multicentre randomised controlled

trial. Lancet 2017;389(10066): 255-265

3. Rosenberg JE, Hoffman-Censits ], Powles T et al. Atezolizumab in patients with locally advanced and metastatic urothelial carcinoma who have progressed following treatment
with platinum-based chemotherapy: a single-arm, multicentre, phase 2 trial. Lancet. 2016 May 7;387(10031):1909-20
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PREVENCION Y PROMOCION

Impacto de la posicion del cuerpo en la toma de

la presion arterial

Revisién de diversos factores posturales que influyen en los resultados de la medicion de la presion sanguinea en

los adultos.

La presidn sanguinea es un signo vital estandar, que se evalta de
rutina en las salas de emergencia. La Asociacion Americana del
Corazén ha recomendado de preferencia la posicion del brazo y del
brazalete cuando se mide la presién sanguinea, pero no hay una
recomendacién formal cuando se mide la presidon sanguinea ortostati-

ca.

La hipotension ortostatica se define como una diferencia mayor o
igual @ 20 mm Hg sistélica, o mayor o igual a 10 mm Hg diastdlica,
entre las mediciones del paciente de pie o en posicién supina. Guss y
colaboradores midieron la presién en ambas posiciones, con el brazo
perpendicular y paralelo, y encontraron que la posicion del brazo
tiene un impacto significativo (p < 0,0001) en la determinacion de los
cambios posturales en la presién sanguinea. La combinacién de brazo
paralelo cuando se esta en posicién supina y perpendicular cuando se
esta de pie sobreestima significativamente los cambios ortostaticos.
Recomiendan mantener constante la posicién del brazo en ambas
posiciones, cuando se evaltan los cambios ortostéticos de la presion
sanguinea .

La Organizaciéon Mundial de la Salud recomienda que la presién
sanguinea sea medida de rutina en posicion sentada y supina, seguida
de la posiciéon de pie, haciendo que el brazo del paciente se coloque a
nivel de la auricula derecha en cada posicion. Netea y colaboradores
evaluaron la influencia de la posicion del brazo y del cuerpo en la
medicion de la presidn sanguinea en pacientes diabéticos, y demos-
traron que las recomendaciones de la OMS son incorrectas en los
pacientes diabéticos, ya que la presién sanguinea del paciente
sentado es menor que la supina cuando el brazo se coloca a nivel de la
auricula derecha. Ademas, que la posicion incorrecta del brazo,
cuando se toma la presién en la posicion de pie, resulta en una baja
estimacion de la prevalencia de hipotensidn ortostatica. Concluyen
que para la medicién de la presion arterial el brazo debe estar
colocado a la altura de la auricula derecha, sin importar la posicion
corporal.

Sin embargo, recientemente Eser y colaboradores demostraron que
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A CURSOS 2019
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X . :
las presiones diastdlica (4,8 + 6,0 mm Hg en el brazo derecho: P >
0,05) y sistélica (9,5 £ 9,0 mm Hg en el brazo derecho: P < 0,001) son
significativamente mas altas cuando el paciente esta en posicién
supina, en comparacion con las otras posiciones, como la sentada, por
lo que recomiendan que la medicion de la presion se haga con el
individuo en posicién sentada, con el brazo mantenido a la altura de
la auricula derecha.

Cuando se compara la presién sanguinea tomada con el brazo
colocado sobre la cama (debajo del nivel de la auricula derecha) o
sobre una almohada, a nivel de la auricula derecha, la presion sistélica
(4,6 + 6,1 mm Hg) es significativamente mas alta que la diastdlica (3,9
+ 2,8 mm Hg). Cuando, de acuerdo con las guias, el brazo se coloca a
nivel de la auricula derecha en ambas posiciones, la diferencia es ain
mayor cuando este descansa sobre el escritorio o es soportado por el
apoyabrazos de la silla. Mds aun, en posicién supina hay una pequena
diferencia significativa cuando se mide la presién colocando el brazo
sobre una almohada de 5 cm de altura, en comparacién con sobre la
cama.

Son variados los factores que influyen en la toma de la presion
sanguinea en las personas adultas jévenes. Las guias para la toma
precisa de la presién inconsistentemente especifican la posicion del
paciente, y que debe mantener ambos pies en el piso. Aunque hay
mas informacion sobre la posicion de los brazos, Eser y colaboradores
demostraron que la presion sanguinea tiende a caer en la posicion de
pie, comparada con la sentada, supina y supina cuando la pierna esta
cruzada. La presion sistdlica y la diastélica se incrementan significati-
vamente cuando la persona tiene las piernas cruzadas a nivel de la
rodilla, por lo que recomiendan instruir al paciente para que manten-
ga ambos pies en el piso, para eliminar una potencial fuente de error
(3,4].

El tratamiento de las alteraciones en la presién arterial depende de las
mediciones realizadas durante la consulta médica; por esta razdn, es
necesario que los profesionales de la salud tengan siempre en cuenta
la posicion adecuada del cuerpo, para obtener datos mas precisos.

Fuente: www.elhospital.com (octubre 2019)
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PLAC"® Test:

Presentacion

¢Se puede predecir qué pacientes estan expuestos a un mayor riesgo de
accidentes cardio o cerebro-vasculares? Si. Con PLAC® Test.

EI PLAC® Test es el inico analisis de sangre aprobado por la FDA como herramienta para evaluar el riesgo de
tanto enfermedades coronarias como de ataques isquémicos asociados a la arterosclerosis.

¢ QUE ES EL PLAC® TEST?

ElI PLAC Test es un simple analisis de sangre que mide la actividad de
Lp-PLA,, una enzima altamente especifica para la inflamacion vascular
implicada en la formacion de placa de ateroma susceptible a rupturas.

Placa Normal Placa susceptible Placa Quebrada
a rupturas

Alta
concentracion la
arterioesclerética

Placa

lipidica de ateroma

lipidica

de placa

75% de los ataques cardiacos y la mayor parte de los
ataques cerebro-vasculares son causados por la ruptura
de placa de ateroma y trombosis; no por la estenosis.

¢ QUE DIFERENCIA A PLAC® TEST?

Lp-PLA, es independiente de los factores tradicionales:

 Lp-PLA, es una enzima especifica para la inflamacién vascular,
que no se ve afectada por inflamaciones sistémicas (infecciones,
obesidad, tabaco) comparado con otros marcadores inflamatorios
como la proteina C-reactiva ultrasensible (hs-CRP).

e Como un nivel elevado de Lp-PLA, es independiente de los
factores de riesgo tradicionales, incluyendo la obesidad, los
resultados proveen una informacion adicional vélida para ayudar a
determinar acciones preventivas para sus pacientes.

¢QUIEN DEBERIA SER EVALUADO?

El PLAC®Test podria ser utilizado como una herramienta de gestion en
pacientes de riesgo cardio o cerebro-vascular moderado o alto.
Pacientes con dos o mas factores de riesgo, como la historia familiar de
accidentes cardiovasculares o hipertension, podrian ser evaluados con
PLAC®Test; incluso cuando presenten un perfil lipidico normal.

¢ QUE SIGNIFICAN LOS RESULTADOS?

Bajo Riesgo Riesgo Moderado _
Lp-PLA; <151 Lp-PLA, =152 - 194 Lp-PLA; 2195
nmol/min/mL nmol/min/mL nmol/min/mL

La informacion publicada sugiere que los pacientes con niveles elevados
de Lp-PLA, tienen un riesgo incrementado de sufrir enfermedades
cardiovasculares. En un meta-anlisis, los niveles de Lp-PLA, mostraron
una asociacién firme con el riesgo de dichas enfermedades, tanto en
pacientes de prevencién primaria como secundaria. Lp-PLA, fue
consistentemente asociado con mayores niveles de riesgo
cardiovascular, que se vio relativamente constante si se ajusta por los
niveles de riesgo tradicionales.

¢COMO PUEDE PLAC® TEST INFORMARME ACERCA DE
CUALES DE MIS PACIENTES PRESENTAN UN RIESGO
AUMENTADO DE ATAQUES CEREBROVASCULARES?

Los ataques cerebro-vasculares son la tercera causa de muerte en los
Estados Unidos, y el colesterol no es un factor predictor de riesgo.
Ahora, con una simple muestra de sangre, PLAC® Test puede ayudarlo a
descubrir el riesgo oculto de accidentes cardio-vasculares
y cerebro-vasculares.

Un paciente con presion arterial normal y Lp-PLA, elevado, presenta un
riesgo mas de 2 veces mayor de sufrir un accidente cerebro-vascular;
mientras que un paciente con ambos factores elevados presenta
unriesgo al menos 7 veces mayor.

ENSAYO ARIC: Concent acién de Lp-PLA2

Incrementa el riesgo de ataques isquémicos o cerebrovasculares,
cualquiera sea el nivel de presion arterial
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PLAC Test Lp-PLA,

CUADRO DE RECOMENDACIONES

Factores de riesgo

EanUAR :-H.-A‘J:HE i I!II - - segun o
; ] 8 I Riesgo Moderado Critico
Resgo |l e
cardio vascular (0-1 factor) {2+ factores) {enfermedades ; ’-Hb-"-’ﬂé
¥ i coronariaso eguivalenia) Hipertensan
segunguias ATP I PR
¢ Thcembre=40mg i
ANALIZAR ——
Lp-PLA, con MR Edad
PLAG'EI-TEH = 152-194 nmolimin/mL =495 nmol/min/mlL IHFI,‘ .‘.
TRATAR l ; i ; v Diras manifestaciones

Objetivo da LOL-C.
Intansificar aliralamisnio
de faciores no lipidicos

suginende cambios

&n akestio de vcia

=130 mgldL

¢COMO PUEDE PLAC" TEST AYUDARME
EN LA PRACTICA CLINICA?

El PLAC™ Test ayuda a identificar pacientes con riesges oclitos de
accidentes cardiovasculares por la formacion de placa aleroma
sensible a rofuras,

« 112 de los ataques cardiovasculares ocueren en pacientas con

colesterol bajo o moderado:

Mientras que el colesterol es una herramienta (il para evaluar

el nesgo cardiovascular, no es un predicter confiable de

accidentes cevebrovasculares.

1/3 de los accidentes cerebrovasculares ocumen en pacientes

deentre 45 y 65 afos

* E| PLAC" Test le permite obtener informacitn adicional para
identificar las necesidades de sus pacientes. Niveles elevados
de Lp-PLA, puede ser un llamado de atencion a sus pacientes
para realizar cambios de estilo de vida o para mejorar |a
adherencia al tratamiento.

-

¢ COMO SE PREPARA EL PACIENTE
PARA EL PLAC™ TEST?

No es necesanio una preparacion previa. Reguiers una simple
muesira de sangre. El paciente no reguiere ayuno y no debe
interrumpsr terapias farmacolGgicas. Los resultados son altamente
especificos a factores inflamatorios de arerosclerosis y no son
afeclados por infecciones, desordenes reumatologicos u obesidad,

© 2487- 3333

Centro de Coordinacion
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Objetivo de LDL-C

ESTUDIO DE UN CASO:

Maria
Edad 45

EVALUAR

Riesgo Moderado
ATP Il LDL, obietivo

< 130'mgidlL

Referencias

Objetivo de LDL-C

Lp-PLA2TH ng/ml
Que cambaaria?

clinicas de enfermedades
arte noesclersticas

= 70 maldL
- Chahetes

Informacion clinica:

* Fumadora

* Colesterol total: 200 mg/dL

+ Colesterol HDL: 49 mgfdL

» Presion arenal: 138 mm/Hg

+ En tratamiento farmacologico
para la hipertension

= Historia famifiar de accidentes
cardiovasculares

= LDL: 121 mgfdL

« IMC: 31 Kgim2

+ Trighiceridos: 150 migldL

+ Glicemia: 98 mg/dL
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CALIDAD DE VIDA

Como organizar una ciudad completa para combatir

el cancer

City Cancer Challenge es una fundacion suiza que ayuda a que ciudades en necesidad organicen a los actores
privados y publicos en miras de asegurar un acceso a tratamientos de calidad y equitativo para combatir la enfermedad.

El cdncer es una epidemia. La segunda mayor causa de muerte a nivel
mundial, cuenta hasta hoy solo con tratamientos que, ademas de ser
fuertemente invasivos y plagados de efectos secundarios, son
costosos. Enfrentar esta enfermedad es un reto que ninguin paciente
puede hacer si solo y que, en muchos casos, ni un hospital o institu-
cién por si sola puede.

Mientras el problema puede simplificarse a una falta de recursos para
costear tratamientos, en muchos paises esto no es posible o no es
suficiente. Pero donde un individuo no puede, a veces el grupo si. La
colaboracién y organizacion aparecen como una forma de abarcar el
tratamiento de los pacientes y aqui es donde entra City Cancer
Challenge (CiCan).

Organizar a una ciudad completa para garantizar el tratamiento de los
pacientes es tan sencillo y complejo como suena, pero esa es la
opcién que esta organizacién encontro.

A grandes rasgos, lo que CiCan hace es guiar, a través de un modelo
establecido, a que una ciudad logre articular a todos los actores
involucrados en la busqueda de un acceso equitativo y de calidad a
tratamientos contra el cancer. Esto puede incluir al sector privado,
publico, academia, y organizaciones civiles.

Silvina Frech, Directora Regional para América Latina de City Cancer
Challenge explica que en la region solo 4 ciudades han estado en el
programa: Ledn en México, Cali en Colombia, Porto Alegre de Brasil y
Asuncion en Paraguay: “En cada ciudad tenemos una gerente de
proyecto, dedicada solo a ese lugar y su labor es convocar a todos los
miembros del comité técnico ejecutivo que sean necesarios”. Todos
los involucrados, aclara, llegan por su propio compromiso, no hay
pagos ni bonos extra.

“Yo como directora regional tengo la responsabilidad de que el
proceso en las ciudades progrese siguiendo el modelo de CiCan, que
se vayan cumpliendo las etapas del proceso general que empieza con
la situacion, las prioridades, plan de accién, la implementacién de las
acciones y después tenemos el apoyo del equipo global, que esta en
Ginebra’, explica Frech.

Las ciudades de prueba tuvieron un proceso de 3 aios, pero las
nuevas ciudades que toman el desafio son acompanadas por dos
anos por CiCan. Todo esto buscando que la solucion sea sostenible,
involucrando a autoridades y actores locales que busquen seguir
trabajando al finalizar el proceso.

Que se necesitan esfuerzos para asegurar el tratamiento oportuno de
una enfermedad como el cancer es innegable. Pero no es extrafo
preguntarse ;es necesario un ente externo mediando este trabajo?
Segun Angélica Samudio, Jefa del Servicio de Hemato-Oncologia
Pediatrica del Hospital de Clinicas, en Asuncién (Paraguay), la
respuesta es un rotundo si.

En el caso de Paraguay existian asociaciones trabajando para ayudar a
los pacientes oncoldgicos, pero estaba solamente desarrollado para
los casos pediatricos. En Asuncién hay 25 oncélogos pediatricos y 31
para adultos, siendo que el 2% de los casos en total son nifios.

Habia voluntades por emprender la busqueda por una solucién,
cuenta Samudio, pero sin ninguna guia ni apoyo: “Entonces surge
CiCan, con un foco en el cancer en general. Nos parecié interesante,
porque era una manera de aglutinar los esfuerzos, no solo de los
profesionales médicos, sino de toda una comunidad multisectorial.
Entra la parte privada que era algo importante que se sumaray de
punto de vista financiero y econémico. Eso hizo posible que viéramos
un cambio que no se produce solo por el punto de vista médico, se
produce con multiples actores que ven un objetivo comun”.

Silvina Frech cuenta que en el primer trimestre del préximo afo se
abrira la postulacién para que nuevas ciudades se unan al desafio,
donde cada una debe trabajar en torno una serie de criterios de
evaluacioén previos al desarrollo del plan: “Luego, las ciudades pre
seleccionadas pasan por una confirmaciéon y un proceso que puede
tomar hasta un ano. Es un proceso largo y puede no ser sencillo, pero
esta a la altura del problema que buscan enfrentar.

Fuente: Cluster Salud (noviembre 2019)
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DOLOR CRONICO

El 20% de la poblacion sufre dolor crénico pero,
;por qué las mujeres padecen mas que los hombres?

Un estudio muestra que mujeres mayores sufren dolor intenso con mas frecuencia que los hombres. La prevalencia
del dolor crénico aumenta con la edad, afectando al 60% de las personas mayores

Las mujeres mayores tienen un riesgo mas elevado de sufrir dolor que
los hombres de la misma edad. Un estudio espaiiol, publicado en
Mayo Clinic Proceedings, muestra que la mayor frecuencia de algunas
enfermedades crénicas en las mujeres, un peor estado funcional, el
estrés psicoldgico y la menor actividad fisica pueden explicar su
mayor riesgo de padecer dolor.

Explorar las causas de este exceso de riesgo en las mujeres ha sido el
objetivo de una investigacion del Centro de Investigacion Biomédica
en Red de Epidemiologia y Salud Publica (CIBERESP) en la Universidad
Auténoma de Madrid, en el que también han participado expertos del
CIBER de Fragilidad y Envejecimiento Saludable (CIBERFES).

El dolor crénico es un problema creciente de salud publica, particular-
mente en los adultos mayores. El 20% de la poblacién sufre dolor
crénico (definido como dolor en la mayoria o todos los dias durante
los ultimos 6 meses). La prevalencia del dolor créonico aumenta con la
edad, afectando al 60% de los mayores de 65 afos.

Ademas, el dolor crénico tiene una gran influencia en la salud de las
personas mayores, porque reduce la actividad fisica y aumenta el
riesgo de fragilidad, caidas, discapacidad fisica y deterioro cognitivo.
Como resultado, el dolor crénico es la causa principal de afos vividos
con discapacidad en personas a partir de los 50 afos.

|

nvestigaciones anteriores habian reportado un mayor riesgo de dolor
crénico en las mujeres que en los hombres. En este nuevo trabajo los
investigadores del CIBERESP identifican los comportamientos de
salud y los factores clinicos que pueden estar asociados a este mayor
riesgo de dolor entre las mujeres. Para ello, analizaron informacion de
una cohorte de 851 mujeres y hombres de 63 afios o mas, que
inicialmente no sufrian dolor y fueron seguidos durante tres afos.

Una de cada cuatro mujeres con dolor de intensidad alta

Segun Esther Garcia Esquinas, investigadora principal del trabajo, los
resultados de este analisis mostraron una mayor incidencia de dolor
de intensidad alta en mujeres (23%), frente a hombres (13%). “Casi una
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de cada cuatro mujeres que no padecian dolor crénico inicialmente
desarrollé dolor de intensidad alta durante el seguimiento’; explica la
experta a SINC.

Entre los factores ligados al exceso de riesgo de sufrir dolor en
mujeres “destaca la mayor frecuencia de enfermedades croénicas,
especialmente enfermedad osteomuscular, el peor estado de funcién
fisica, los mayores niveles de estrés psicoldgico y la menor realizacién
de actividad fisica’, aclara.

En concreto, una frecuencia mas alta en mujeres que en hombres de
enfermedad osteomuscular, problemas de movilidad y agilidad
representaron, respectivamente, el 31%, 47% y 32% del exceso de
riesgo observado en las mujeres en comparacioén con los hombres.
Otros mediadores relevantes del exceso de riesgo en mujeres fueron
el estrés psicoldgico (25%), la depresion (9%), la mala calidad del
sueno (11%) y los bajos niveles de actividad fisica recreativa (13%).

La Fibromialgia es una condicién de dolor crénico, que se expresa
como dolor muscular generalizado asociado con un agotamiento
persistente. Es seis veces mas frecuente en mujeres que en hombres
y la padecen entre 2 y 5% de la poblacién. Se observa una tendencia
de aumento de la patologia, hace 20 afos se estimé que 6 millones
de personas en Estados Unidos sufrian de fibromialgia, mientras que
hoy afecta a cerca de 10 millones.

Fuente: www.madrimasd.org (noviembre 2019)
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MEDIO AMBIENTE Y SALUD

El cambio climatico esta danando la salud de los ninos
en el mundo, principalmente en aspectos relacionados con
lamalnutricidén o la propagaddn de enfermedades infecciosas

El afno 2018 fue de hecho el segundo afio en el que se registraron las condiciones climaticas mas propicias para
la propagacion de las bacterias que causan las enfermedades diarreicas a nivel mundial.

Los datos se ponen de relieve en un informe publicado en la revista
The Lancet, que cada afio actualiza un inventario de los impactos del
cambio climético en la salud, un estudio en el que han intervenido
mas de cien expertos, entre ellos varios espafoles, de 35 instituciones
de todo el mundo, como la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) o
el Banco Mundial.

El informe “Lancet Countdown” analiza un total de 41 indicadores
-desde la exposicion de las personas a los fendmenos extremos hasta
los compromisos politicos- para demostrar qué repercusiones tiene
para la salud publica mundial cumplir las metas del Acuerdo de Paris
“o continuar como si no pasara nada”.

El estudio es concluyente: la crisis climatica ya estad dafiando la salud
de los niflos del mundo, ya que sus sistemas inmunitarios estan ain
en proceso de desarrollo y son mas susceptibles a las enfermedades y
contaminantes medioambientales; los dafios durante la primera
infancia son persistentes y sus repercusiones sanitarias duraran toda
la vida.

Si no se frena el aumento de la temperatura, un nifio que naciera hoy
se enfrentard a un mundo con temperaturas medias 4 grados mas
altas antes de cumplir 71 afnos, lo que supondrd una amenaza para su
salud a lo largo de cada etapa de su vida, advierte el estudio.

Jaime Martinez-Urtaza, experto en seguridad alimentaria y epidemio-
logia en el Centro de Estudios para el Medio Ambiente, la Pescay la
Acuicultura del Reino Unido (FAO por sus siglas en inglés), ha
recordado que la temperatura media ya ha aumentado un grado
respecto a los niveles preindustriales y que ocho de los diez aflos mas
calurosos se han registrado durante la ultima década.

En declaraciones a EFE, Martinez-Urtaza ha subrayado la necesidad de
que los impactos del cambio climatico en la salud sean una de las
lineas prioritarias en la préxima conferencia de Naciones Unidas

(COP25), que se va a celebrar en Madrid, del 2 al 13 de diciembre.

A su juicio, la comunidad internacional ha avanzado mucho en el
disefio de estrategias para reducir las emisiones de gases de efecto
invernadero, pero la atencién sobre como adaptarse a los cambios y

Pla'st...
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como generar estrategias de resistencia “no han sido totalmente
abordados y necesitan una atencién inmediata”.

El estudio de The Lancet advierte de las graves repercusiones
sanitarias del cambio climéatico “a menos que el mundo cumpla con
las metas del Acuerdo de Paris para limitar el calentamiento por
debajo de los 2 grados”, y sefiala que durante el dltimo afo los
impactos de la crisis han sido “mas claros que nunca”.

Entre esos impactos, el informe cita las temperaturas mas altas
registradas hasta ahora en Europa occidental, los incendios forestales
en Siberia, Queensland (Australia) o California, y que como conse-
cuencia de ellos la poblacién sufrié mas asma, mas infecciones
respiratorias o una mayor insolacion.

Conforme aumentan las temperaturas se reducen las cosechas, segun
el estudio, que corrobora el menor rendimiento del maiz, el trigo, la
soja o el arroz durante los Ultimos 30 afios, y que las peores conse-
cuencias de la malnutricién, la subida de los precios y la inseguridad
alimentaria las sufren los lactantes y los nifios.

Las “nuevas” condiciones climaticas son propicias para que se
expandan las bacterias que causan las enfermedades diarreicas, para
que aumenten los brotes de célera en paises donde la enfermedad no
es frecuente, o para que se propaguen mas rapidamente enfermeda-
des como el dengue.

De hecho, los mosquitos que transmiten el dengue han invadido ya
nuevos territorios en Europa y la mitad de la poblacién mundial est4
en zonas de peligro.

La contaminacion del aire también crece, lo que provoca una
reduccién de la funcién pulmonar, un empeoramiento del asmay
otras enfermedades respiratorias e incrementa el riesgo de infartos de
miocardio y apoplejias, con el consiguiente aumento de los gastos
sanitarios para atender esas enfermedades.

Los datos del informe revelan que en 2018 el nimero de personas
mayores de 65 afios expuestas a olas de calor ascendié a 220 millones;
que el coste de los incendios forestales es 48 veces mayor que el de
las inundaciones; o que el 90 por ciento de las pérdidas causadas por
fenémenos meteorolégicos extremos se producen en paises con
bajos ingresos que no cuentan con seguros.

Fuente: www.madrimasd.org (noviembre 2019)
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RESISTENCIA A LOS ANTIBIOTICOS

ESPANA

Sanidad lanza una campana para reducir el

consumo de antibidticos

El 5% de los espafoles reconoce haberse automedicado con estos farmacos.

3 '.‘. Plan Nacional
- Resistencia
*'-.. ‘ Antibidticos

los antibiéticos = =
NO valen para todo EE -

El Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social lanza hoy la
campana “Los antibioticos NO valen para todo”, una nueva iniciativa
para la concienciacion sobre la importancia del uso prudente de estos
medicamentos desarrollada en el marco del Plan Nacional frente a la
Resistencia a los Antibiéticos (PRAN).

La campana, impulsada por la Agencia Espafiola de Medicamentos y
Productos Sanitarios (Aemps), se difundira hasta el 24 de noviembre
con un anuncio de televisidon que se emitird en cadenas nacionales y
autondémicas, con un total de 1.085 pases. La difusion de esta
campanfa es una de las actividades programadas en el marco del Dia
Europeo para el Uso Prudente de los Antibiéticos, que se celebra cada
18 de noviembre, y la Semana Mundial de Concienciacién sobre el
Uso de los Antibidticos (18-24 de noviembre).

El objetivo del spot es concienciar sobre el riesgo que supone para la
salud de todos el uso excesivo e indebido de los antibiéticos, una de
las principales causas del desarrollo de las bacterias resistentes. El
mensaje principal se centra en el dafio que puede suponer utilizar un
objeto equivocado para desarrollar una tarea especifica, idea
representada a través del uso incorrecto de un cepillo del pelo.

El guidn subraya el autoconsumo de antibiéticos en casos de
infecciones viricas como la gripe o el resfriado como uno de los
comportamientos erréneos que pueden provocar el desarrollo de
resistencias y comprometer, por tanto, la eficacia terapéutica de estos
medicamentos en futuros tratamientos. Asi, se destaca que los
antibioticos sélo tratan infecciones bacterianas, no alivian el dolor ni
la fiebre y deben utilizarse siempre bajo prescripcién médica o
veterinaria.

Los materiales de esta campana, que ha contado con un presupuesto
total de 590.000 euros, también se promoveran en redes sociales y
estaran disponibles para su descarga en el apartado de “Campafias”
de la pagina web del PRAN: http://resistenciaantibioticos.es/es/profe-
sionales/comunicacion/campanas.

En colaboracién con ocho ministerios

Promovido por el Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social
junto con el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentaciony
coordinado por la Aemps con la participacion de todas las comunida-
des auténomas y ocho ministerios (Sanidad, Agricultura, Economia,
Interior, Defensa, Educacion, Ciencia y Transiciéon Ecoldgica), el PRAN
trabaja desde 2014 con el objetivo de frenar el desarrollo y la
diseminacién de la resistencia bacteriana. Con esa meta, este Plan
nacional enfoca sus medidas en la reduccién del consumo de
antibidticos en Espafia.

El uso excesivo de estos medicamentos es una de las causas funda-
mentales de la aparicién y propagacién de bacterias resistentes, uno
de los mayores retos globales de la Medicina moderna. Cada afio
33.000 personas mueren en toda Europa como consecuencia de
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infecciones hospitalarias causadas por bacterias resistentes. Segun las
cifras del Registro del Conjunto Minimo Bésico de Datos (CMBD), en
Espaia se contabilizan alrededor de 3.000 muertes anuales por este
mismo motivo.

Los resultados del ultimo Eurobarémetro de la Comision Europea
sobre los conocimientos de los ciudadanos acerca de los antibiéticos
reflejan que el porcentaje de espafioles que piensa —equivocada-
mente— que los antibioticos curan el resfriado ha bajado desde el 45
por ciento (2016) al 36 por ciento (2018), una de las mayores bajadas
registradas en la Unién Europea. También han bajado del 47 al 42 por
ciento los espafoles que confirman haber tomado antibiéticos en los
Ultimos doce meses.

En cualquier caso, Espaia sigue superando la media registrada para
estos indicadores en Europa, donde el 32 por ciento de los encuesta-
dos declararon haber consumido antibiéticos en el ultimo afo y el 28
por ciento cree que los antibidticos curan el resfriado. Asimismo, se
mantiene en el 5 por ciento el porcentaje de espaioles que reconoce
automedicarse con antibiéticos.

Espafa se coloca también entre los paises europeos que mas
antibiéticos consumen, aunque en los Ultimos afos se ha registrado
una bajada del 7,2 por ciento en el consumo total de antibidticos en
salud humana (2015-2018) y una disminucién del 52,3 por ciento en
las ventas totales de antibidticos veterinarios (2014-2018).

ICarrera Popular Universitaria

También en el marco del Dia Europeo para el Uso Prudente de los
Antibidticos y la Semana Mundial de Concienciacion sobre el Uso de
los Antibidticos, el PRAN ha organizado la | Carrera Popular Universita-
ria “jCorre sin resistencias!” junto a las facultades biosanitarias de las
universidades de Alcala de Henares, Almeria, Bilbao, Murcia y Sevilla.
La carrera se celebrard en estas cinco ciudades los dias 16y 17 de
noviembre con el objetivo de concienciar a los futuros profesionales
sanitarios sobre la trascendencia del problema de la resistencia y
animarles a formar parte activa del PRAN como colectivo clave en la
mejora del uso de los antibiéticos.

Fuente: www.gacetamedica.com (noviembre 2019)
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NOTICIAS DE SALUD

La Comisidn Europea aprueba la primera vacuna

contra el Ebola

La Comision Europea ha decidido autorizar la comercializacion de Ervebo de MSD, la primera vacuna contra el
virus del Ebola, que estaba en desarrollo desde el brote en Africa Occidental en 2014.

La Comision Europea ha autorizado la comercializacién de la primera
vacuna contra virus del Ebola. Se trata de Ervebo, de MSD, que estaba
en investigacion desde el brote en 2014 en Africa Occidental. Hasta
ahora esta vacuna se habia venido utilizando dentro de un protocolo
especifico para proteger a personas en riesgo de infeccién, como
trabajadores sanitarios y personas que habian sido expuestas a otras
con el virus.

La decisién se produce apenas unos mes después de que la Agencia

Europea del Medicamento recomendara su aprobacion tras evaluar
los riesgos y beneficios de la vacuna y tras el reciente anuncio de un
segundo ensayo clinico que estd actualmente en marchaen la
Republica Democrética del Congo, con apoyo econémico del
programa europeo de investigacién Horizonte 2020.

Encontrar una vacuna lo antes posible contra este terrible virus ha
sido una prioridad para la comunidad internacional desde que el
Ebola azoté Africa Occidental hace cinco afos. La decision de hoy es,
por lo tanto, un gran paso adelante para salvar vidas en Africa y mas
alld”, ha explicado al respecto Vytenis Andriukaitis, comisario europeo
de Salud.

Segun ha detallado la Comisiéon Europea, el desarrollo clinico de esta
vacuna se comenzd hace cinco afos y ha sido posible gracias a la
cooperacion de las autoridades y sanitarias, especialmente de la
Organizacién Mundial de la Salud, el Instituto Noruego de Salud
Publica, los ministerios de Salud de Sierra Leona, Liberia y Guineay la
ONG Médicos sin Fronteras.

Logran imagenes en 3D de células afectadas por la

ataxia de Friedreich

Un equipo del Instituto de Investigacion Germans Trias i Pujol (IGTP)
usa el sincrotron ALBA para obtener por primera vez imagenes
tridimensionales de células afectadas por la ataxia de Friedreich, de la
que hoy (25 de septiembre) se celebra el dia internacional.

Un equipo del Instituto de Investigacion Germans Trias i Pujol (IGTP),
del hospital del mismo nombre de Badalona, en Barcelona, esta
utilizando el sincrotron ALBA para obtener por primera vez imagenes
tridimensionales de células afectadas por la ataxia de Friedreich. Se
calcula que afecta a mas de 3.000 personas en Espafia, causando
graves problemas de movilidad y otras complicaciones graves como
cardiopatias. En la actualidad no existe ninguin tratamiento para
prevenir o curar la enfermedad.
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La ataxia de Friedreich es una enfermedad neurodegenerativa rara
que provoca un progresivo deterioro en la movilidad, equilibrio y
coordinacion. Se trata de una enfermedad hereditaria, causada por
una mutacién genética, que se puede desarrollar cuando el padrey la
madre son ambos portadores.

El grupo del IGTP, liderado por Antoni Matilla, investiga las causas y
posibles tratamientos contra esta enfermedad altamente incapacitan-
te que provoca un gran deterioro de la calidad de vida de los
pacientes.

El sincrotron ALBA es una infraestructura cientifica de tercera
generacion situada en Cerdanyola del Valles, Barcelona, y es la mds
importante de la zona del Mediterrdneo. Se trata de un complejo de
aceleradores de electrones para producir luz de sincrotrén, que
permite visualizar la estructura atémica y molecular de los materiales
y estudiar sus propiedades.

Fuente: Revista PNAS (octubre 2019)
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INVESTIGACION MEDICA

Crean el primer atlas holografico del cerebro

El primer atlas holografico del cerebro incorpora décadas de valiosos, pero desconectados, datos neuronales de
docenas de fuentes y los transforma en una visualizacién completamente tridimensional e interactiva.

Un equipo de investigadores, dirigido por cientificos y técnicos de la
Universidad Case Western Reserve, ha creado el primer atlas hologréfi-
co interactivo de las vias axonales de las neuronas del cerebro
humano.

La tecnologia combina hardware avanzado de visualizacion, desarro-
llo de software y datos de neuroanatomia y tiene una amplia gama de
aplicaciones cientificas, clinicas y educativas.

Es el resultado de una interaccién colaborativa entre neuroanatomis-
tas y cientificos de imagenes cerebrales y, segun sus creadores, es "la
base de un nuevo sistema de navegacién neuroquirdrgica holografi-
ca" para la estimulacién cerebral profunda (DBS).

La tecnologia incorpora décadas de valiosos, pero desconectados,
datos neuronales de docenas de fuentes y los transforma en una
visualizacion completamente tridimensional e interactiva.

Atlas animado del cerebro

Los usuarios de la tecnologia, incluidos ingenieros neuronales,
neuroanatomistas, neurélogos y neurocirujanos, pueden ver tanto el
"atlas" animado del cerebro, asi como las conexiones axonales frente a
ellos.

Los axones son prolongaciones de las neuronas, también llamadas
neuritas, a través de las cuales circulan los impulsos nerviosos. Esta
transmisién de informacidn queda a la vista con la nueva tecnologia.
La tecnologia se describe en una investigacion que se publica en la
revista Neuron. Se centra en visualizar las vias precisas del axén en el
cerebro, a través de las cuales las neuronas envian mensajes para
alcanzar los objetivos correctos.

Para el desarrollo de esta tecnologia, los investigadores se centraron
en la regién subtaldmica del cerebro, un objetivo quirirgico comuin
para la estimulacion cerebral profunda, pero también un area que ha
sido muy problematica para la mejor tecnologia actual, conocida
como reconstrucciones tractogréficas.

La tractografia, conocida por revelar coloridos "arcos cerebrales"
dentro del cerebro humano, se ha utilizado en hospitales durante
aproximadamente 20 afos.
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Primer modelo realista

El equipo de Case Western Reserve ha superado esa tecnologia no
solo haciéndola realmente tridimensional, sino también interactiva, al
pedirle a un grupo de neuroanatomistas expertos que "definan
interactivamente las trayectorias axonales de los sistemas cortical, de
los ganglios basales y cerebelosos".

"Al hacerlo, hemos producido lo que es el primer modelo anatémica-
mente realista de las principales vias axonales en la region subtalami-
ca humana', dijo Cameron Mclntyre, investigador principal, en un
comunicado. Y afade: "Este es solo el primer paso y puede repetirse
en todo el cerebro".

"Lo bueno de esto es que hemos podido integrar décadas de
conocimiento neuroanatémico en el contexto de las técnicas de
visualizacion cerebral mas modernas', explica también Mclintyre.
“Tomamos todo ese conocimiento anatémico y lo ponemos en manos
de los usuarios en un formato completamente nuevo y util’, concluye.

Hololens

Para el desarrollo de esta tecnologia, los investigadores se han
apoyado en la plataforma de realidad mixta HoloLens (Microsoft), que
combina realidad virtual y realidad aumentada y permite a sus
clientes crear nuevos espacios en los que interactiian objetos y/o
personas, tanto reales como virtuales.

"Mas de 100 médicos han tenido la oportunidad de probar esto hasta
ahoray la emocién en torno a la tecnologia ha sido excepcional’, dijo
Mclntyre, y agregé que el método ya estd mejorando drasticamente la
comprension de los cientificos de las complejidades asociadas con
ciertas cirugias cerebrales especificas.

Holographic Reconstruction of Axonal Pathways in the Human Brain. Mikkel V. Petersen
. Neuron, November 07, 2019. DOI: https://doi.org/10.1016/j.neuron.2019.09.030
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HEPATITIS B

La hepatitis B llegé a América en barco

Hepatitis B llegé a nuestro continente en distintas épocas, impulsada por corrientes migratorias. Un estudio
determiné de dénde vinieron y cdmo se diseminaron en la regién cinco genotipos de hepatitis B. Los resultados
son importantes en contextos de alta migracién como los actuales.

\<> -
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La hepatitis llegd a América en distintas épocas, que coinciden con las
corrientes migratorias euroasiaticas que recibié el continente. Asi lo
dedujo un estudio de investigadoras brasilefias que investigo el
origen y diseminacién de la hepatitis B genotipo D en nuestra region.

El D es uno de los diez genotipos descritos para el virus de la hepatitis
B (identificados con letras de la A a la J), cada uno de los cuales difiere
en cuanto a su distribucién geogréfica y su potencial de afectar la
evolucidn clinica de la enfermedad.

Las conclusiones del estudio de reconstruccion, publicado en
PLOSOne, son varias y concurrentes con los movimientos masivos de
personas y sus resultados son importantes en contextos de alta
migracion como los actuales.

“Conocer cdmo el virus se dispersé y diseminé a través del tiempo
puede ser util para prevenir situaciones similares, sobre todo en
lugares con altos niveles de transmision”.

Natalia Araujo - Laboratorio de Virologia Molecular del Instituto
Oswaldo Cruz, Brasil

Mostro, por ejemplo, que Siria es la ubicacion original mas probable
de la variedad D1, tanto para Brasil (que tiene la colonia drabe mas
grande del mundo fuera del Medio Oriente; mayormente de Siria y el
Libano) como para Argentina, donde se introdujo tardiamente a
principios de la década de 1980.

Para la variedad D2, el origen pudo haber sido Europa central y

S| ME EQUIVOCO QUE SEA 7
POR ARRIESGARME Y

NO POR QUEDARME
CON LAS GANAS
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oriental (Estonia, Polonia, Rusia y Serbia), a través de migrantes
posteriores a la Segunda Guerra Mundial. El origen del D3 se marca en
Italia y Espafia, y se dispersé por Sudamérica, con Brasil como punto
de derivacién desde fines del siglo XIX y principios del XX.

El cuarto subgenotipo se origind en la isla de Martinica, ya que afecta
sobre todo a descendientes de poblaciones africanas esclavizadas,
desde donde se dispersé a Sudamérica. Cuba fue el Unico pais donde
se obtuvo presencia de los cinco subgenotipos, dada la interaccién de
laisla con diferentes paises a lo largo de los afos.

“El principal descubrimiento es que el genotipo D se introdujo en las
Américas a través de diferentes vias de dispersién durante los siglos
XIX'y XX, lo que coincide con los movimientos migratorios masivos
hacia este continente”, dijo Natalia Araujo, investigadora del Laborato-
rio de Virologia Molecular del Instituto Oswaldo Cruz y autora
principal del estudio.

La hepatitis, cuyo dia mundial se celebré por novena ocasion el
domingo 28 de julio, es un mal que afecta a los humanos desde hace
por lo menos siete mil afos y un problema de salud publica importan-
te.

Segun la OMS, 257 millones de personas en todo el mundo viven con
hepatitis B y unos 70 millones con la C, pese a que existe una vacuna y
tratamientos antivirales. Las hepatitis virales —que se pueden
transmitir de diversas maneras- son las hepatitis A,B,C,DyEy
causan en conjunto un millén de muertes al afo.
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NOTICIAS DE SALUD

EL 30% de los casos de alzhéimer se podrian evitar

“con vida saludable”

|

o _a N
La coordinadora de la Unidad de Deterioro Cognitivo y Demencia, del
Servicio de Neurologia del Hospital Nuestra Sefiora del Rosario,
Carmen Terrdn, ha sefalado que, pese a que hasta el momento no se
ha podido desarrollar ningtin tratamiento contra el alzhéimer, la causa
mas frecuente de demencia, si se podrian evitar hasta el 30 por ciento
de los casos a través de un estilo de vida saludable.

En este sentido, la experta sugiere no llegar al sobrepeso; seguir una
dieta mediterranea; evitar los alimentos procesados, asi como el
exceso de sal y de azucaz; estar activos fisica, intelectual y
socialmente; o seguimiento y control adecuados de los llamados
factores de riesgo vascular: hipertensién arterial, diabetes mellitus y
dislipemia.

Junto a esto, y por encima de todas, la especialista reivindica la
importancia de mantener una actividad fisica regular, evitando el
sedentarismo. “Es la estrategia principal y mas importante a la hora de
prevenir la demencia’, ha reivindicado la neuréloga del Hospital
Nuestra Sefiora del Rosario.

Segun la experta, el primero de los efectos positivos de la actividad
fisica en el organismo es la mejora de la circulacién sanguinea.
“Cuando efectuamos una actividad fisica generamos unas sustancias
que denominamos neurotrdéficas, que son responsables de crear
nuevas sinapsis y nuevas neuronas. El cerebro no es algo estético. No
es cierto que tengamos un numero determinado de neuronas que
vayamos perdiendo conforme nos hacemos mayores. Se pueden crear
nuevas neuronas y nuevas conexiones entre ellas (las denominadas
sinapsis) y esto ocurre gracias a la actividad fisica’, ha explicado.

La doctora insiste en que existe, igualmente, una explicacion
antropoldgica para este beneficio. “La actividad fisica, especialmente
la aerobica, ha resultado fundamental para el desarrollo del cuerpo y
del cerebro a lo largo de la evolucién. Nos ha permitido llevar a cabo
actividades de busqueda de alimento, dada nuestra gran capacidad
de resistencia, en comparacién con otras especiales animales.

Fuente: www.gacetamedica.com (octubre 2019)

Alzheimer: Una enfermedad que nos obliga a ser

humanitarios

Si bien no tiene cura, hay factores asociados al estilo de vida de las personas que permiten prevenir el riesgo de padecer una
patologia progresiva, degenerativa e irreversible y que se incrementa con la edad.

La Organizacién Mundial de la Salud(OMS) incluyé el Alzheimer como
la causa mas comun de las demencias en el 70% de los casos,
afectando a 47,5 millones de personas en el mundo, cifra que se
estima aumentara a 135,5 millones para el 2050. El Alzheimer es una
enfermedad de origen desconocido generada por una destruccion de
las neuronas, que provoca un deterioro progresivo, degenerativo e
irreversible del cerebro ocasionando desorientacion, debilidad,
demencia y una muerte intelectual que va desde la pérdida absoluta
de memoria hasta el olvido de funciones bésicas del organismo
propias de la supervivencia. Solamente el 10% de los Alzheimer se
atribuyen a la herencia.

“Educar es nuestra manera de amar”™

Tel. 2487 5325 / 2481 9657
Avenida Dr. Luis Alberto de Herrera 2920
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El drama de la medicina es que hemos prolongado mucho la vida,
pero no la calidad de esta. Si bien el Alzheimer no tiene cura, hay
algunos factores que permiten bajar el riesgo y que estan asociados al
estilo de vida de las personas, especialmente en los adultos mayores.
Bastaria con cuidar la dieta, el colesterol, glicemia y la hipertension, a
través de una alimentacién sana. Mantener una actividad fisica
regular, vida social activa, estimulacion cerebral, nivel alto de
educacién, crea una reserva cognitiva que permite luchar contra la
enfermedad. Incluso el hecho de hablar dos o mas idiomas disminuye
considerablemente el riesgo.

No importa que no nos reconozcan, Nosotros tenemos que
reconocerlos a ellos. Es una enfermedad que nos obliga a ser
humanitarios. El mejor ansiolitico es el carifio.

COMUNICACION

SALUD SIGLO XXI



NOTICIAS DE SALUD

El ‘'vapeo’ altera el flujo sanguineo afectando
corazon, cerebro y pulmones

El dafo de los cigarrillos electrénicos alcanza a los vasos sanguineos, corazén, cerebro y pulmones, advierten los
cardidlogos con un estudio que viene a refrendar otros hallazgos recientes.

Los cardidlogos han emitido una firme advertencia sobre el peligro de
los cigarrillos electrénicos, especialmente para los jovenes, pues los
resultados de una investigacion aportan nuevos datos sobre el dafio
que causan en cerebro, corazon, vasos sanguineos y pulmones. El
estudio, que se publica en European Heart Journal, también identifica
algunos de los mecanismos involucrados, hasta ahora poco conoci-
dos.

El profesor Thomas Miinzel, del Departamento de Cardiologia del
Centro Médico Universitario Mainz, en Alemania, que dirigio el
estudio, afirma que los cigarrillos electronicos eran tan peligrosos y
adictivos que los paises deberian considerar prohibirlos, acciones que
paises como India, Brasil, Singapur, México y Tailandia ya han tomado.

Para este especialista, los gobiernos deberian evitar que los jovenes
tengan acceso a los productos del tabaco, deberian gravarlos con
cargas elevadas, poner limite a la comercializacion de estos produc-
tos, educar a los adolescentes y sus familias sobre los peligros de los
productos del tabaco e intensificar la investigacion sobre las conse-
cuencias adversas para la salud del vaporizador. “No podemos
permitir que toda una generacion se vuelva adicta a la nicotina’, dice.
Miinzel junto con otros investigadores indagaron en el efecto del
vapor sobre el flujo sanguineo en la arteria braquial de 20 fumadores
sanos. Midieron el efecto antes de fumar un cigarrillo electrénico y
luego 15 minutos después. También midieron la rigidez de la arteria.
Ademas, expusieron 151 ratones al vapor del cigarrillo electrénico
durante uno, tres o cinco dias durante 20 minutos, seis veces al dia.

— - =

“Educar es nuestra manera de amar”™
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Asi constataron que solo un episodio de vapeo aumento la frecuencia
cardiaca y provocé que las arterias se endurecieran; ademas, el
endotelio arterial dejé de funcionar correctamente en los fumadores.
Los resultados de los ratones mostraron que la enzima NOX-2 era
responsable del dafo en los vasos sanguineos, incluidos los pulmones
y el cerebro, como resultado del vapor del cigarrillo electrénico.
NOX-2 esta involucrado en las defensas del cuerpo contra las
bacterias y en el estrés oxidativo; los animales que no pudieron
producir NOX-2 estaban protegidos de los efectos dafinos del vapeo.

Los investigadores también descubrieron que los ratones que fueron
tratados con macitentan, un antagonista del receptor de la endotelina
para el tratamiento de la hipertension arterial pulmonar, o bepridil, un
blogueante de canales de calcio, no mostraron signos de disfuncion
endotelial, estrés oxidativo e inflamacién. Los efectos beneficiosos de
estos medicamentos sugirieron un papel central de la endotelina 1,
que estd involucrada en el estrechamiento de las arterias, y de la
proteina FOXO-3, que protege contra el estrés oxidativo.

“Los resultados de estos estudios identificaron varios mecanismos
moleculares por los cuales los cigarrillos electronicos pueden danar
vasos sanguineos, pulmones, corazén y cerebro. Esto es una
consecuencia de los quimicos toxicos que se producen por el proceso
de vapeo y también pueden estar presentes en concentraciones mas
bajas en el mismo liquido”. Asimismo, los efectos beneficiosos de
estos farmacos “indican que los cigarrillos electrénicos tienen la
capacidad de provocar la constriccidon de los vasos sanguineos y
dafar los sistemas antioxidantes y de supervivencia de nuestras
células”.

Estos datos, continua el cientifico, “pueden indicar que los cigarrillos
electrénicos no son una alternativa saludable a los cigarrillos
tradicionales, y su seguridad percibida no esta garantizada. Ademas,
todavia no tenemos experiencia sobre los efectos secundarios para la
salud de los cigarrillos electrénicos derivados de largo plazo”.

Fuente: European Heart Journal (noviembre 2019)
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VIDA SALUDABLE

Cinco técnicas de relajacién para manejar el

estrés y la ansiedad

Para quienes padecen cancer, la relajacidon puede ayudar a calmar la ansiedad antes de una prueba o favorecer el

control de los efectos secundarios de los tratamientos.

——

Las técnicas de relajacion tienen muchos efectos beneficiosos sobre
nuestra salud fisica, mental y emocional. Contribuyen a reducir los
niveles de tension corporal y psicoldgica, a modular el dolor y
gestionar el malestar general..., por lo que puede ser un buen
recurso, en especial cuando nos encontramos en situaciones de
estrés. Y en enfermedades como el cancer hay muchas. En este
articulo describimos esos momentos dificiles y contamos como
afrontarlos con cinco ejercicios de relajaciéon y unas pautas previas.

En situaciones dificiles, antes y después de recibir el diagnéstico de
una enfermedad como el cancer, la relajacion puede ayudar a dormir
mejor, calmar la ansiedad o “los nervios” ante una prueba o revision y
manejar el malestar ante los tratamientos y los cambios en la imagen
corporal. También puede favorecer el control de algunos efectos
secundarios de los tratamientos oncolégicos, en especial las nduseas,
los vomitos y el dolor.

A continuacién, te proponemos algunos ejercicios que te servirdn de
guia para aprender a relajarte en situaciones de estrés, sea cual sea su
origen. Pero antes de comenzar la relajacion:

+ Busca un lugar cdmodo para realizar los ejercicios. Conviene que la
luz sea tenue, ya que facilitara la concentracion.

« Cuida la postura. La postura mas aconsejable para empezar es
tumbado con los brazos y piernas estirados (pero no rigidos) y la
cabeza reposada en una almohada. También puede realizarse
sentado, con las rodillas ligeramente dobladas, los pies apoyados en el
suelo y las manos apoyadas sobre las rodillas o sobre un reposabrazos.
- Concéntrate en las instrucciones. Al principio, te puede costar
identificar las sensaciones o saber si estas haciendo bien los
ejercicios... No tengas prisa, la relajacion llegara.

- Practica con frecuencia. La manera de aprender a relajarse es
practicando. Te aconsejamos que empieces realizando el ejercicio que
mas te interese y, después, vayas probando con el resto.

1. Relajacion muscular progresiva

Es una técnica que te permitird conocer tu cuerpo e identificar las
sensaciones de tensién y relajacion. Aprenderas a percibir la relajacion
observando el contraste entre las sensaciones que experimentas al
contraer y luego relajar de forma voluntaria los diferentes grupos de
musculos.

Un ejemplo de ello son los ejercicios isométricos que contraen el
musculo sin generar movimiento. Consisten en aguantar la tensién
del grupo muscular que se esté trabajando durante unos segundosy,
después, soltar para relajar la zona. Un aspecto muy importante que
debes tener en cuenta cuando practiques esta técnica es que no
debes forzar la tension hasta que esta resulte incomoda o dolorosa.
Tan solo supone contraer los musculos para hacerla mas evidente.
Esta técnica no estd indicada en personas que presenten determina-
dos problemas fisicos como cirugia reciente, contracturas musculares,
fracturas de un hueso, etc. Si este es tu caso, consulta con tu médico u
otro ejercicio de relajacion.
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2. Respiracion profunda o diafragmatica
Con esta técnica aprenderds a mantener un patrén de respiracion
ritmico y profundo para aumentar tu control en situaciones de crisis.

La respiracién es una de las claves para conseguir relajacion. Debes
procurar respirar siempre con el abdomen, de forma fluida.

Para conseguir una respiracién profunda, toma aire por la nariz muy
despacio, llévalo hasta el fondo de los pulmones (para ello, inspira
profundamente elevando el abdomen), retén unos segundos el aire y,
a continuacion, expulsalo con lentitud por la boca con los labios
ligeramente fruncidos (como si estuvieras soplando una vela).

Esta técnica no estd indicada en personas que presenten determina-
dos problemas afectacion pulmonar. Si este es tu caso, utiliza otro
ejercicio de relajacion.

3. Atencion a la respiracion

Este ejercicio facilita la recepcién de la experiencia. Al principio, y ante
situaciones complicadas, la mente salta de un pensamiento a otro con
rapidez (imaginemos un mono saltando de rama en rama). Con este
ejercicio conseguimos que la mente “pare”y se concentre en lo que
nosotros deseemos, no tanto en los nervios que podamos estar
sintiendo en ese momento.

Para ello, debemos intentar coger y soltar el aire por la nariz (excepto
que haya alguna circunstancia que lo impida). Después, nos concen-
traremos en nuestra respiracion natural. Por ejemplo, en el ritmo de
nuestras inspiraciones, la temperatura del aire al entrar y salir del
cuerpo, imaginar el recorrido del aire de la respiracién en nuestro
cuerpo (desde las fosas nasales hasta los pulmones). Lo fundamental
de este ejercicio es identificar cudndo nos distraemos y volver a
concentrarnos en la respiracion cuando aparezca alguna distraccion.

4. Relajacién pasiva + imaginacion guiada

Esta combinacién de técnicas exige una mayor capacidad de
concentracién y receptividad, pero te permitird alcanzar una mayor
relajacién en menos tiempo. Practicandola podras relajar las tensio-
nes musculares sirviéndote de un orden mental, sin tener que
contraer antes un grupo muscular (como en la técnica de la relajacién
muscular progresiva). ;Cé6mo?

El uso de sugestiones (sensaciones sugeridas) posibilita que se
generen intensas sensaciones de tranquilidad, relajaciéon y paz. Para
ello, repite mentalmente esas sensaciones que te generen bienestar.
Concéntrate en visualizarlas de forma clara, intentando vivirlas como
si fueran una situacion real. De esta manera, conseguiras entrar en un
estado de relajacién profunda.

5. Relajacién por evocacion

Aunque existen sensaciones parecidas, cada persona experimenta la
calma de una maneray a través de diferentes caminos. Este ejercicio
facilita la relajacion profunda a través de la evocacion de una
experiencia previa de calma. Resulta muy util para conseguir un
estado de relajaciéon profunda cuando queramos.

Para ello, debemos cerrar los ojos y recordar una situacion en la que
hayamos experimentado un estado de relajacién agradable. Cuando
recordemos esa situacion y ese estado, podemos recordar cada
sensacion (visual, auditiva, olfativa...) que hayamos sentido en aquel
momento.

Fuente: www.consumer.es (octubre 2019)
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ALIMENTACION Y NUTRICION

Siete errores que no se deben cometer con los
ninos y la nutricion

Obligar a tus hijos a dejar el plato limpio o castigarles o premiarles con comida son equivocaciones nutricionales
en las que no debes caer.

Podemos querer educar a nuestros hijos en alimentacién saludable
y hasta conocer, y poner en practica, las maneras mas adecuadas
para conseguir que coman sano. Incluso nos armaremos de
paciencia y prepararemos nuestra cocina para dejarles jugar con

la comida cuando auin son unos bebés. Pero en nuestro aprendizaje
como padres también caemos en algunas equivocaciones
nutricionales. Para evitarlas, pon atencion a estos errores que no
debes cometer con tus hijos.

No caigas en estas equivocaciones nutricionales:

1. Convertir a los productos ultraprocesados y azucarados en
protagonistas de la alimentacién, dejando relegadas a las frutas,
verduras, hortalizas, pescados y carnes. El objetivo debe ser fomentar
la comida sana. El uso recurrente de productos ultraprocesados y
azucarados, ademas de ser potencialmente perjudicial para la salud,
puede condicionar el paladar de los mas pequeios a los sabores
artificiales, hasta el punto de que desarrollen aversién a los alimentos
como las verduras, las frutas, las legumbres o los pescados.

» 2, No permitir que los pequeios elijan en ninguna circunstancia. La
Asociacion Americana de Pediatria recomienda a las familias que
tengan en cuenta las preferencias de los nifos a la hora de cultivar
habitos saludables; es decir, permitirles cierto margen de maniobra
con las frutas, las verduras, las legumbres y los pescados, variando las
formas de presentacion y las recetas, para impedir que los nifios
tengan una actitud de desagrado hacia los grupos fundamentales de
una dieta saludable. Eso si, los nutricionistas recuerdan que el proceso
de habituacion a ciertos sabores puede llevar tiempo. Paciencia.

3. No implicar nunca a los nifios en las elaboraciones culinarias.
Participar en el cocinado mejora su predisposicidon hacia los alimentos
que no les atraen. Los nutricionistas recomiendan a las familias
implicar a los hijos en la elaboracién de los platos siempre que sea
posible, puesto que ven en esta actividad una manera muy efectiva de
mejorar su atraccion hacia los alimentos que no les convencen.

4, Obligarles a dejar el plato limpio. El ser humano cuenta con un
sistema primario llamado hambre-saciedad. Se trata de varios centros
neuronales localizados en el hipotalamo que emiten una orden que el
organismo traduce en sensacién de hambre o de sed. Por eso,
identificar el hambre fisica y saber distinguirla del hambre emocional
o rutinaria es un aprendizaje clave para llegar a ser capaces, en la
etapa adulta, de regular la cantidad de alimentos que ingieren. Para
ello, hay que conseguir que entiendan y respeten estos signos desde
que son bebés.

5, Castigar o premiar con la comida. No es recomendable utilizar
expresiones como: “te has portado mal, asi que cenaras verdura’, “si no
lo comes, lo cenas” 0 “a la cama sin cenar”. Tampoco: “si te portas bien,
helado de postre” u“hoy cenamos en esta hamburgueseria porque os

habéis portado fenomenal”. Ademas de ser ineficaz para crear habitos
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saludables, esta conducta lleva consigo el riesgo de que el nifio asocie
una alimentacién sana y equilibrada con el castigo y los productos
menos saludables, con un buen comportamiento. El objetivo en
nutricién infantil no es que nos obedezcan en un momento dado,
sino crear una relacion consolidada con la alimentacion equilibrada.

6. Hablarles de nutricién mientras estan comiendo. Cada vez que se
coman un tomate o un lenguado no hace falta contarles qué
vitaminas tiene ese plato o como va a repercutir en su organismo.
Nutricionistas y divulgadores como Julio Basulto destacan que,
aunque hablarles de la importancia de la nutricion es fundamental, ni
el momento de la comida ni el de la cena constituyen el mejor
escenario para esas explicaciones.

«7. Provocar dramas en la mesa. La comida familiar es un momento
para compartir y estar a gusto. Hay que evitar que los nifios asocien la
comida con tensién. Resulta fundamental fomentar un ambiente sano
en la mesa y crear buenas sensaciones en torno al momento de la
comida.

Fuente: www.consumer.ews (noviembre 2019)
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EL CUIDADO DE LOS OJOS

Asi afecta la contaminacion a tus ojos

La contaminacién puede provocar ojo seco, conjuntivitis o blefaritis, que pueden prevenirse si hidratas el ojo,

usas gafas de sol y evitas ambientes cargados.

El sol, las pantallas de los ordenadores o una mala iluminacién
afectan a tus ojos. Pero hay otros enemigos de tu vista, invisibles y
que puede que desconozcas: la falta de lluvia, los gases emitidos
por coches y motos, las chimeneas. .. Estos agentes contaminantes
provocan algunas patologias como ojo seco, conjuntivitis o blefaritis,
pero también empeoran otras, sobre todo en pacientes con
problemas oculares previos. En este articulo indicamos qué agentes
pueden irritar tus ojos y qué enfermedades originan, ademas de
ayudarte a reconocer sus sintomas y cémo tratarlos. Pero no debes
olvidar que pueden prevenirse, si hidratas bien el ojo, utilizas gafas
de sol adecuadas y evitas ambientes cargados de humo o polucién.

Los contaminantes que afectan a tus ojos

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la polucion afecta a
9 de cada 10 personas y tiene importantes consecuencias para la
salud. Desde luego, también perjudica a los ojos “y en gran medida’,
sefala el doctor Pedro Arriola Villalobos, del Servicio de Oftalmologia
del Hospital Clinico San Carlos, de Madrid. Es una amenaza “sobre
todo para los pacientes con algun problema previo, como ojo seco o
alergia ocular”. Estas personas son mas susceptibles al
empeoramiento de su patologia de base en una situacion de alta
contaminacion.

Pero no solo afecta a pacientes que ya tienen una afectacién ocular.
Como indican los expertos, la poblacién general puede desarrollar
problemas en sus ojos por esta causa. Ademas, se ha identificado “que
los jovenes y las mujeres son poblacion mas susceptible a la
afectacion ocular por polucién’, explica Arriola Villalobos.

Los agentes mds implicados en la contaminacién son el diéxido de
azufre (S02), el ozono (03) o el diéxido de nitrégeno (NO2), que
proviene, sobre todo, de los coches. Ademas, los ultimos estudios
muestran la "relevancia de las particulas PM10 y PM2,5 *, aflade el
especialista. Las PM10 estan formadas por polvo, cenizas, hollin,
polen... Las PM2,5, presentes en las emisiones de los vehiculos diésel,
son mas toxicas y estdn compuestas por metales pesados y
compuestos organicos.

A esto se suma la reduccién de la capa de ozono (otro efecto de la
polucién), que también perjudica al ojo, ya que la radiacién solar es
mas intensa y produce mas dafos.

infinito
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{Como afecta la contaminacion al ojo?

Los agentes nocivos que se encuentran en el aire contaminado
provocan "la alteracién de la pelicula lagrimal, una fina capa
acuo-lipidica que recubre y protege la superficie ocular". Esto da lugar
a distintas manifestaciones:

- La enfermedad de ojo seco, que es una de las patologias oculares
mads prevalentes. Esta patologia puede originar lesiones de cérnea'y
conjuntivales.

« Puede dar lugar a blefaritis, que causa inflamacién en el borde de los
parpados y puede producir irritacién ocular y enrojecimiento.

« Ademas, los agentes contaminantes pueden ocasionar conjuntivitis
irritativas, agravar cuadros alérgicos oculares o facilitar su aparicién.
Como senala el doctor Arriola, "varios estudios han encontrado
relacion entre la calidad del aire y el nUmero de conjuntivitis tratadas
en unidades de urgencias".

« Algunos pacientes portadores de lentes de contacto pueden
presentar intolerancia a las mismas en ambientes contaminados.
;Cuales son los sintomas y como tratar estas afecciones?

;{Tienes picor, ojos rojos y escozor? Son las sefiales mas comunes de
las patologias oculares debidas a la contaminacion. Ademas, se
presentaran "los sintomas propios de la alteracion que produzca"y, en
el caso de los pacientes con ojo seco, sensacion de sequedad y
arenilla en los ojos, mientras que si hay alergia, picor de intensidad
variable.

El principal tratamiento, como apunta el doctor Arriola, consiste en el
uso de lagrimas artificiales, preferiblemente con hialuronato, y colirios
para la alergia, "siendo los de accién dual de eleccion en el momento
actual”.

Muchas de estas afectaciones oculares no solo pueden deberse a la
contaminacién, y lo mejor es descartar que sean otras patologias.
Ante la duda, o si los sintomas no mejoran o empeoran, es muy
importante acudir a la consulta de un especialista, que dara el
tratamiento adecuado.

Prevenir afectaciones oculares por polucion

¢{Es posible prevenir la aparicion de problemas oculares cuando hay
contaminacién? Si, y con gestos sencillos al alcance de todos. Como
aconseja el especialista del Hospital San Carlos, basta con seguir estos
tres pasos:

- Evitar ambientes cargados de humo y polucién, en lo posible.

- Proteger los ojos si pasamos muchas horas en el exterior con gafas
de superficie amplia y con filtros UV homologados (la radiacién
ultravioleta también tiene numerosos efectos deletéreos sobre los
0jos).

- Hidratar los ojos con frecuencia con lagrimas artificiales, si estamos
expuestos a ambientes con polucion.

Fuente: Cluster Salud (octubre 2019)
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VIDA SALUDABLE

La calidad y el uso de los espacios verdes podrian
determinar el efecto en la salud

Dos estudios del ISGlobal han analizado cémo los espacios verdes influyen en el ejercicio fisico y en la salud
emocional de las personas.

La literatura lleva tiempo avalando el efecto positivo de la salud de los
espacios verdes en las ciudades y su cercania al domicilio. Ahora dos
estudios del Instituto de Salud Global de Barcelona (ISGlobal), centro
impulsado por La Caixa, se han centrado en analizar cémo mejoran la
salud y el bienestar los espacios naturales.

Ambos trabajos han tomado de muestra cuatro ciudades europeas:
Barcelona, Stoke-on-Trent (Reino Unido), Doetinchem (Paises Bajos) y
Kaunas (Lituania), y se enmarcan dentro del proyecto Phenotype,
liderado por Mark Nieuwenhuijsen, del ISGlobal, y cuyo objetivo es
estudiar la relacion entre la exposicién al aire libre y la salud de la
poblacion.

En cada ciudad se ha contado con la participacion de 1.000 personas
de entre 18'y 75 aios, quienes a través de cuestionario explicaron la
frecuencia con la que visitaban espacios verdes, la calidad de estos,
qué actividades realizaban en ellos, la distancia hasta su domicilio, los
encuentros sociales que tenian alli y las emociones mientras se
encontraban en ellos.

“En estos estudios hemos obtenido informacién de las visitas a las
zonas verdes y de qué opinaban de estos espacios casi 4.000 usuarios’,
ha explicado a DM Mark Nieuwenhuijsen, investigador del ISGlobal.
Los participantes utilizaron smartphones equipados con aplicaciones
de software para rastrear la ubicacion y la actividad fisica, asi como el
estado de animo.

El primer trabajo, publicado en Environmental International, ha
analizado la cantidad y la calidad de los espacios verdes y el uso que se
realiza de ellos. Segun Nieuwenhuijsen, la investigacion “muestra que
el desarrollo de actividad fisica y los paseos caminando o en bici no
aumentan Unicamente por la presencia de entornos verdes. El hecho
de percibir mds verdor, pasar mas tiempo en estas areas y considerar-
las importantes para las actividades relacionadas con la salud se ha
asociado con mdas minutos de actividad fisica, llegando a incrementar
19 minutos de actividad por cada punto positivo otorgado en esta
categoria”

Segun Nieuwenhuijsen, se ha producido un aumento en la actividad
fisica y en la frecuencia de visitas de los espacios verdes.“No les hemos
preguntado a los participantes exactamente qué han hecho, pero
probablemente caminaron mas”.

Aungue no se han registrado pardmetros fisicos, el trabajo ha
observado que el niumero de visitas reportadas y la percepcion,
satisfaccion y calidad de los espacios verdes en los cuestionarios se
asociaba con mas actividad fisica, contactos sociales y mejor salud
mental. “Los participantes eran mas felices tras visitar zonas verdes”.
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Visitar espacios verdes y su impacto en el estado
emocional

En el segundo estudio, también publicado en Environment Internatio-
nal, se observé una relacién positiva entre el estado de dnimo y la
visita a los espacios verdes. Para realizar el trabajo se conté con la
participacion de cerca de 370 voluntarios, a quienes se les realizd un
seguimiento del estado emocional durante siete dias consecutivos
con smartphones. Estos también controlaban si estaban visitando
espacios urbanos naturales.

“La relacion positiva varia en funcién de la edad, el género y la ciudad
de residencia’, ha afirmado Michelle Kondo, primera autora del
estudio. De hecho, el efecto beneficioso de los espacios

verdes sobre la salud mental se ha visto reflejada de forma especial-
mente notable en los hombres.

Este trabajo muestra que la exposicion a espacios verdes tiene un
efecto mas importante sobre el estado de animo cuando se trata de
visitas de diez minutos, en comparacién con las de treinta. “Esto
podria significar que la inmediatez es un elemento importante para
las respuestas emocionales”.

Es importante tener en cuenta estas experiencias para comprender
qué motiva a las personas a visitar un espacio verde. Posibles
iniciativas como involucrar la ciudadania en el proceso de disefio de
los parques, u organizar actividades en los entornos naturales
urbanos podrian hacer que estos espacios sean ain mas beneficiosos
para la salud.

Fuente: Diario Médico (octubre 2019)
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ANEURISMA CEREBRAL

El 26% de las roturas de aneurisma cerebral se
confunden con migrana

El retraso en la identificacion de la patologia hace que los dafos provocados por la rotura del aneurisma en el
cerebro se agraven.
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Uno de cada cuatro casos de hemorragia subaracnoidea, o aneurisma
cerebral, se diagnostica mal, seguin un estudio con mas de 400
pacientes realizado por médicos del Hospital del Mar e investigadores
del Instituto Hospital del Mar de Investigaciones Médicas (IMIM), que
acaba de publicar la revista Stroke.

La hemorragia subaracnoidea es una patologia cerebrovascular grave,
con una elevada mortalidad y gran probabilidad de dejar secuelas, en
la cual la rapidez en el diagnostico puede suponer la diferencia entre
un buen y un mal prondstico para el paciente.

Los principales sintomas de esta patologia son un dolor de cabeza
subito y de gran intensidad, que a menudo se puede confundir con
una migrafa, asi como rigidez en la zona cervical del cuello. De hecho,
este y la contractura cervical son los diagndsticos que mas a menudo
reciben los pacientes con un diagndstico inicial incorrecto.

La mayoria de los errores diagndsticos iniciales se producen fuera del
hospital (mas del 60 %) y un 5 % de los pacientes llegan a consultar
hasta en cinco ocasiones a un profesional médico antes de recibir el
diagnéstico correcto. Hay que tener en cuenta que, en muchas
ocasiones, la Unica manifestacion inicial puede ser este dolor de
cabeza de inicio brusco.

Dado que esta es una consulta médica muy frecuente y que la
prevalencia de los aneurismas cerebrales es baja, identificar a los
pacientes con riesgo no siempre es facil. Ademads, implica derivarlos a
un servicio de urgencias hospitalarias para la realizacion urgente de
una tomografia computarizada o TC. El retraso medio en recibir
tratamiento fue de hasta 7 dias en los casos de diagnéstico inicial
incorrecto, y menos de un dia en los correctamente diagnosticados.

El primer firmante del estudio, Angel Ois, médico adjunto del Servicio
de Neurologia e investigador del Grupo de investigacion Neurovascu-
lar del IMIM, apunta que “mejorar el porcentaje de pacientes correcta-
mente diagnosticados en la primera visita médica, mejoraria su
prondstico. El diagnostico erréneo en la hemorragia subaracnoidea es
una oportunidad perdida para una buena evolucién en aquellos
enfermos con situacidn clinica menos grave. Incrementa el tiempo de
admisién hospitalaria desde el inicio de los sintomas, con consecuen-
cias, en determinadas ocasiones, dramaticas para el prondstico”.

para cada tipo
de dolor
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Hay que tener en cuenta que, en el total de los pacientes analizados,
menos de la mitad, 4 de cada 10, sufrieron secuelas por la enferme-
dad, mientras que en los que fueron mal diagnosticados inicialmente,
esta cifra se elevo hasta al 60 por ciento.

El retraso en la identificacion de la patologia hace que los dafos
provocados por la rotura del aneurisma en el cerebro se agraven,
provocando mas secuelas, que pueden ser mas graves o, incluso, la
muerte. Ante estos datos, los autores del trabajo apuntan que hay que
concienciar a la poblacion y a los médicos y médicas ante esta
patologia. Tener en cuenta los sintomas y utilizar criterios diagnosti-
cos para diferenciarlos de los habituales en otras enfermedades.

A pesar de que el dolor de cabeza es una queja muy comunyy,
generalmente, no es un sintoma de un proceso grave, hay toda una
serie de signos de alarma que tienen que hacer pensar en la posibili-
dad que el dolor de cabeza sea causado por una hemorragia
subaracnoidea: un dolor explosivo de inicio muy agudo, habitualmen-
te definido por el paciente como el‘peor dolor de cabeza sufrido en
su vida’ En estos casos la realizacién de una TC urgente es imprescin-
dible”

Se trata del cuarto trastorno vascular cerebral mas frecuente y, a
diferencia de otros, puede ocurrir a cualquier edad, incluso en nifos.
Tiene una incidencia estimada de 9-10 casos por cada 100.000
habitantes/afo. Tiene un elevado riesgo de secuelas graves o muerte.
Se trata de una hemorragia en el cerebro provocada por la rotura de
un aneurisma vascular, que se trata por medio de una arteriografia
(cateterismo) o de neurocirugia para resolver la hemorragia y evitar
un resangrado.

Los pacientes pueden presentar diversos sintomas, pero el mas
comun es un dolor de cabeza subito y muy fuerte. De todos los
pacientes con cefalea y criterios de alarma, se estima que solo un 3 %
seran debidos a una hemorragia subaracnoidea.

Muchos pacientes con hemorragia subaracnoidea, cuando consultan
al médico, tienen un dolor de cabeza que no es muy intenso, porque
han mejorado con la medicacién tomada inicialmente. Esto hace que
no se sospeche de una causa grave y que no se les hagan las pruebas
diagnésticas urgentes. Es necesario tener en cuenta otras caracteristi-
cas del dolor de cabeza muy sugestivas de hemorragia, como es la
forma de inicio, el hecho que pueda verse acompanada de un dolor
en la nuca intenso, y la falta de episodios previos similares, mas que
en laintensidad del dolor.

La hemorragia subaracnoidea es una enfermedad de muy alta

complejidad y solo algunos centros sanitarios estan preparados para
tratarla.

Fuente: www.madrimasd.org (noviembre 2019)
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NANOTECNOLOGIA

Nanotecnologia: la medicina del futuro?

El potencial de la nanotecnologia en el ambito de la salud es indiscutible. En Chile las investigaciones avanzan,

sobre todo, en el dmbito universitario.

La nanomedicina ha ido en aumento en la tltima década. Gracias a las
nanoparticulas, la deteccion de diversas enfermedades como los
trastornos cardiovasculares, Alzhaimer, diabetes o cancer se ha vuelto
menos compleja para un temprano tratamiento.

El panorama actual de la nanomedicina en Chile se reduce a centros
de investigaciones universitarios que estan desarrollando diferentes
iniciativas enfocadas tanto en el diagnostico como en el tratamiento
de enfermedades.

Entre las estrategias terapéuticas, por ejemplo el Centro para el
Desarrollo de la Nanociencia de la Universidad de Santiago (Cedenna),
ha trabajado en la liberacion de farmacos a partir de nanoparticulas
poliméricas, las cuales tienen la ventaja de que sus productos de
degradacion son metabolizados por el organismo; es decir, las
nanoparticulas cargadas con farmacos hechas a partir de
biopolimeros son degradadas y eliminadas mediante procesos
celulares que ocurren normalmente.

El desarrollo en nanomedicina en Chile, y en el mundo, se encuentra
aun en periodo de investigacién; pudiendo ser clasificados en su gran
mayoria en el desarrollo preclinico de farmacos y un menor
porcentaje en estudios clinicos de fase |, Il y lll. No obstante, existen ya
productos disponibles en el mercado, los cuales son especificos para
ciertos tipos de cancer y su uso todavia no esta instaurado en los
sistemas de salud.

La nanotecnologia en medicina, también llamada nanomedicina,
tiene relacién con la aplicacién de nanoparticulas y con los llamados
nanorobots que podran, en un futuro, efectuar reparaciones a nivel
celular. Sus aplicaciones estan revolucionando la manera en que
detectamos y tratamos las enfermedades, y hasta la fecha ya se han
realizado importantes progresos que afos atras eran impensables.

Para que en Chile la nanomedicina sea parte de las tecnologias
utilizadas cominmente en la salud se requiere de una fuerte inversién
en investigacion y equipamiento de centros y laboratorios. Junto a
esto, es necesario generar mayor interaccion interdisciplinaria para
conjugar distintos enfoques en la resolucién de diversas
problematicas. Otro punto importante es la interaccién de las
universidades con las empresas. Se requiere aumentar esta relacién
para poder llevar soluciones nanotecnolégicas a procesos industriales
que permitan incrementar produccién y abaratar costos.

La nanomedicina es el futuro en tema de salud, pues permitira tratar
enfermedades en forma precisa y directa, generando minimos efectos
adversos en los pacientes. Esto es también conocido como medicina
personalizada.

Asimismo, permitird modular las propiedades farmacolégicas de
numerosos medicamentos mejorando su eficacia al ser administrados
a las personas; y es util para aplicar todas las tecnologias de edicién
genéticas que se encuentran actualmente en desarrollo.

Los avances son muchos y, entre ellos, se cuentan las aplicaciones en
nanomedicina para la entrega de medicamentos (Drug delivery), que
consiste en el empleo de nanoparticulas para suministrar drogas,
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calor o luz a tipos especificos de células. Para esto, las particulas se
disefian de manera que puedan ser atraidas hacia las células
afectadas, permitiendo su tratamiento directo.

De esta manera se reduce el dafo a las células sanas en el cuerpo, por
ejemplo en la palicacion de tratamientos de quimioterapia.

La aplicacién de nanotecnologia en la medicina es un area de gran
potencial, ya que puede aportar soluciones diversas: desde la
generacién de nuevos farmacos hasta la sintesis de nanomateriales
para la reconstruccion de tejidos.

La nanomedicina serd solo una de las piedras angulares de la
medicina del futuro, y deberd complementarse con otras areas, como
la robéticay la inteligencia artificial, que también son claves para el
avance en el cuidado de la salud de las personas.

Fuente: www.ehealthreporter.com (noviembre 2019)
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NOTICIAS DE SALUD

La enfermedad de Steinert es la miopatia mas frecuenteen
eladulto

Cataratas precoces y torpeza en las manos son sintomas que deben alertar al médico de familia.

-

Neuromusculares, un conjunto de mas de 200 enfermedades
neuroldgicas que afectan a diversas estructuras de la unidad motora y
se caracterizan por producir debilidad muscular, atrofia, fatiga o
alteraciones en la sensibilidad.

Una de ellas es la enfermedad de Steinert. Recientemente, un equipo
de neurdlogos, liderados por Gerardo Gutiérrez, especialista del
Hospital Universitario Infanta Sofia, ha publicado una guia clinica para
el diagnostico y seguimiento de esta patologia. El experto explica que
esta enfermedad, también llamada distrofia miotoénica tipo 1, es la
miopatia mas frecuente del adulto. “Se trata de una enfermedad
genética, multisistémica, y se considera una de las enfermedades mas
variables que existen’, asegura.

El experto remarca que es una enfermedad rara o minoritaria, con una
prevalencia distinta en funcion de las zonas geogréficas. Se calcula
que en nuestro pais puede haber entre 5.000 y 15.000 pacientes,
muchos de ellos sin diagnosticar, aclara el experto.

Es en este punto en el que el papel de los médicos de primaria resulta
basico.

Y es que, aunque esta patologia se explica en Neurologia durante la
carreray “cae” en el MIR, subraya el experto, con el paso del tiempo es
normal que los médicos de primaria no la conozcan bien.“La
redescubren cuando aparece una familia en su cupo’, aclara.

Hay una serie de sintomas ante los cuales deben estar
particularmente alerta. En palabras de Gutiérrez, los mas importantes
son “las cataratas precoces, la miotonia y la torpeza en las manos. Por
su puesto, los antecedentes familiares son importantes. Como
sintomas de especial gravedad, los sincopes, las infecciones
respiratorias de repeticion y la disfagia deben hacer plantearse una
valoracion preferente por una unidad especializada”

Ante esta sospecha, la pauta es que realice una buena historia clinica
y explorar a otros miembros de la familia, ademas de remitir al
paciente a una unidad de neuromuscular, apunta.
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El impacto en la calidad de vida de los pacientes es inmenso, en
palabras de Gutiérrez.”Se ha visto que los pacientes tienen no solo
problemas de salud, sino también sociales. El porcentaje de pacientes
en paro estd por encima de la media. Ademas, dependiendo de las
formas clinicas la esperanza de vida puede verse reducida en mas de
25 afos’, indica.

Complicaciones cardiacas y respiratorias

Las complicaciones mas conocidas de la enfermedad de Steinert son
las motoras, en forma de debilidad distal, en manos y pies, que
producen debilidad para abrir botes, por ejemplo, y torpeza, y un
aumento considerable de tropiezos. También la miotonia, que es la
dificultad para relajar un musculo contraido firmemente, afiade. Las
mds graves son las cardiacas y las respiratorias, en forma de arritmias y
muerte subita e infecciones respiratorias de repeticion, segun detalla
el neurdlogo.

Aunque por ahora no existe tratamiento curativo, el experto asegura
que la mayoria de las complicaciones tienen un tratamiento eficaz.
Hasta hace no tanto se pensaba que habia poco que ofrecer a estos
pacientes, pero el paradigma ha cambiado y los especialistas han
visto que pueden contribuir a no solo a mejorar su calidad de vida,
sino también a aumentar su esperanza de vida con el control de las
complicaciones.

La guia se ha publicado en la revista Medicina Clinica y en Neurologia
y esta disponible también a través de la pagina web del Grupo de
Estudio de Enfermedades Neuromusculares de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, entre otras.

Fuente: Cluster Salud (setiembre 2019)
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NOTICIAS DE SALUD

A tres anos del bombardeo al hospital apoyado por
Médicos Sin Fronteras en Yemen, no hay responsables

Reiteramos una vez mas la urgente necesidad de investigaciones independientes, transparentes y a tiempo que sefalen
a los verdaderos responsables. Hacemos un llamado a todas las partes en conflicto para que eviten dafar o destruir

instalaciones médicas.

=5 Y 8

La coalicién liderada por Arabia Saudita y Emiratos Arabes Unidos
(SELC, por sus siglas en inglés), apoyado por Estados Unidos (EEUU) y
Reino Unido, designé un equipo para investigar incidentes como
ataques a estructuras sanitarias, el Joint Incidents Assessment Team
(JIAT, por sus siglas en inglés). Las ultimas conclusiones de este
equipo siguen sin rendir cuentas ni asumir responsabilidades ante las
victimas de bombardeos a instalaciones médicas protegidas en
Yemen.

La resolucién del JIAT, anunciadas en una rueda de prensa el pasado
23 de octubre, se refieren al impacto de un proyectil en el Hospital
Shiara, apoyado por Médicos Sin Fronteras (MSF), el 10 de enero de
2016 en Razeh, norte de Yemen, donde murieron seis personas y otras
ocho resultaron heridas.

En sus conclusiones, de las que no hay un informe escrito disponible,
el JIAT atribuye el incidente a "un fallo del proyectil que condujo a un
desvio de su objetivo". El JIAT recomienda ofrecer "asistencia
voluntaria a las victimas y dafios materiales".

En la investigacién propia que hicimos desde Médicos Sin Fronteras
(MSF) sobre este hecho en marzo de 2016, concluimos que no habia
una razon justificable o legitima para el ataque, ya que el hospital
permanecia protegido de acuerdo con el Derecho Internacional
Humanitario, incluso en casos de error y negligencia.

La tesis defendida por el JIAT refleja el fracaso de las partes del
conflicto yemeni en tomar las medidas necesarias para garantizar que
las instalaciones médicas protegidas no sean atacadas. Las
conclusiones revelan ademds un deprimente patrén predecible en el
que se resta toda responsabilidad a la coalicion liderada por Arabia
Saudita y Emiratos Arabes Unidos (SELC) y se deja caer toda la
responsabilidad en las propias victimas del ataque o, como en este
caso, en un mal funcionamiento del armamento.

En otra rueda de prensa celebrada en enero de este afo, esta misma
comision investigadora (JIAT) intentd trasladar la responsabilidad del
ataque de la coalicién de Arabia Saudita y Emiratos Arabes Unidos
(SELC) en junio de 2018 a Médicos Sin Fronteras, acusando falsamente
a nuestra organizaciéon de no tomar las medidas adecuadas para
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evitar ser atacada.

Ese ataque produjo la destruccidn casi total de un centro de
tratamiento de célera puesto en marcha muy poco tiempo antes en
Abs para una poblacién de més de 1 millén de personas.

Son necesarias investigaciones independientes.

A pesar de los repetidos llamamientos de los actores humanitarios
para que se realicen investigaciones fiables sobre estos incidentes, el
JIAT ha errado constantemente a la hora de informar de manera
rapida y transparente sobre sus hallazgos, dejando a las agencias
humanitarias y a las victimas individuales de los ataques de la
coalicion liderada por Arabia Saudita y Emiratos Arabes Unidos (SELC)
sin ningun recurso ante la justicia o sin rendirles cuentas. Su
recomendacion en este caso para la prestacion de "asistencia
voluntaria" es una promesa vaga e inadecuada que llega tres afos
tarde.

Los ataques que violan el Derecho Internacional Humanitario, como
los que tienen como objetivo instalaciones médicas protegidas y
lugares donde hay civiles (como el bombardeo de un autobus escolar
en 2018y el ataque a una prision en Dhamar en 2019), son
perpetrados rutinariamente con impunidad por todas las partes en el
conflicto en Yemen, y resultan en heridas, muerte y desplazamiento
para la poblacién civil. Tales ataques no solo tienen consecuencias
directas para quienes pierden la vida o resultan heridos: también
impactan a la poblacion al evitar que los actores humanitarios hagan
su trabajo y, por lo tanto, reducen la disponibilidad de ayuda
humanitaria urgente y vital, incluso cuando las necesidades van en
aumento.

Los ataques aéreos de la coalicion liderada por Arabia Saudita y
Emiratos Arabes Unidos (SELC) han alcanzado cinco veces a
instalaciones de Médicos Sin Fronteras desde marzo de 2015. Con
solo la mitad de las instalaciones de salud en Yemen completamente
funcionales, mas de 11 millones de personas con necesidades agudas
y brotes de célera y otras enfermedades facilmente prevenibles, el
acceso a las instalaciones médicas es crucial para la poblacion civil.
MSF reitera una vez mas la urgente necesidad de investigaciones
independientes, realizadas de manera transparente y a tiempo y que
den como resultado informes escritos y compartidos que ofrezcan
una rendicién de cuentas real y sefialen a los verdaderos
responsables.

MSF también hace un llamado a todas las partes en conflicto para que
tomen urgentemente las medidas necesarias para respetar la
neutralidad y la naturaleza protegida de la misién médica
humanitaria, y para evitar dafiar o destruir instalaciones médicas asf
como la pérdida de vidas de civiles.

Fuente: Medicos Sin Fronteras
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INFORMACION DE SALUD

La Edad Elastica: renacer después de los 60

Berta Sperber, licenciada en psicologia y sociologia, convoca a repensar y redefinir las creencias y representaciones
sobre los adultos mayores.
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“Estamos en un momento de desarrollo social y tecnoldgico que, con
sus avances, permite que convivan 5 generaciones por primera vez.
Asi se crea una nueva etapa de la vida, la de los adultos mayores,
también llamados maduros o edad elastica, a la que pertenezco. La
vida es vida mas alla de la edad. Por eso tenemos por delante una
gran tarea que es la de crear la significacién de este sector social,
valorandolo e insertdndolo de manera activa en la sociedad”.

Berta Sperber, licenciada en psicologia y sociologia, lanza un taller
que invita a repensar y redefinir las creencias y representaciones sobre
los adultos mayores. Se llama “La Edad Elastica: renacer después de los
60"y Buena Vibra le acercé algunas preguntas para profundizar el
tema:

Durante afios, se pensé a la edad de jubilacién como un trayecto final,
de “retirada”. ;Por qué el titulo del taller y qué resignificacion
propone?

Actualmente hay un desfasaje entre las creencias y las posibilidades
de este grupo etario. Cambiarlas es recuperar un caudal humano.
Insertar de manera activa a este sector social es rescatar un aporte
riquisimo y nutritivo, que también devuelve dignidad a los afos.

Este taller busca tomar conciencia de que los adelantos tecnolégicos
y cientificos posibilitan una vida después de los 60 muy vital y para
nada acorde con las creencias que se tienen de los adultos mayores.
Revisarlas, transformarlas y adaptarse a esta nueva realidad es el
objetivo.
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Se necesita reinventarse cambiar las creencias y generar un nuevo
paradigma.

Se la llama “la generacion eldstica” porque se sabe cuando comienza
pero no cuando termina: depende mucho de la actitud de cada unoy

la que proponga la sociedad.

;De qué se trataria esta nueva tribu y cudles serian sus propios
términos?

Esta nueva tribu es un sector social incipiente, que existe por primera
vez con esta extensidn y caracteristicas . Su perfil es la potencia, la
experiencia y la sabiduria, pero deben hacerlo conciente, reconocerlo.
Pueden ser protagonistas desde una actitud de autovaloraciony
valoracion social. Es un sector social que puede nutrir a la sociedad
como las raices al arbol.

;Qué arquetipos se deberian soltar y cémo hacerlo?

Que es el final de la vida y sélo queda esperarlo. Que se esta jubilado
en general.

El ver la vejez como decrepitud.

Que hay que trabajar de abuelo o bisabuelos solamente.

Que es una etapa donde estamos esperando la enfermedad o la
muerte.

Que la longevidad es envejecimiento invalidante.

Que es un grupo residual indigno.

Se propone cambiar el paradigma abrir conciencia resignificar
socialmente.

iPor qué y de qué manera pesa la mirada del otro después de los 60
anos?

Pesa la no mirada, el no mirar de los otros, eso hace a esta generacién
invisible. Toda identidad se constituye con la mirada del otro que me
reconoce y afirma. La autovaloracion saca de la invisibilidad.

Esta nueva identidad se forja con la conciencia de cada unoy conla
mirada social. Se necesita dejar de lado estos arquetipos o creencias
tradicionales, propias de otra realidad, para reconocer el sinnimero
de posibilidades que este nuevo sector puede proveer y proponer a la
sociedad. Es una riqueza que no deberiamos dejar de apreciar y
estimular.

Fuente: www.buenavibra.es
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ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y SALUDABLE

Estas son las actividades fisicas que mas incrementan

la esperanza de vida

Algunas practicas tienen mas impacto que otras en la longevidad. Te contamos cudles son.
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Practicar algun deporte, entrenar con regularidad o hacer actividad
fisica diaria, es la mejor forma de prevenir enfermedades, tanto fisicas
como mentales. Mantener un peso saludable, obtener mayor
flexibilidad, mejorar el aprendizaje, obtener mas energia, fortalecer la
autoestima, mejorar el estado de dnimo y hasta la sexualidad son
apenas algunos de los enormes beneficios que nos aporta el
mantenernos activos.

Sin embargo, hay algunos deportes que directamente tienen mas
impactos que otros en la duracion de la vida. Asi lo indica un estudio
del Copenhagen City Heart Studie, cuyos resultados han sido
publicados en la revista Mayo Clinic Proceedings. Este Centro Médico
analizé durante 25 afos la vida media de 8.500 adultos sanos en
relacién con el deporte que practicaban.

Los datos obtenidos permitieron concluir que, en comparacién con
las personas sedentarias, se vio que quienes jugaban tenis tenian una
expectativa de vida 9,7 afos mayor. Les seguian quienes jugaban
badminton (6,2 aios); futbol (4,7 aios); quienes practicaban natacion
(3,7 anos); trote (3,4 anos) y calistenia (3,2 afos).

Curiosamente, los deportes que se realizan en el tiempo libre que
intrinsecamente implican mds interaccién social se asociaron con
mayor longevidad, un hallazgo que merece una mayor investigacion,
afirmaron los autores en el estudio publicado en Mayo Clinic
Proceedings.

“Varios deportes se asocian con mejoras marcadamente diferentes en
la esperanza de vida’, apuntan los investigadores en el estudio. Las
asociaciones no variaron en relacién a la educacion de las
involucrados, el nivel socioeconémico y la edad. “Debido a que este es
un estudio observacional, sigue siendo incierto si esta relacion es
causal’, agregan.

Y ponen el foco en una cuestién: “Curiosamente, los deportes de
tiempo libre que intrinsecamente implican mas interaccién social se
asociaron con la mejor longevidad, un hallazgo que merece una
mayor investigacion”.

Apoyo social y emocional

La pregunta que surge es ;jpor qué hacer deporte con alguien es
mejor para la salud? Como explica el doctor James O’Keefe, uno de
los coautores del estudio: “Para mantener un bienestar mental y fisico,
y una vida larga y feliz, la red social es seguramente el componente
mas determinante”.

través de la interaccion social durante la actividad deportiva, no solo
nos mantenemos en movimiento, sino que ademas se cuidan los
contactos sociales y nos involucramos emocionalmente.

O’Keefe comento que se conoce por otras investigaciones que “el
apoyo social proporciona mitigacion del estrés”, por lo que “al jugar e
interactuar con otras personas, como en juegos que requieren un
compafero o un equipo, probablemente tenga efectos psicologicos y
fisiolégicos Unicos”, amplificando los beneficios del ejercicio.

Rutina regular de ejercicio

No es facil mantenerse con una rutina regular de ejercicio. Después de
todo, hay un montoén de obstaculos posibles: el tiempo, el
aburrimiento, las lesiones, la confianza en si mismo. Pero estos
problemas no tienen por qué interponerse en tu camino.

Hacerte tiempo para hacer ejercicio puede ser un desafio. Aprovecha
al maximo el tiempo con un poco de creatividad.

- Hacete un hueco para caminatas cortas a lo largo del dia. Si no tenés
tiempo para una rutina de entrenamiento completa, no te preocupes.
Los periodos de ejercicio mas breves, como caminar durante 10
minutos en distintos momentos del dia, también son beneficiosos.
Aumenta la actividad gradualmente hasta llegar al objetivo de 30
minutos de ejercicio la mayoria de los dias.

« Levantate mas temprano. Si estds muy ocupado durante el dia,
incluso a ultimas horas de la tarde, levantate 30 minutos mas
temprano algunos dias a la semana para hacer ejercicio. Una vez que
te hayas adaptado a entrenar temprano por la mafana, afadi uno o
dos dias a la rutina.

+ Conduci menos, camina més. Deja el automovil en la dltima fila del
estacionamiento, o incluso a unas cuadras de distancia, y camina
hasta tu destino.

+ Renova tus rituales. Podés renovar la matiné de todos los sdbados
con los nifios o con tu mejor amigo y convertirla en un paseo en
bicicleta, una clase de escalada o una visita a la piscina ese mismo dia.
No es necesario inscribirse en un gimnasio selecto para tener un
entrenamiento excelente. Considera alternativas logicas.

+ Haz ejercicios de fortalecimiento muscular en casa. En lugar de usar
pesas, usa bandas de resistencia. Estas cintas eldsticas no son caras y
vienen con distintos grados de resistencia. Haz flexiones o sentadillas
utilizando el peso de tu cuerpo.

- Crea un grupo para salir a caminar. Reline a amigos, vecinos o
companeros de trabajo, e invitalos a participar en caminatas grupales
regulares. Planea recorridos por tu barrio o cerca del lugar de trabajo,
por senderos y parques locales, o por un centro comercial cercano.

+ Usa las escaleras. Cuando sea posible, no uses el ascensor. Mejor atn,
haz que subir escaleras sea un ejercicio en si.

Fuente: www.buenavibra.es
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NOTICIAS FALSAS

La falsedad corre mas deprisa que la verdad

Hay que ensefar a distinguir entre alienigenas y vecinos.

El aflo pasado, la revista Science publicé un estudio del Media Lab del
Instituto de Tecnologia de Massachusetts sobre la difusion de noticias
falsas. El equipo de Soroush Vosoughi utilizé un conjunto de datos de
cascadas de rumores en Twitter de 2006 a 2017. En ese periodo unos
tres millones de personas difundieron alrededor de 126.000 rumores.
Las noticias falsas llegaron a més personas que las verdaderas: las
principales cascadas de noticias falsas llegaron a entre 1.000 y 100.000
personas, mientras que las auténticas rara vez se difundieron a mas de
1.000 personas. La falsedad, la mentira, siempre ha tenido los pies
maés ligeros que la verdad.

En la era de internet y las redes sociales, ningiin dmbito se libra de los
rumores y las noticias falsas. La jungla cibernética es un animalario de
fotos y videos antiguos o trucados, de conspiraciones inventadas y de
bulos infundados. Se aprovechan de la ignorancia y la credulidad.
Una foto amanada de platillos volantes o extraterrestres puede
desatar cierto panico transitorio entre algunos ilusos, pero sembrar la
confusién con las vacunas se lleva por delante vidas de personas
vulnerables, en especial nifos, como se estd viendo en los Ultimos
anos.

El abrumador advenimiento de las redes sociales ha pillado en fuera
de juego a buena parte de la sociedad, indefensa culturalmente y sin
un entrenamiento critico adecuado. En ese marasmo compulsivo de
memes, alarmas, insultos y ‘diez cosas que deberias hacer antes de
morir’, proliferan remedios mdgicos contra el cancer, acusaciones sin
fundamento contra los alimentos transgénicos y falacias pseudocien-
tificas. Una mina para charlatanes y embaucadores.

El riesgo se agudiza cuando un politico, un futbolista o un cientifico
respaldan la falsedad. No hay mas que recordar el articulo que en
1998 publicé en The Lancet el médico britanico Andrew Wakefield, en
el que relacionaba la vacuna triple virica (sarampion, parotiditis y
rubeola) con el autismo. Gran parte del actual resurgimiento del
sarampioén procede de aquella alarma luego desmentida.

Aungue gestores de redes, autoridades, cientificos y periodistas son
cada dia mas conscientes de los peligros de la manipulacién informa-
tiva, es necesario educar ya desde la infancia en un sano escepticismo
que someta a la reflexién y a la critica el aluvidn de mensajes que
asfixia el buen juicio y la verdad, y en la habilidad para distinguir entre
alienigenas y vecinos.
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En un articulo reciente en la revista Science, Lazer y colaboradores
definen las «noticias falsas» como:

La informacion fabricada que emula el contenido noticioso en la
forma, pero no en el proceso o en el propédsito organizacional. Los
vehiculos de noticias falsas carecen de las normas y procesos

editoriales que garantizan la precisién y la credibilidad de la
informacion. Las noticias falsas se solapan, asi, con otros desarreglos
de la informacién, como la desinformacién, sea en el sentido de la
informacion simplemente equivocada [misinformation], como en el
sentido de la informacién equivocada que es difundida a propésito
con la intencién de engaiar [disinformation].

Fuente: Editorial Diario Medico (setiembre 2019)

Las noticias falsas no son un fendmeno nuevo, pero silo es la
amplitud con que pueden reproducirse en las redes sociales.
Cuando hoy, en varios idiomas, se habla de fake news, se da cuenta
de ese fendmeno. La pérdida de centralidad de la fuente y la
posibilidad de «viralizacién» —otro término de época- disminuyen
a menudo el interés por la veracidad de la noticia y las capacidades
criticas de lectura para identificar lo falso. En la medida en que
grandes proporciones de la poblacién se informan en las redes,
estas cuestiones tienen consecuencias muy importantes.
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