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KILOS DE MAS |Il Corazén sufrido

Un problema gordo

FH EL ALTO NIVEL DE COLESTEROL NO ES LA UNICA PREOCUPACION DE QUIENES TIENEN
SOBREPESO. LA OBESIDAD ACARREA MAS QUE PROBLEMAS CARDIOVASCULARES

ADICCION IIl El hombre y el cigarrillo
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Las personas con sobre-
pesoylos obesos del mun-
do, que enla actualidad se
cuentan por cientos de mi-
llones, tuvieron hace unos
dias una luz de esperanza
gracias ala publicacién de
un estudio que aseguraba
que eraposible ser obesoy
saludablealavez.

El estudio, realizado
por médicos dela Facultad
de Medicina Albert Eins-
tein de Nueva York, Esta-
dos Unidos, concluyé que
al menos la mitad de los
adultos con sobrepesoy ca-
siuntercio deloshombres
y mujeres obesos tienen la
posibilidad de ser saluda-
bles, con niveles normales
de presién sanguinea, co-
lesterol y otras mediciones
cardfacas.

Sin embargo, muchos
especialistas no son tan
optimistas sobre este te-
ma. Por ejemplo, aun-
que la doctora Maria Inés
Marulanda, médica inter-
nista del centro médico
Rafael Guerra Méndez de
Valencia, Venezuela, reco-
noce que esto es posible,
asegura que “hay que con-
siderar que el aumento de
triglicéridos (otro tipo de

DECISION. Mantener un peso adecuado es saludable fisica y pS|coIog|camente

grasa orginica) y la dismi-
nucién delos niveles de co-
lesterol bueno (HDL) tam-
bién propician el envejeci-
miento delasarterias. Para
malasuerte, hayotros 6rga-
nos que pueden sufrir mis
queel propio corazén”.

Y es cierto. Las estadis-
ticas refieren que el sobre-
peso es uno de los prin-
cipales factores de riesgo
cardiovascular y propicia
la mayoria de los infartos
cerebrales y al miocardio.
“Sin embargo, la obesidad
o sobrepeso también es la

principal causa de diabe-
tes, algunos tipos especifi-
cos decanceres, problemas
articularesytambién psico-
légicos comoladepresiony
bajaautoestima”, explicael
doctor Jorge Casana, car-
didlogo dela clinica Ricar-
doPalma.

Luego de una corta tre-
gua, las personas con so-
brepesoylos obesos deben
ponerse en alerta nueva-
mente. Por suerte no todo
estd perdido. Una simple
modificacién en la dieta
puede hacer la diferencia.

“Disminuir la ingesta de
grasas y calorias e incre-
mentar las frutas, verduras
y cereales, dejar de fumar
y hacer ejercicio continuo,
caminarripidamenteotro-
tar por ejemplo, al menos
45 minutos tres o cuatro
veces por semana, puede
revertirinminentes proble-
masde salud. Lomas dificil
es tomar la decisién de ha-
cerlo”, asegura Casana.

A la epidemia del siglo
XXI se le suman cada dia
mayores consecuencias pe-
ligrosasycasiinmediatas. ®

EN MASA. Estudio revela que el hecho de dejar de lado al
cigarrillo es una tendencia dada casi por contagio.

Dejar de fumar: ¢una
conducta contagiosa®?

Puede que una persona
que esté intentando dejar
de fumar experimente una
sensacién de soledad; sin
embargo, quienes final-
menteabandonan estemal
habitolohacen porquehan
tomado esta decisién junto
con otrosintegrantes de su
grupo social, informaron
investigadores estadouni-
denses.

De hecho, las personas
mas aisladas son las que
siguen siendo mas adic-
tas, dado que se han apar-
tado de sus redes sociales.
“El estudio nos dice que
las relaciones tienen un
impacto crucial sobre las
conductas y las decisio-
nes relacionadas conla sa-
ludy que las personas son
influenciadas fuertemen-
te”, sefiala el doctor Ri-
chard Hodes, director del
Instituto Nacional sobre
Envejecimiento de los Es-

tados Unidos, entidad que
financi6lainvestigacién.

DATOS

Los doctores estudiaron a
12.067 sujetos y hallaron
que cuando se analizan
las redes sociales amplias,
personas que no se cono-
cian habian dejado de fu-
mar al mismo tiempo que
otras por el simple hecho
de que en algin momento
habia entrado en contacto
con quienes habian aban-
donado el vicio.

Ejemplo perfecto de di-
cha actitud es lo que ocurre
con los esposos: cuando al-
guien dejaba de fumar, su
marido o su mujer era un
67% menos propensoacon-
tinuar con la adiccién. Asi-
mismo, quienes abandona-
ban el cigarrillo influian en
sus hermanos, en sus ami-
goseincluso conlos compa-
fieros detrabajo.®
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