Seguimiento por 12 afios:

Mujeres que caminan rapido tienen
menos riesgo de infarto cerebral

Las caminatas regulares y a buen ritmo permiten a las mujeres reducir en 37% el riesgo de
sufrir infartos cerebrales y derrames, segtin un estudio de la Universidad de Harvard.
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37%

menos riesgo de cualquier

 tipo de accidente cerebrovas-

_cular (ACV) tienen las mu

es que suelen caminar a

itmo rapido. El riesgo es 30%
mas bajo para las que cami-
nan 2 o mas horas semanales.

68%

-se reduce el riesgo de un

derrame cerebral entre las
mujeres que caminan a ritmo
veloz habitualmente. Las
caminatas de dos o0 mas horas
semanales disminuyen el
riesgo de derrame en 57%.

25%

menos posibilidad de sufrir

_ un infarto cerebral tienes
~ quienes caminan a paso

rapido. Caminar dos o mas
horas a la semana reduce ese

~ riesgo en 21%en comparamén

con mujeres que ho suelen

- caminar.

27.000

casos anuales de ACV se
registran en Chile. El 47% de
los sobrevivientes pueden

~ valerse por si mismos a los

seis meses y el 63% necesita.
algtin tipo de ayuda, seg;
estudio Piscis, reahzad

2005

VELOZ.— Andar a 6 km/h se considera una caminata rapida. Para estimarlo sin instrumentos se emplea el “test de la conversa-
cién": a esta velocidad se puede hablar, pero no cantar. Si se cansa al hablar, camine mas lento. Si puede cantar, apure el paso.

Kilos peligrosos para el cerebro

Investigadores de la U. de Napoles Federico II (Italia) analizaron 25
estudios con un universo de 2,2 millones de personas para determi-

nar el riesgo de infarto cerebral en personas obesas y con sobrepeso.

Determinaron que entre las personas con sobrepeso el riesgo es 22%
mas alto que para quienes tienen peso normal, cifra que entre los
obesos se eleva a 64%. Segiin el doctor Pasquale Strazzullo, coautor
del estudio, el rlesgo existe mdepend|ente de factores como taba-

q edad y enfermedades card lares. Esto podria deberse
a que las células adiposas secretan sustancias que causan efectos
nocivos, como inflamacién, endurecimiento de las arterias y coagu-
laci6n de la sangre.
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aminar a un paso que per-

mite hablar, pero no can-

tar. Ese es el ritmo perfec-

to para que las mujeres re-

duzcan el riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular (ACV).

Asf lo indica un estudio publica-
do en la revista Stroke, el que en-
contré en la caminata enérgica una
buena férmula para disminuir las
posibilidades de sufrir un cuadro
que en Chile es la segunda causa de
muerte y la primera causa de hospi-
talizaciones sobre los 65 afios.

Investigadores de la Escuela de
Salud Publica de la U. de Harvard
siguieron durante casi 12 afios a
39.315 mujeres que al iniciar el es-
tudio tenfan una edad promedio de
54 afios. De ellas, 579 sufrieron un
ACV durante el perfodo de estudio.

El equipo, encabezado por el
doctor Jacob Sattelmair, encontré
que —en comparacién con las mu-
jeres que no suelen caminar—
aquellas que usualmente lo hacen
a paso rdpido (mds de 6km/h) tie-
nen 37% menos riesgo de suifrir ac-
cidentes cerebrovasculares, inclu-
yendo infartos cerebrales y derra-
mes. Los primeros se producen
cuando se obstruye una arteria y
los segundos, cuando un vaso san-
guineo se rompe y causa una he-
morragia.

En ambos casos el riesgo también
es menor para las mujeres aficiona-
das a las caminatas. Si les dedican
s6lo dos 0 mds horas semanales, ba-
jan en 30% la probabilidad de un
ACV.

.Y los hombres?

“Este estudio confirma lo que
otras investigaciones han mostrado
antes: todo tipo de ejercicio reduce
el riesgo de enfermedades cerebro-
vasculares, desde la actividad aeré-
bica, hasta ir al trabajo caminando o
en bicicleta”, subraya el doctor Pa-
blo Lavados, neurélogo jefe de Uni-
dad de Tratamiento de Accidente
Cerebrovascular de la Clinica Ale-
mana-UDD.

Incluso un poco de ejercicio es
mejor que nada, agrega. Y aconseja:

“Si usa el auto, estaciénelo mds le-
jos y camine, o suba por las escale-
ras en vez del ascensor”.

Aunque laactividad fisica reduce
el riesgo de ACV en ambos géneros,
Sattelmair sefiala que los porcenta-
jes dereduccién de infartos y derra-

mes cerebrales detectados en su es-
tudio en mujeres “no son directa-
mente generalizables en hombres”.
A esto se suma que estudios pre-
vios sobre el impacto de lacaminata
sobre el riesgo cerebrovascular han
sido inconsistentes en ellos.

Para las chilenas, los hallazgos
del estudio son una buena noticia.
En nuestro pafs la mortalidad por
ACV es més alta entre las mujeres.
En 2007 fallecieron 4.320 mujeres
por esta causa, mientras que las
muertes de hombres fueron 3.958.

Menos sal

Ademds de ejercicio, hay otros
cambios clave que las personas
pueden hacer para reducir su ries-
go cerebrovascular. “Comer poca
sal es fundamental. Y no sélo la que

se echa directamente sobre las co-
midas. El 70% de la sal que consu-
mimos viene de los alimentos pre-
parados”, advierte el doctor Lava-
dos. El consumo de sal aumenta el
riesgo de hipertensién y la hiper-
tension es uno de los mayores fac-
tores de riesgo de accidente cere-
brovascular, agrega.

“Uno no debiera comprar nada
que tenga mds de 400 mg de sodio
por porcién”, sugiere el neurdlogo.

También ayuda no fumary redu-
cir el consumo de alcohol, “porque
éste aumenta el riesgo de hemorra-
gias”, sefiala.

Consumir diariamente 5 porcio-
nes de frutas y verduras es un fac-
tor protector, debido a su aporte de
fibra. Y mantener un peso normal
también reduce el riesgo de sufrir
un ACV (ver recuadro).









