
54 JUEVES 17 DE FEBRERO DE 2011 ● Diario de Sevilla

Salud y Calidad de Vida
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Realizar cada semana 150 minu-
tos de una actividad física mode-
rada puede reducir el riesgo de
padecer cáncer de mama o de co-
lon, según a las nuevas recomen-
daciones mundiales sobre activi-
dad física y salud que la Organiza-
ción Mundial de la Salud (OMS)
publicó recientemente. La activi-
dad física desempeña una impor-
tante función en la reducción de
la incidencia de determinados

cánceres», ha afirmado el doctor
Ala Alwan, subdirector general
de la OMS de Enfermedades No
Transmisibles y Salud. La inacti-
vidad física ocupa el cuarto lugar
entre los factores de riesgo de to-
das las defunciones a escala mun-
dial, y el 31% de la población del
mundo no realiza ninguna activi-
dad física. En 2008, casi 460.000
mujeres murieron de cáncer de
mama, mientras que cerca de
610.000 hombres y mujeres mu-
rieron de cáncer colorrectal.

Según las nuevas recomenda-
ciones, a partir de los 18 años,
un mínimo de 150 minutos se-
manales de actividad física aeró-

bica moderada puede reducir el
riesgo de padecer enfermedades
no transmisibles, en particular
cánceres de mama y colon, dia-
betes y cardiopatías. Entre los 5
y los 17 años, un mínimo de 60
minutos de actividad física entre
moderada e intensa puede pro-
teger la salud de los jóvenes y, a
su vez, reducir el riesgo de pade-
cer esas enfermedades.

La comunidad internacional
tiene que prestar atención tam-
bién a las investigaciones sobre
otros factores que contribuyen al
cáncer. El Centro Internacional
de Investigaciones sobre el Cán-
cer (CIIC), el organismo de la

OMS especializado en el cáncer,
encabeza los estudios sobre los
factores de riesgo del cáncer.e

El Profesor Chris Wild, Director
del CIIC, ha declarado que “la
inactividad física es un factor de
riesgo de las enfermedades no
transmisibles, pero es modificable
y, por consiguiente, puede ser de
gran importancia para la salud
pública. Modificar el grado de ac-
tividad física plantea retos a esca-
la personal, y también los plantea
a escala social”. Las recomenda-
ciones en materia de actividad fí-
sica se prepararon, en parte, para
proporcionar a los Estados Miem-
bros de la OMS la base científica
necesaria para elaborar políticas
destinadas a programas de activi-
dad física que promuevan la bue-
na salud. La mayoría de los países,
especialmente los de menos re-
cursos,carecen de directrices na-
cionales sobre actividad física.

La actividad física podría reducir el
riesgo de los cánceres de mama y colon
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Aconsejan realizar unos 150
minutos de ejercicio físico
aeróbico a partir de los 18 años

Chan, directora general de la OMS.
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Redacción

La Sociedad Española de Cardio-
logía (SEC) asegura que reducir
los niveles de contaminación en
ciudades españolas como Madrid
o Barcelona, evitarían 3.500
muertes anuales por enfermedad
cardiovascular y respiratoria y se
reduciría en 1.800 el número
anual de ingresos hospitalarios
por estos motivos. En este senti-
do, recuerda que en España ya se
producen cerca de 16.000 muer-
tes ligadas a la contaminación
ambiental, especialmente los an-
cianos y aquellas personas que
presentan otros factores de riesgo
cardiovascular como el colesterol
elevado, la mala alimentación o
el estrés.

Por ello, la SEC recomienda a
los ancianos que eviten exponer-
se cerca de vías de tráfico inten-
so, con niveles de contaminación
superiores a los recomendados
por la Organización Mundial de
la Salud, es decir, entre 25 y 30
microgramos de partículas noci-
vas por metro cúbico. Asimismo,
desaconseja la práctica de ejerci-
cio físico intenso al aire libre,
pues se aspiran muchas más par-
tículas perniciosas. Según los ex-
pertos, existen claras evidencias,
demostradas en diversos estu-
dios, que relacionan una mayor
mortalidad cardiovascular tras
varios días de polución excesiva.

Así, por ejemplo, un estudio de-
sarrollado por el Centro de Inves-
tigación en Epidemiología Am-
biental de Barcelona, junto con
investigadores de Suiza y de la
Universidad del Sur de Califor-
nia, revela que las personas que

habitan en lugares próximos a
una autopista o una carretera al-
tamente transitada, sufran un de-
terioro de las arterias el doble de
rápido de las que viven en zonas
menos contaminadas. En concre-
to, el grosor de sus arterias caróti-

das aumenta 5,5 micrómetros
más por año. En palabras del pre-
sidente de la Sección de Cardio-
patía Isquémica y Unidades Coro-
narias de la Sociedad Española de
Cardiología, José Barrabés, la po-
lución es altamente nociva para la
salud y, en particular, para las ar-
terias, considerándose como un
nuevo factor de riesgo cardiovas-
cular para el que no hay otra solu-
ción más que intentar evitarla.

Otros estudios experimentales
han demostrado que la contami-
nación tiene efectos nocivos in-
mediatos sobre el funcionamien-

to de las arterias, empeorando la
función endotelial, es decir, redu-
ciendo instantáneamente su ca-
pacidad vasodilatadora. Si la ex-
posición se mantiene, la polución
podría provocar, a largo plazo, el
engrosamiento y acumulación de
grasas en las arterias y desembo-
car en una arteriosclerosis. Asi-
mismo, otra de las consecuencias
negativas de la contaminación ra-
dica en el favorecimiento de la
coagulabilidad de la sangre, au-
mentando el riesgo de padecer
accidentes trombóticos agudos
como el infarto de miocardio.

Reducir la contaminación en España
evitaría 3.500 muertes anuales
Relacionan una mayor mortalidad atribuida a enfermedad cardiovascular y
respiratoria con la polución excesiva, especialmente en personas mayores

M. G.La polución de las grandes ciudades es para algunos especialistas un nuevo factor de riesgo cardiovascular.

EFECTO NOCIVO

Se ha demostrado
que vivir cerca de una
carretera transitada
deteriora más las arterias
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La alopecia afecta a casi
la mitad de los hombres
a lo largo de su vida
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Los hombres que comienzan a
perder pelo a los 20 años son
más propensos a desarrollar
cáncer de próstata años más
tarde y podrían beneficiarse
de los análisis de detección
precoz de la enfermedad, se-
gún un estudio del Hospital
Europeo Georges Pompidou
en París (Francia) que se pu-
blica en la edición digital de la
revista Annals of Oncology. El
estudio comparó a 388 hom-
bres que fueron tratados de
cáncer de próstata con un
grupo control de 281 hom-
bres sanos y descubrieron que
aquellos con la enfermedad
eran dos veces más propensos
que los hombres sanos a co-
menzar a perder pelo cuando
tenían 20 años.

Sin embargo, si los hombres
sólo habían empezado a per-
der pelo cuando tenían 30 o
40 años no existían diferen-
cias en su riesgo de desarro-
llar cáncer de próstata en
comparación con el grupo
control. El estudio no descu-
brió asociaciones entre la pér-
dida precoz de pelo y un diag-
nóstico precoz de cáncer de
próstata ni un vínculo entre el
patrón de pérdida de pelo y el
desarrollo de cáncer. La alo-
pecia androgénica, algunas
veces conocida como calvicie
de patrón masculino, es co-
mún en hombres y afecta a
cerca de 50% de los hombres
a lo largo de su vida.

Perder pelo
a los 20 años
se asocia con
problemas
de próstata
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