LA VOZ, 20 DE FEBRERO, DE 2020

17

El GCannabis Puede Estar Relacionado con los

Accidentes C

El consumo frecuente
de cannabis (marihua-
na) entre los jovenes se
asocia a un mayor ries-
go de padecer acciden-
tes cerebrovasculares y
las personas diagnosti-
cadas con trastornos por
consumo de cannabis
tenian méas probabilida-
des de ser hospitaliza-
das por trastornos del
ritmo cardia, segin dos
nuevos estudios preli-
minares que se presen-
taran en las sesiones
cientificas del 2019 de la
American Heart Asso-
ciation, que se realiza-
ran del 16 al 18 de
noviembre en Filadelfia.

La American Heart
Association no tiene
una postura definida
con respecto a la legali-
zacion del cannabis, sin
embargo, en las regio-
nes donde el cannabis es
legal, la asociacién con-
sidera que debe existir
una infraestructura de
salud publica que inte-
gre el uso de cannabis
en controles exhausti-
vos del tabaco, como res-
tricciones de edad para
su compra, leyes gene-
rales de aire libre de
humo y otras medidas.

“A medida que estos
productos se utilizan
cada vez mas en todo el
pais, obtener datos mas
claros y cientificamente
rigurosos sera impor-
tante en nuestro esfuer-
zo por comprender los
efectos generales del
cannabis en la salud”,
afirmé Robert Harring-
ton, M.D., presidente de
la American Heart As-
sociation y Arthur L.
Bloomfield, profesor de
medicina y presidente
del Departamento de
Medicina de la Univer-
sidad de Stanford en
Stanford, California.

El riesgo de sufrir
accidentes cerebrovas-
culares puede ser ma-

erebrovasculares en |

yor entre los consumido-
res jovenes de cannabis.

Los jévenes que con-
sumen cannabis con
frecuencia y también fu-
man cigarrillos tradicio-
nales o cigarrillos elec-
trénicos tenian tres ve-
ces mas probabilidades
de sufrir un accidente
cerebrovascular en com-
paracién con los que no
consumen ninguno de
estos productos.

El estudio también
revel6 que los consumi-
dores de cannabis que
no usaban productos de
tabaco, pero que afirma-
ron que consumian can-
nabis durante mas de
10 dias al mes, tenian
casl 2.5 veces mas pro-
babilidades de sufrir un
accidente cerebrovascu-
lar en comparacién con
los que no consumen
cannabis.

Los consumidores de
cannabis también teni-
an mas probabilidades
de consumir mucho al-
cohol y fumar cigarrillos
tradicionales y electré-
nicos, lo que pudo haber
influido también en su
riesgo, aun cuando los
investigadores ajusta-
ron dichos factores en su
analisis.

En el estudio partici-
paron mas de 43,000
adultos de 18 a 44 afios,
de los cuales casi el 14%
afirmé que habia consu-
mido cannabis en los tl-
timos 30 dias. En com-
paracién con los no con-
sumidores, los consumi-

dores de marihuana a
menudo eran mas jove-
nes, de raza caucasica
no hispanica o negra,
tenian menos probabili-
dades de tener un grado
universitario y a menu-
do estaban fisicamente
activos.

“Los consumidores j6-
venes de cannabis, so-
bre todo aquellos que
consumen tabaco y tie-
nen otros factores de
riesgo de padecer acci-
dentes cerebrovascula-
res, como una hiperten-
sibn arterial, deben
comprender que pueden
estar aumentando el
riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular a
una edad temprana”,
comentd el autor princi-
pal del estudio, Tarang
Parekh, M.BB.S., M.S,,
investigador de politicas
de la salud en la Uni-
versidad de George Ma-
son en Fairfax, Virginia.
“Los médicos deben pre-
guntarles a los pacien-
tes si consumen canna-
bis y asesorarlos sobre
su posible riesgo de
padecer un accidente
cerebrovascular como
parte de las visitas regu-
lares al médico”.

El estudio fue de
observacion y no exami-
né la conexién del meca-
nismo bioldgico entre el
accidente cerebrovascu-
lar y el consumo de can-
nabis, por lo que identi-
fic6 una posible relacion,
en lugar de demostrar
la causa y el efecto. Los

0s Jovenes

datos analizados proce-
dian del sistema de vigi-
lancia del factor de ries-
go de conducta (BRFSS)
(2016-17), una encuesta
transversal representa-
tiva a nivel nacional re-
copilada por los Centers
for Disease Control and
Prevention.

Los coautores son Sa-
hithi Pemmasani, M.B.-
B.S. y Rupak Desai,
M.B.B.S. Los datos pu-
blicos del autor se en-
cuentran en el resumen
y en el articulo. Este
estudio no recibi6 finan-
ciacién externa.

Las personas diag-
nosticadas con trastor-
nos por consumo de can-
nabis tenian un 50%
mas de riesgo de ser
hospitalizadas por arrit-
mia, un trastorno del
ritmo cardiaco, en com-
paracién con las perso-
nas no consumidoras.
El trastorno por consu-
mo de cannabis se
caracteriza por el consu-
mo frecuente y compul-
sivo de marihuana,
similar al alcoholismo.

En este estudio, los
hombres jévenes de la
raza negra, de entre 15
y 24 anos, con el tras-
torno presentaban el
mayor riesgo de ser hos-
pitalizados por arritmia,
aunque el trastorno por
consumo de cannabis
era mas comun entre
los hombres de raza
caucasica, de entre 45y
54 anos de edad.

Aunque algunas ar-
ritmias son benignas,
otras pueden ser morta-
les. Los efectos del con-
sumo de cannabis se
observan tras 15 minu-
tos y duran unas tres
horas. En dosis mas
bajas, esta relacionado
con un latido cardiaco
rapido. En dosis mas
altas, esta relacionado
con un latido cardiaco
demasiado lento.

El aguacate puede ayudarte a perder peso, sequn nuevo estudio

Una investigacién del
Instituto de Tecnologia
de Illinois demuestra
que esta fruta puede
reducir el hambre y
aumentar la saciedad

Es el alimento de
moda, el protagonista
de las tostadas mas
hipsters, una fruta rica
en grasas monoinsatu-
radas que, en vez de
engordar como muchos
creen, puede ser perfec-
ta para quienes quieren
perder peso.

Un nuevo estudio
realizado por el Ins-
tituto de Tecnologia de
Mlinois y publicado en la
revista Nutrients ha
demostrado que susti-
tuir los carbohidratos
refinados por aguacate
fresco puede suprimir el
hambre y aumentar la
saciedad en las comidas.

El estudio se llevo
acabo con 31 personas
con sobrepeso a las que
se les propuso dos tipos
de comida. La primera
tenia un 76% de car-
bohidratos y un 14% de
grasas, con un total de
680 calorias. Y la segun-
da, con las mismas
calorias y grasas, tenia

menos carbohidratos.
En estas comidas los
sujetos debian ingerir
medio aguacate y, tras
hacerlo, aseguraban
que se sentian mas
saciados. La conclusién
final de los participan-
tes fue que las comidas
que contenian aguacate
eran mucho més satis-
factorias y les dejaban
con menos hambre. Co-
mo consecuencia, tam-
bién se demostr6 que al
quedar mas saciados, la
cantidad de comida que
consumian era menor.
El aguacate también
nos ayudan a reducir los
niveles de insulina y de
glucosa, disminuyendo
el riesgo de padecer dia-
betes u otros problemas
cardiovasculares.

La obesidad se esta
convirtiendo en un con-
flicto muy presente en
nuestro dia a dia y cada
vez hay mds expertos
preocupados sobre los
impactos negativos y
positivos de la alimen-
tacién sobre nuestra sa-
lud. Generalmente, las
grasas han sido uno de
los aspectos que ha reci-
bido valoraciones mas
negativas.

Los malos habitos ali-
menticios, como el cre-
ciente consumo de pro-
ductos ultraprocesados,
han provocado una epi-
demia de obesidad en
Europa que no sélo au-
menta el riesgo de sufrir
enfermedades graves,
sino que también supo-
ne un enorme coste y un

grave desafio para los
sistemas publicos de
salud.

Mas de la mitad de la
poblacién adulta de la
Unién Europea sufre ya
de sobrepeso u obesi-
dad, mientras que uno
de cada tres nifnos tiene
esos problemas, segin
un estudio publicado
hoy por United Euro-
pean Gastroenterology
(UEGQG), que retne a las
principales asociaciones
en materia de salud
digestiva.

Otros Beneficios

Los aguacates no solo
nos sacian durante la
comida, sino que tam-
bién controlan la pre-
sién arterial (por lo que
son buenos para el cora-
zOn), mantienen a raya
el colesterol, contienen
propiedades antiinfla-
matorias, regulan los
niveles de azicar en la
sangre, aumentan la
absorcién de nutrientes,
y cuidan de la piel entre
otras propiedades se-
gin el Instituto Ame-
ricano para la Investi-
gacién del Cancer.
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5 Ejercicios Suaves y Efectivos para
Personas Mayores con Dolor de Lumbar

West Orange, NJ,
febrero de 2020: A medi-
da que envejecemos,
nuestra columna verte-
bral también lo hace, por
supuesto, lo que significa
que el dolor lumbar se
convierte en una posibili-
dad inminente. Pero
afortunadamente, mu-
chos ejercicios para per-
sonas mayores con dolor
lumbar pueden ayudar a
calmar la espalda adolo-
rida y fortalecer los mus-
culos circundantes para
mantener el dolor a raya,
dice Kaliq Chang, MD,
del Atlantic Spine Cen-
ter.

Segin los Institutos
Nacionales de Salud, al-
rededor de 8 de cada 10
estadounidenses experi-
mentan dolor de espalda
baja en algin momento
de sus wvidas. Pero las
personas mayores de 60
anos enfrentan mayores
probabilidades de lidiar
con el dolor lumbar sim-
plemente porque su
edad equivale a un
mayor riesgo de degene-
racion de las articulacio-
nes de la columna verte-
bral, explica el Dr.
Chang.

“El dolor y la rigidez
en la parte baja de la
espalda que empeoran
tanto en la manana
como en la noche son
bastante frecuentes en
mis pacientes mayores”,
dice el Dr. Chang.

Ejercicios para la
espalda

Dado que “el movi-
miento es como locion”
para la columna verte-
bral, el Dr. Chang gene-
ralmente recomienda
que los adultos mayores
sean mas activos fisica-
mente en general, inclu-
yendo caminar enérgica-
mente durante 20 a 30
minutos diarios. Pero
varios ejercicios pueden
ayudar especificamente
a las personas mayores
que ya enfrentan el dolor
Tumbar.

El Dr. Chang destaca
estas técnicas amigables
con la espalda y como
hacerlas:

+ Inclinacién de la pel-
vis: Acostado boca arriba
en el piso, con las piernas
rectas delante de usted,
incline la pelvis hacia el
pecho mientras mantie-
ne la mitad de la espalda
en el piso. Mantenga
durante 3 segundos y
suelte. Repita 10 veces.

* Flexiones laterales:
Sentado en una silla
dura con los pies apoya-
dos en el piso, mantenga

Kaliq Chang, MD,
una mano detras de la
cabeza y acerque la otra
mano hacia el piso. A
medida que se incline
apriete los musculos que
a los lados de las costi-
llas, cintura y caderas.
Regrese a su posicion ori-
ginal y luego haga la
misma técnica en el lado
opuesto. Repita 5 veces.

* El puente: Acostado
boca arriba en el piso,
doble las rodillas y colo-
que los pies planos con-
tra el piso. Apriete los
musculos “centrales” en
su abdomen, levantando
las caderas hasta que la
pelvis forme una linea
recta entre las rodillas y
el pecho. No arquee la
espalda. Mantenga du-
rante tres respiraciones,
luego baje la pelvis al
piso. Repite 5 veces.

* El Superman: Acos-
tado boca abajo en el
suelo con los brazos esti-
rados en frente como
Superman, levante la
cabeza, el brazo derecho
y la pierna izquierda
aproximadamente dos
pulgadas al mismo tiem-

po. Lo mismo en el lado
opuesto. Repita 5 veces.

* Tirones de la rodilla:
De pie mientras se apo-
yaa en una mesa cerca-
na, doble lentamente
una rodilla y subala
hasta el nivel de la ca-
dera, sosteniéndola du-
rante varios segundos.
Luego baje y haga lo
mismo con la otra pier-
na. Repita 5 veces.

Alivio y prevencion del
dolor.

Dado que la mayoria
de los casos de dolor de
espalda se deben a cau-
sas llamadas “mecani-
cas”, lo que significa que
el dolor no se puede atri-
buir a una infeccion,
fractura u otros proble-
mas médicos graves, el
gjercicio puede desempe-
far un papel importante
para ayudar a resolverlo,
dice el Dr. Chang.

“Para la mayoria de
las personas mayores, se
puede aliviar el dolor de
espalda con medidas en
el hogar, y el ejercicio es
una parte importante de
ellas”, dice. “Ademas de
eso, el gjercicio es una de
las mejores maneras de
evitar que comience el
dolor de espalda, espe-
cialmente a medida que
envejecemos, ya que
ayuda a mantener nues-
tras articulaciones espi-
nales flexibles y los mus-
culos circundantes fuer-
tes”.

(Kaliq Chang, MD, es
un especialista en el
manejo del dolor inter-
vencionista, con doble
certificacion en manejo
del dolor intervencionis-
ta y anestesiologia, en el
Atlantic Spine Center.)
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