0 falte quien consdera 8
m médice que da consajos

sobre prevancidn Somo une
figurn paternalista, poco acaptable
on una &poca en la que el patama-
lismo gaza de tan eECaER BLapla=
cion. A allo respondemos, quienes
creamos an ol valor da (8 prevan-
cién v do la educacién sanltarie,
que nadie estd obligado a saguir
nugstros consajod y qua mucho
mas paternallsta a5 la Medicina ba-
sada an |3 prescripcion medica-
mentosa, en la quo el paciente sa -
mite & cumpdir unas orthenes apor-
tando muy poco en o qua se raflane
a modificaciones dé un compona-
miento insafubra.

Aafirléndose especificamenta al
problema da la artoriosclerosis,
debo safialar que la prevenclén no
ha de tener como Onico objeto vivir
mis, sino vivle major. E5 praciso
qua &l sormportemiante sanc a3 li-
bramante aceptado y o considena-
do como una imposicidn Hn senti-
do; de oiro modo, (o que pusds ga-
narse en salud flsica se penderd en
forma. de Insatisfaccion ¥ tensidn.
El Individuo que sigua un négimen
de slimentaciin o deja de fumar sin
estar plenements convencido di 8
utilidad de ostos gestos, adopta a
manudo una actitud agrestva hacla
log dern s & incluso hacia &§ mismao,
cambisndo unos habitos malsanos
pOr 0iros.

Ejercicio fisico

Entre |as numerosas modas qus,
partiando de |os Estados Unldos,
invaden todo ¢l mundo industriali-
gaodp, empieza & difundirse en los
phises europecs la prictica dal
"logalng”, gua consiste &n COFFar 8
un ritmo que no resulte demesladoe
fatigante para una parsona da vide
sedentaria, Los proplos americanos
han establocide wuna dalimitacién
clera antre ol “jogging”™ v la carrara;
&l primar ajarcicio consisie an reco-
rrar corriendo menos de una rmiila
(1.6 kilometros) en nueve mINLLDS
v |a camera on superar esta veloci-
dad,

JPor qué esa difusidén del “jog-
ging" Porque estd demosirado en
astudlos muy diversos que la vida
sedentaria a5 un facior favorecedor
de la srercsclerosis; basia cliar
varios ajamplos, incluse de la vida
anirmal: los |eones enjaulados pra-
sentan mds ateromas |lesidn are-
rial tipica de la efeccidn que consi-
deramos) que sus hermanos en li-
bertad; en Holanda, pese & una ali-
mentacidn muy rica en grasas, hay
mEenos aranceciarsis quo én po-
blaclomes andlegas por ol gran em-
plea da |a bicicleta como madia da
lecomockan, ¥ an los trabaladores
portuarios de San Fronciscn, &n un
pstudio da valntldds afios de dura-
gidm, resulnd que loa menos afecti-
das par |8 arenioeclarcsis aran los
cargadores, esto s, 1oz que efec-
tuaban esfunrzos fisicos mas rudos.

En una amplia encuesta afactua-
da por ks OMS sobra |a esclerosis
de las aneres coronaries ¥ de la
gona en cinco civdades (tree de la
LIRSS, wna-de Checoslovaquis y
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En &l hombre moduro do vida ssdemtaris, ¢ eperciclo fisico es wnn necoesidad

primordial.

otra de Suecial, se ha obssrvado
que el ejercicio fisico es un impor-
tanta factor de proteccion coatra
gea lesidn, En el grupo de edad de

cugrenta @ cuarenta y nueve afos,

al mstrechamiento da |la arteria co-
ronafia era doblamante frecuents
an |as parsones de vida sedentaria
qua en los trabajadores de olicioa
que exiglan un rudo ejercicio flsico.

Aun llevando una vida sedanta-
fid, como 85 coda var mds frecuen-
18 &n nuesine medio, pueden y de-
ban aprovecharse todas ks oporie-
nidadas da hacer ejercicio fisico:
bajar por los escaloras ¥ no en al
ascensor, ulilizar el automdwll sblo
cuando es imprescindiila v, sobre
todo, imponarse [a disciplina de dar
un paseo & ritmo ripido o hacer
“logping” todos los dias, natural-
mente, por lugares que estén o
MENOE contaminados que sea posi-
ble.

En este sentido tiena gran velor
deade al punto de vista de ia salud
Ia tendencia & crear en las cludades
zonas peatonales. El profesor An-
dré: Gardel, de |8 Escusla Politéeni-
ca Federal de Lausanne, ha escritd:
“Obligar a andar al habitante de las
ciudades o5 un semvicio gue hay
que prestarie: 83 un deber de la co-
lectividod, del qua las sutoridades
han do preccuparse”. Loa barmios
wiepos da las ciudades se prestan

maravillesameania a su conwersidn
&N zonas peatoneles, puss no hay
que olvidar gque justamenta fuaron
crenchos para dllo ¥ no para la gincu-
lacidn de autarndviles,

La alimentacitn

El colesterad tiene fama entra al
publico da sar el slemanto mias di-
rectemente relacionads con e ame-
riosclerosis, pare no 85 en modo al-
guna &l unico. Desde hace afios sa
datermina también en lea ehaquass
o en lae parsonas oapuestas & esa
enfermeadad |3 concantracion de -
glicéridos en la sengra, por habersa
observado que el colestarsl por sl
solo no &s un buen indicader del
rizsgo. En unoestudio raalizado en
QOslo pudo comprobarse gue -Un
hombre con una concentrecién de
colesteral de 330 miligramos por [i-
tro de sangre lenia de slete a diez
vaces mds probabilidades de tanar
un knferio de miccardio que wn su-
jete con 230 millgramos por litro.
El probloma esiriba en que muchas
persanas con elevados niveles de
colestarod no tenen en su vida nin=

una lesidn cardizea, mientres que
EEIEI sparece de vez on cuando en
individuos con escaso colesterol

De ehi que se haya deducido la
necesidad de medic no sdlo el co-
lasterol, sing fambién bos triglicéri-
dos. Muy recientements se ha
aconsejada tambian la determina-

cion e unr elemento de la 5a
gua, al contrana de ks dos antenio-
125, 85 un facior protacior contra ks
esclerosis de las arterias y el infarto
de mipgardio: sa trata de lag |lpro-
proteines de alta densidad, que
prasantan  niveles especlalments
elevados an los grupos de pobla-
citin que. por su alimentaciin, su
edad o su tkpo de vida (cormedores
de maratdn, mujeres an edad pra-
menopdusics, esquimales, etcdte-
ra). presantan con menos frecuen-
cia |az leslones ciiadas.

En cualquier caso, s& conaca |a
alimeniacidn que confribuys 8 evi-
1ar |3 anerosclarcsis; ha de ser
ante todo frugal, evitando toda
obesidad: sablde es que hace afos
=@ han ravizado a o baja [85 tablas
de los pesos normales dado el cre-
ciente sedentarismo del hombra de
oy, Desde el punto de vista cuan-
titative, avitar la aneriosclerosis
significa reducle al minimo el con-
sumo da huevos, mantequilie y gra-
355 amimales an general, cmeSia-
LEOS ¥ WSCEras,

Por desgracia, los intereses defa
salud del individwo no coinciden a
waces con los de determinados par-
ticulares o con log del Estade. Asl,
gl consumo de huevos o de manie—
guilla es impulsado an ciartos pal-
ses porgue 83l Imporia 8 grandes
preductores de esios eriicubos; el
Congreso de los Estadgs Unidos se
ha wisto duramente atacado por [os
productores’ de huewos porgue el
Comitd sobre nuirician y nacesida—
des hurmanag adwirtid an una publi-
cecitn amphiamenls difundsda que
un huewa contiene 260 millgramos
de colesterol ¥ QuUE uniE pErsana
preacupada por su Balud no debe
ingerir més de 300 rmlligramos dia-
rios de colestan,

Vigilancia
de la presibn arterial

La sangre tiene gue salir del co-
rakdn con cierts presidn a fin de re-
gar tedos los puntos del organismao,
peto cusndo & prasifin que sopor-
tan laos paredes de las ertaras es
demasiado olta, éstas pierden elas-
tizidad y tiendan més ficilmenta &
esclerosarse,

La prosion arerial guerda rela-
cibn con la edad y ol sewo, ¥ en
cada caso es al médico quien debe
decir 5 |35 cifras medidas san o no
normales. Se calcula que alrededor
dal 12 por 100 de 13 poblacitn as-
parioda sufre de hipartensién ¥ una
buena parte podra curar simple-
mente con fa adopcidn de un régi-
men de alimentacibn  apropiado,
poro ollo =xige evidentements que
sapan que son hiperiensos, esto es,
gue acudan al médico antos de que
la hipertansabn haya causado dafos
ireparables ¢n el carabro, el cora-
20 o los rifones.

Es do esporar que proato legue
¢l dla &n gua nUBStros SUPerMAncas
doe coplen @ ofros extranjeros & in-
troduscan B8 maguinas de madi-
cidn auiomditica de la presién arte-
rial, an donde el sujete iniroduce
une monada, desliza o brazo por
dentro de un manguito y va su pra-
sidn en ung panialla electrdnica.
Asl podrén redimirse un tante del
comsumismo dasatado que propa=
gan. B {Foto: OMESNOVOSTL)




