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SALUD 

MÁS DE 10 HORAS AL 
DIA DE SEDENTARISMO 
DANAN EL CORAZON, 
TAMBIEN EN LOS QUE 
HACEN EJERCICIO 
invesricación. Casi 90 mil participantes tuvo un estudio que 
respalda la importancia de pararse y moverse después de 
un tiempo prolongado sentado o acostado. 

Efe 

asar demasiado tiempo 
sentado puede perjudi- 
carlasalud delcorazón, 

incluso en personas activas, se- 
gún un estudio que asocia más 
de10 horas y media al día de 
sedentarismo con mayor ries- 

go de insuficiencia cardíaca y 
muerte cardiovascular, incluso 
en quienes hacen ejercicio re- 
gularmente. 

Esta esla principal conclu- 
sión de un trabajo con 89.530 
participantes quese publica en 
JACC, la revista del Colegio 
Americano de Cardiología, y 
presentado en las sesiones 
científicas 2024 de la Asocia- 
ción Americana del Corazón. 
Pasar más tiempo sentado, re- 
clinado o acostado durante el 
día puede ser perjudicial para 
elcorazón. 

El ejercicio insuficiente es 
un conocido factor de riesgo 

  

    

dela enfermedad cardiovascu- 
lar, recuerda un comunicado 
del citado colegio, que indica 
que las directrices actualesre- 
comiendan más de 150 minu- 
tos de actividad fisica modera- 
daa vigorosa la semana para 
promover lasalud del corazón. 

Sin embargo, los expertos 
del estudio afirman queel ejer- 
cicio essolo una pequeña par- 
te dela actividad diaria total, y 
las directrices actuales no pro- 
porcionanorientaciones espe- 
cíficas sobre el comportamien- 
to sedentario, que representa 
una parte mucho mayor dela 
actividad diaria. 

CASI 90 MIL PERSONAS 
Esta investigación examinó la 
cantidad de tiempo sedentario 
enel que el riesgo de enferme- 
dad cardiovascular es mayor y 
exploró cómo este comporta- 
miento y la actividad físicare- 
percuten conjuntamente en las 

probabilidades de fibrilación 

auricular, insuficiencia cardía- 

ca, infarto de miocardio y mor- 
talidad. 

Entre los 89.530 partici- 

pantes del biobanco del Reino 

Unido, la edad media era de 62 

años y el 56,49% eran mujeres. 
Estos enviaron datos de unace- 
lerómetro triaxial de muñeca 

que captabael movimiento du- 
rante siete días; el tiempo me- 
dio desedentarismo diario fue 
de 9,4 horas. 

Trasun seguimiento medio 
de ochoaños, 3.638 individuos 

(4,9%) desarrollaron fibrila- 

ción auricular, 1.854 (2,1%) in- 

suficiencia cardíaca, 1.610 

(1,849) infarto de miocardio y 

846 (0,94%) fallecieron. 

Los efectos del tiempo se- 
dentario variaron según el re- 
sultado. Enel caso de la fibrila- 

ción auricular y el infarto de 

miocardio, el riesgo aumentó 
de forma constante con el 

       
tiempo sin grandes cambios. 

En el caso de la insuficien- 

cia cardíaca y la mortalidad 
cardiovascular, el aumento del 
riesgo fue mínimo hasta que el 
tiempo sedentario superó las 
10,6 horas diarias, momento 
enel queel riesgo se incremen- 
tó significativamente, “lo que 
muestra un efecto de umbral”. 

En los participantes que 
cumplieron con los 150 minu- 

tos recomendados de actividad 

fisica moderada a vigorosa o 
más, los efectos de la conducta 

sedentaria sobre los riesgos de 
fibrilación auricular y de infar- 

ESTUDIO INDICA QUE PASAR MÁS TIEMPO SENTADO O ACOSTADO AUMENTA LA MORTALIDAD. 

to de miocardio se redujeron 
sustancialmente, pero los efec- 
tos sobre el mayor riesgo de in- 

suficiencia y mortalidad siguie- 
ron siendo importantes. 

“Las directricesfuturas y los 
esfuerzos de salud pública de- 
benhacer hincapiéenlaimpor- 
tancia de reducir el tiempo de 
sedentarismo”, asevera Shaan 
Khurshid, cardiólogo del Hospi- 
tal General de Massachusetts, 
Estados Unidos, y coautor prin- 
cipaldelestudio. “Evitar másde 
10,6 horas al día puede ser un 
objetivo mínimo realista para 
mejorarla salud cardíaca”. 

EE 

En uncomentarioeditorial 
adjunto, Charles Eaton, del de- 
partamento de Medicina Fami- 
liar de la Universidad de 
Brown, dijo que el uso deace- 
lerómetros portátiles ha de- 
mostrado queel ejercicio está 
significativamente sobreesti- 
mado por autoinforme y el 
comportamiento sedentario 
está subestimado. 

Eaton señaló que sustituir 
solo 30 minutos diarios de 
tiempo excesivo sentado por: 
cualquier tipo deactividad fisi- 
ca puede reducir losriesgos pa- 
ralasalud del corazón. — 0% 

  

BASURA PLÁSTICA MAL GESTIONADA SE DUPLICARÁ 
EN 2050, PERO AUN HAY TIEMPO DE EVITARLO 

os residuos plásticos 
L mundiales mal gestiona- 

dos podrían duplicarse 
de aquía 2050, según un estu- 
dio de modelización que con- 
cluye que una combinación de 
intervenciones políticas po- 
dría reducir en más del 90% 
estos desechos y en un tercio 
las emisiones asociadas. “Se 

1”, dicen los 
   

  

Publicado en la revista 
Science en vísperas de las ne- 
gociaciones del tratado de la 
ONUsobreel plástico, este tra- 
bajo utiliza inteligencia artifi- 
cial para concluir que untrata- 
do ambicioso podría eliminar 
casi por completo la contami- 
nación por plásticos, una ame- 

  

naza para las personas, la fau- 
nay el clima. 

A medida que el plástico se 
degrada, se fragmenta en mi- 
croplásticos y nanoplásticos 
que dañan los ecosistemas de 
todo el mundo -desdeel Ártico 
hastalos hábitats de las profun- 
didades oceánicas y plantea 
importantes peligros para lasa- 
lud, como un mayor riesgo de 
cáncer, enfermedades cardio- 

investigadores de la Universi- 
dad de California en Berkeley 

y la Universidad de California 
en Santa Bárbara, se publica 
antes de las negociaciones de 
Busan(Corea del Sur), entre el 
25 denoviembre y de diciem- 
bre, dondese espera que dele- 
gados de más de 190 países 
perfeccionenlos últimos deta- 
lles del primer tratado “jurídi- 
camente vinculante” sobre la 
    vasculares y pr repro- col por 

ductivos, advierte la revista. Los científicos desarrolla- 

El ciclo de vida del plástico — ron un novedoso modelo de 
también intensifica el cambio 
climático a través de las emi- 
siones procedentes de la ex- 
tracción, producción y proce- 
samiento de residuos. 

El estudio, realizado por 

aprendizaje automático para 
predecir las tendencias de la 
producción, comercio y la ges- 
tión de estos residuos a escala 
mundial hasta 2050. Asimis- 
mo, simularon los efectos de 

E Y 

EN 2050 PODRÍA HABER 121 MILLONES DE TONELADAS DE RESIDUOS. 

ocho intervenciones políticas 
plausibles para mitigar los re- 
siduos y las emisiones. 

El equipo primero calculó 
quesin intervenciones, sepre- 
vé que los residuos plásticos 
mal gestionados anuales casi 
se dupliquen para 2050, alcan- 

  

zando los 121 millones de tone- 
ladas métricas. 

De seguir como hasta aho- 
ra, el mundo generaría sufi- 
ciente basura entre 2011 y 
2050 para cubrir Manhattan 
con un montón de plástico de 
unaaltura diez veces superior 

ala del edificio Empire State, 
alertan los científicos en un co- 
municado dela universidad. 

Ante este panorama, los 
científicos consideran que hay 
un enfoque combinado que 
puede mejorar el escenario: 
cuatro políticas pueden redu- 
cirlosresiduos plásticos no re- 
cicladoso queno se desechan 
adecuadamente y acaban con- 
taminando y los gases de efec- 
to invernadero vinculados. 

Estas políticas son: obligar 
aque los nuevos productos se 

fabriquen con un 40% de plás- 
ticoreciclado postconsumo; li 
mitar la producción de nuevos 
plásticos a los niveles de 2020; 
invertir significativamente en 
la gestión de residuos plásti- 
cos, como vertederos y servi- 
cios de recogida de residuos; y 
aplicar una pequeña tasa a los 
envases. os
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