
TENDENCIAS 
  

«3 x nosotras MARTES 17 DEDICIEMBRE2024 hoyxhoy O5 
  

Subir escaleras cada día por cuatro minutos 

reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares 
Un estudio demostró los beneficios que brinda la actividad física vigorosa intermitente (VILPA) en la salud de las mujeres. 
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odo ejercicio suma a 
la salud cardiovascu- 
lar, aunque sea poco 

tiempo. Al menos así lo de- 
muestra un nuevo estudio, 
que constata que entre 1,5 y 
4 minutos diarios de subir 
escaleras o cargar las com- 
pras reducen el riesgo de en- 
fermedades cardiovasculares 
a casi la mitad respecto a las 
mujeres que no practican de- 
porte con regularidad. 

Esta es una de las conclu- 
siones de un estudio recogi- 
do en la revista British Jour- 
nal of Sports Medicine, que 
pone el foco en lo que viene 
allamarse actividad física vi- 
gorosa intermitente (VILPA, 
por sus siglas en inglés), es 
decir, breves episodios de ac- 
tividad física intensa en la vi- 
da cotidiana. 

Los investigadores han re- 
currido a 13.018 mujeres y 
9.350 hombres de mediana 

edad del Biobanco del Reino 
Unidoque declararon no ha- 
cer ningún ejercicio de for- 
ma regular o solo dar un pa- 
seo recreativo una vez a la se- 
mana. También participa- 
ron otras 58.684 personas, 
de la misma generación, que 
sí hacían actividad física de 
forma regular o caminaban 

    Subir escaleras es una actividad física que, alrealizarse a_ un ritmo acelerado, puede ser muy beneficiosa.   

varias veces por semana. 
A ambos grupos les colo- 

caron un rastreador de la ac- 
tividad física las 24 horas del 
día durante una semana 
completa entre 2013 y 2015. 
Luego se les hizo un segui- 
miento regular a su salud 
cardiovascular hasta finales 
de noviembre de 2022. 

Estos dispositivos recopila 
ron los datos de ingresos hos- 
pitalarios o fallecimientos por 
infarto de miocardio, ictus o 

va 

e 

UN 51% MENOS 
de probabilidad de sufrir un 
infarto genera realizar 34 
minutos de VILPAcada día. 

     
    
    
      

   

insuficiencia cardíaca, lo que 
se conoce como eventos car- 

diovasculares graves (MACE, 
porsussiglas en inglés). 

HALLAZGOS 

El resultado, para el grupo 

de personas que no habían 
realizado ejercicio, fue que a 
los 8 años 331 mujeres y 488 
hombres sufrieron un infar- 
to de miocardio o un ictus, 
desarrollaron insuficiencia 
cardíaca o fallecieron poren- 
fermedad cardiovascular. 

“Tras tener en cuenta los 

factores de riesgo potencial- 
mente influyentes, como el 
estilo de vida, antecedentes, 
enfermedades coexistentes y 
origen étnico, se observó una 

lara asociación entre dosis de 
ejercicio VILPA yla reducción 
de riesgo en todos los MACE 
(infarto de miocardio, ictus o 
insuficiencia cardíaca). 

El vínculo fue más signifi- 
cativa en las mujeres que en 
los hombres: aquellas que 
realizaban una media diaria 
de 3,4 minutos de actividad 
VILPA, pero no hacían nin- 
gúnotro ejercicio formal, te- 
nían un 45% menos de pro- 
babilidades de sufrir cual- 

- lab - 

Son muchos los 
estudios que 

confirman la 
efectividad del 

método VILPA, y este, 

vinculado a la salud 

de las mujeres, es 

otro más. 
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y” - 
quier tipo de MACE, un 51% 
"menos de probabilidades de 

sufrir un infarto de miocar- 

dio y un 67% menos de desa- 
rrollar insuficiencia cardíaca 
que las que no hacían nin- 
gún ejercicio. 

“Son muchos los estudios 

que confirman la efectividad 

del método VILPA, y este, 

vinculado a la salud de las 

mujeres, es otro más. A pesar 
de su corta duración, pero 
quese compensa con inten- 
sidad, como caminar más rá- 

pido hacia algún lugar o ju- 
gar con los niños o con las 
mascotas, la VILPA es efi- 
ciente para mejorar la salud 
cardiovascular y aumentar 
la capacidad aeróbica”, co- 

menta a este medio Carlos 

Castro, preparador físico de 
la Universidad Santo Tomás. 

  

  

Mujeres y niñas siguen siendo las principales víctimas de trata de personas 

Un informe de la ONU analizó los casos de 200.000 afectadas de 156 países. 

Considerado como una for- 
ma moderna de esclavitud, 
la trata de personas es un de- 
lito que consiste en captar a 
alguien a través dela fuerza, 
elengaño o la coacción a fin 
de que ejerza un trabajo, ser- 
vicio o acto sexual comer- 
cial. 

En ese contexto, un re- 

ciente informe de la Oficina 
de las Naciones Unidas con- 
tra la Droga y el Delito 
(ONUDD) señala que las prin- 

cipales víctimas de la trata a 
escala mundial en lo que va 
del año son las mujeres 
(399%) y las niñas (22%). 

Del total de afectadas, el 
66% fue explotada sexual- 
mente, mientras que un por- 
centaje importante también 
sufrió trabajo forzado y, en 
menor número, son obliga- 
das a cometercrímenes para 
los tratantes o sometidas a 

matrimonios forzosos, entre 
otros delitos. 

El informe subraya que, 
aunque el trabajo forzado ha 
superado a la explotación se- 
xual como la principal for- 
ma de trata anivel global, las 
mujeres que caen en la redes 
de trata son, en su mayoría, 
explotadas con fines sexua- 
les, especialmente en Améri- 
ca Latina, África y Asia. 

“Este patrón refleja cómo 
la desigualdad de género y la 
vulnerabilidad económica 
aumentan el riesgo de que 

las mujeres y niñas sean cap- 
tadas porredes de trata”, in- 
dica el documento. 

El informe de la Oficina 
de las Naciones Unidas tam- 
bién descibre que el despla- 
zamiento forzado, la insegu- 
ridad y el cambio climático 
son factores clave que están 
exacerbando considerabla- 
mente la vulnerabilidad de 
mujeres y niñas, especial- 
mente en contextos de po- 
breza y conflictos bélicos.   La captación de menores de edad vaa alza.  
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