
El diagnóstico
temprano podría
permitir tratamientos
personalizados y
efectivos.

El análisis de sangre analiza dos
proteínas en la sangre que sirven
como biomarcadores para el al-
zhéimer.

“Detectar el riesgo de demencia
de manera temprana podría tener
implicaciones significativas sobre
cómo los médicos guían a los pa-
cientes, ayudándoles a planificar
el futuro y, potencialmente, permi-
tiendo tratamientos más persona-
lizados y efectivos”, dijo Ronald
Postuma, profesor de McGill.

Los investigadores siguieron a
150 pacientes con iRBD, anali-

zando su sangre en busca de
los biomarcadores y rastre-

ando su salud anualmen-
te. Sorprendentemente,
el análisis de sangre, rea-
lizado cuatro años antes,
predijo la demencia en
casi el 90% de los pacien-
tes que luego desarrolla-

ron la enfermedad.

Investigadores de la Universi-
dad McGill (Canadá) descubrie-
ron que un análisis de sangre, ori-
ginalmente desarrollado para de-
tectar la enfermedad de Alzhei-
mer, también podría identificar
qué pacientes con el trastorno del
sueño iRBD (trastorno de conduc-
ta del sueño REM con movimien-
tos oculares rápidos) tienen más
probabilidades de desarrollar la
demencia con cuerpos de Lewy.

CREADO ORIGINALMENTE PARA EL ALZHÉIMER:

Análisis de sangre 
es prometedor en
detección temprana
de la demencia
Podría identificar qué pacientes con cierto
trastorno del sueño tienen más
probabilidades de desarrollar la enfermedad.
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Boldo 
(Peumus boldus
Molina)

PROPIEDADES

Usos tradicionales:

a) uso interno: molestias gastrointestinales y
digestiones difíciles de tipo crónico
(dispepsias), laxante suave; protector hepático
y sedante nervioso.

La infusión se prepara con 1 cucharada de
hojas para 1 litro de agua hirviendo: beber 1
taza 3 veces al día.
b) uso externo: dolores reumáticos y
neurálgicos. La misma infusión puede ser
usada en baños y cataplasmas.

Efectos:

Laxante suave, antiinflamatorio, protector
hepático, digestivo.

Precauciones:

No usar en caso de obstrucción de la vía
biliar (ictericia). No se recomienda su
administración oral durante el embarazo ni en
niños menores de 10 años. No usar por
períodos prolongados de tiempo ni infusiones
demasiado concentradas. En pacientes con
cálculos renales usar solo bajo vigilancia
médica.

Estos productos tienen el carácter de
auxiliares sintomáticos y no reemplazan lo
indicado por el médico en el tratamiento de
una enfermedad. En consulta, infórmele al
personal de salud que está usando esta hierba.
Evite su preparación en utensilios de aluminio.

Fuente: Guía “Medicamentos Herbarios
Tradicionales”, Ministerio de Salud.

Es un árbol de hasta 20 metros de
altura, con copa redondeada y
frondosa, muy aromático y hojas
siempre verdes. 
Desde antes de la Conquista española
el boldo era una planta ampliamente
usada por varios grupos indígenas del
país. En medicina popular se usan las
hojas para trastornos digestivos y
hepáticos principalmente y, en menor
medida, en afecciones renales. Es una
especie endémica de Chile y la más
difundida a nivel global. 

Botiquín 
natural

Phillip Foster, deportólogo e integrante
del equipo de Medicina Deportiva de
Clínica U. de los Andes.

El error más frecuente que come-
te la gente al retomar el ejercicio des-
pués de un período de inactividad es
querer recuperar rápidamente el ni-
vel previo o comenzar con un nivel
elevado, aumentando bruscamente
la intensidad y duración del ejercicio.
También es común saltarse el calen-
tamiento adecuado o no respetar los
días de recuperación, lo que aumen-
ta considerablemente el riesgo de le-
siones.

Sobre cómo reintroducir la activi-
dad física de manera segura para evi-
tar lesiones dependerá del caso parti-
cular: existen algunos factores indivi-
duales que se deben considerar an-
tes de volver al deporte. Por ejemplo,
es fundamental evaluar la edad, con-
dición de salud (cardiovascular) y
condición física (fuerza muscular, ca-
pacidad aeróbica y flexibilidad), ade-
más del historial de lesiones previas.
Estos factores determinarán qué tipo
de ejercicio es adecuado, qué intensi-
dad es segura y si es necesario reali-
zar alguna evaluación médica.

En general, lo ideal es comenzar
con ejercicios de baja intensidad, in-
crementando gradualmente la dura-
ción y la carga según la tolerancia de
la persona, además de un calenta-
miento y enfriamiento apropiados.

Para quienes solo hacen ejercicio
los fines de semana, la recomenda-
ción es también agregar ejercicios
cortos durante la semana para man-
tener activo al cuerpo. Además, in-
cluir un calentamiento más prolon-
gado sábados y domingos y elegir ac-
tividades variadas que no sobrecar-
guen siempre los mismos grupos
musculares. Asimismo, mantener
ejercicios básicos de fuerza y flexibi-
lidad ayuda a prevenir lesiones.

Los ejercicios aeróbicos suaves
como caminar, bicicleta estática o
natación, junto con ejercicios bási-
cos de movilidad articular y estira-
mientos dinámicos que representen
el tipo de ejercicio que se practicará
en la sesión, son fundamentales en
un calentamiento adecuado para
evitar el riesgo de lesionarse al reini-
ciar la actividad física.

Cabe mencionar que sentir dolor
persistente que no mejora con repo-
so, fatiga extrema, alteraciones del
sueño, irritabilidad, disminución en
el rendimiento y aumento en la fre-
cuencia cardíaca en reposo son se-
ñales que pudiesen estar en contex-

tos de alguna condición que limite el
ejercicio. En esos casos se debe con-
sultar a un especialista.

Por otro lado, es clave destacar
que la nutrición adecuada y una hi-
dratación óptima aceleran la recupe-
ración muscular, previenen lesiones
y mejoran el rendimiento. Consu-
mir suficientes proteínas, carbohi-
dratos complejos y mantenerse hi-
dratado ayuda a que el cuerpo so-
porte mejor las nuevas cargas de
entrenamiento.

Pensando en aquellas perso-
nas que llevan una vida más se-
dentaria entre semana se les
recomienda intentar, entre
otras estrategias, aumentar el
tiempo de caminatas, podría
ser diariamente al menos 20
a 30 minutos. También, evi-
tar tiempos de más de 1 hora
en conducta sedentaria, uti-
lizar escaleras en lugar de
ascensores, realizar pausas
activas durante la jornada
laboral y practicar ejerci-
cios básicos como senta-
dillas, planchas y estira-
mientos breves, los cua-
les contribuyen signifi-
cativamente a mejorar
la condición física gene-
ral y reducir el riesgo de
lesiones.

¿Cómo retomar el ejercicio tras un período de inactividad?

Mande su pregunta al correo
saludybienestar@mercurio.cl

Consulta remota 
Medicina deportiva
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Para celebrar el Día de la Astronomía en Chile, el
Departamento de Cultura y Patrimonio de la Muni-
cipalidad de Maipú, junto con el Departamento de
Astronomía de la Universidad de Chile, han organi-
zado una charla especial sobre los ocho planetas del
sistema solar.

El evento estará a cargo de José Maza, Premio Na-
cional de Ciencias Exactas 1999 y profesor emérito

de la U. de Chile. La actividad,
gratuita y abierta a todo público,
se llevará a cabo el 21 de marzo a
las 20:00 horas en la Plaza de
Maipú, con una duración apro-
ximada de 45 minutos.

Al finalizar la charla, habrá un
espacio para preguntas del público. Además, el
evento será transmitido en vivo a través del canal de
YouTube de NTV.

Aprender sobre
el sistema solar

21
de marzo

Escuchar música
de los árboles

El Parque Quinta Normal será el escenario de la ter-
cera edición de Árboles Ciudadanos, una innovadora
experiencia que fusiona tecnología, arboricultura y

teatro para invitar a los visitantes a
“escuchar” a los árboles.

A través de una aplicación web,
los asistentes podrán recorrer el
parque y descubrir los sonidos de
sus especies más emblemáticas.
La tecnología utilizada convierte

los estímulos eléctricos de los árboles en música, que
se mezcla con monólogos interpretados por reconoci-
dos actores chilenos, como Héctor Noguera.

La experiencia es gratuita y estará disponible del 20
de marzo al 30 de mayo, de 8:00 a 20:00 horas. Solo se
necesita un dispositivo móvil con acceso a internet para
sumergirse en este recorrido. Más información y acceso
a la aplicación en: quintanormal.arbolesciudadanos.cl.

20
de marzo

La #CorridaMásGrandeDeChile se realizará el domingo 6 de
abril, desde las 8:00 horas, por motivo del Día del Deporte. Este
evento recreativo y gratuito se llevará a cabo en todas las regiones
del país de manera simultánea.

Organizado por el Instituto Nacional de Deportes del Ministe-
rio del Deporte, este encuentro busca fomentar la
actividad física y está abierto a personas de todas
las edades y niveles.

La inscripción es gratuita y puede realizarse a
través del sitio www.diadeldeporte.cl. Solo es ne-
cesario elegir la región de participación, para saber
dónde comienza la corrida, completar el formula-

rio y prepararse para correr y disfrutar de esta jornada deportiva.
En Santiago partirá frente al Palacio de La Moneda.

La corrida más grande de Chile
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En 2024 se reportaron 127.350 ca-
sos de sarampión en Europa y Asia
Central, el doble de los casos reporta-
dos el año anterior y la cifra más alta
desde 1997, según un análisis de la
Organización Mundial de la Salud y
Unicef. 

Esta última organización señaló
que cerca del 40% de las infecciones
por sarampión en Europa y Asia Cen-
tral se dio en niños menores de 5
años y que más de la mitad de todas
las personas enfermas de sarampión
tuvieron que ser hospitalizadas. 

El sarampión se encuentra entre
las enfermedades más contagiosas

del mundo y se transmite a través de
un virus en el aire. Se estima que dos
dosis de la vacuna contra el saram-
pión son 97% efectivas para prevenir
la enfermedad, que típicamente in-
fecta el sistema respiratorio y causa
síntomas como fiebre, tos, secreción
nasal y erupciones cutáneas. En ca-
sos graves, el sarampión puede cau-
sar neumonía, encefalitis, deshidrata-
ción y ceguera. 

“El sarampión ha regresado, y es
una llamada de atención”, afirmó
Hans Kluge, director de la OMS para
Europa. “Sin altas tasas de vacuna-
ción, no hay seguridad sanitaria”. 

HANS KLUGE, DIRECTOR DE LA OMS PARA EUROPA:

“El sarampión ha
regresado, y es una
llamada de atención”
Es una de las enfermedades más contagiosas
del mundo. El alza en Europa y Asia Central se
debe a la baja en la vacunación.

Los científicos estiman que más del 95% de la población necesita estar inmuni-
zada para prevenir brotes. 
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El Carnaval Mayor 2025, organizado por el Programa Vaca-
ciones Tercera Edad de Sernatur, se llevará a cabo el sábado 12
de abril de 2025, de 9:00 a 18:00 horas, en el Parque Estadio

Nacional. Será una jornada especial dedicada
a las personas mayores y sus familias.

Además de más de 100 expositores y em-
prendedores, habrá globos aerostáticos, con-
cursos y premios, bandas en vivo y degusta-
ciones gastronómicas. Los asistentes tam-
bién podrán conocer en detalle el Programa

Vacaciones Tercera Edad, que ofrece paquetes turísticos sub-
sidiados para personas mayores, junto con otras iniciativas de
Sernatur y la oferta turística de las 16 regiones de Chile.

El acceso al evento es gratuito y no requiere inscripción
previa. Para más información, se puede visitar el sitio oficial-
vacacionesterceraedad.cl.

12
de abril
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Un festival que celebra la tercera edad

6
de abril

Agendado

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

19/03/2025
  $3.698.661
 $20.570.976
 $20.570.976

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

     320.543
     126.654
     126.654
      17,98%

Sección:
Frecuencia:

ACTUALIDAD
0

Pág: 2


