vida&salud hoy

Las claves
de una
dieta
equilibrada
P.2

www.dib.com.ar

Semana del 15 al 21 de mayo de 2026. Ao 23 / N° 1428

OFTALMOLOGIA P.2

Miopia en ninos y adolescentes: como
hacer que su progresion sea mas lenta

La deteccion temprana de la miopia y la adopcion de habitos visuales
saludables son claves para evitar complicaciones futuras.
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NUEVAS CIFRAS
DE LA PANDEMIA
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Las muertes en exceso (muer-
tes directas e indirectas) a

nivel mundial causadas por

la pandemia de Covid-19 se
estiman en 22,1 millones, en
comparacion con las 7 millones
de muertes notificadas hasta
ahora, segun el informe sobre
estadisticas sanitarias globales
2026 presentado este miércoles
por la Organizaciéon Mundial de
la Salud (OMS).

La agencia internacional, que
publico su informe estadistico
anual, advierte de que este nue-
VO recuento evidencia la verda-
dera magnitud de una pande-
mia que causo 22,1 millones de
victimas entre los afios 2020 y
2023, y que s0lo en 2021 habria
causado hasta 10,4 millones de
muertes adicionales.

La cifra es el triple de las notifi-
cadas hasta ahora, 7 millones
de muertes “notificadas” for-
malmente por cada pais a la
OMS, nombre por nombre de
personas que fallecieron espe-
cificamente por Covid-19. Es la
cifra mas baja porque depende
totalmente de la capacidad de
testeo y de la burocracia de
cada pais.

P2

HANTAVIRUS
Y CONTAGIO

OTRO “ASESINO SILENCIOSO” P.3

Control. Se recomienda que los adultos se tomen la presion al menos una vez al afo.

Hipertension: la enfermedad que
el cuerpo puede ocultar durante anos

Especialistas advierten que el sedentarismo, el estrés y el consumo de ultrapro-
cesados impulsan el aumento de casos. En Argenting, casi 4 de cada 10 adultos
son hipertensos y muchos desconocen su condicion.
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NUTRICION

Claves para
llevar una dieta
equilibrada

Organizar las comidas con an-
ticipacidon, mantener horarios
regulares y elegir alimentos
frescos son algunas de las
claves para llevar una alimen-
tacién saludable sin complica-
ciones. Asi lo recomendaron
especialistas del Servicio de
Endocrinologia y Nutricion

del Hospital Clinic Barcelona,
quienes remarcaron la impor-
tancia de planificar el menu
semanal para evitar improvi-
saciones y mejorar el equili-
brio nutricional.

También aconsejan priorizar
el agua como bebida principal,
reducir el consumo de sal y
azucar y reemplazarlos por
especias y hierbas aromaticas.
Ademas, desmienten la idea
de que comer sano es nece-
sariamente mas caro: optar
por productos de temporada,
aprovechar sobras y recuperar
recetas tradicionales puede
beneficiar tanto a la salud
como al bolsillo. m
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REVELACION DE LA OMS

_a pandemia de Covid dejo el
riple de muertes de las notificadas

Asi lo revela el informe sobre estadisticas sanitarias globales 2026. Hubo unos 22

millones de victimas.

Il Las muertes en exceso (muer-
tes directas e indirectas) a nivel
mundial causadas por la pandemia
de Covid-19 se estiman en 22,1
millones, en comparacion con las
7 millones de muertes notificadas
hasta ahora, segun el informe sobre
estadisticas sanitarias globales
2026 presentado este miércoles
por la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS).

La agencia internacional, que
publicd su informe estadistico
anual, advierte de que este nuevo
recuento evidencia la verdadera
magnitud de una pandemia que
caus6 22,1 millones de victimas en-
tre los afios 2020 y 2023, y que s6lo
en 2021 habria causado hasta 10,4
millones de muertes adicionales.

La cifra es el triple de las no-
tificadas hasta ahora, 7 millones
de muertes “notificadas” formal-
mente por cada pais a la OMS,
nombre por nombre de personas
que fallecieron especificamente
por Covid-19. Es la cifra mas baja
porque depende totalmente de la
capacidad de testeo y de la buro-
cracia de cada pais.

A mitad de la pandemia, la OMS
ya sabia que los 7 millones eran
insuficientes. Por eso, se realizd
un modelo matematico que esti-
maba que el impacto real (directo
e indirecto) rondaba los 14,9 a 15
millones de muertes para fines de

El exceso de morta-
lidad en el pais provo-
cado por la pandemia se
estima ahora en aproxi-
madamente 195.000 a
210.000 fallecidos.
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VOLVE A Tu cAsA.
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“Volvé a tu casa”. Carteles en plena pandemia de Covid.

2021. Esta era la cifra de referencia
que usaba hasta ahora.

EL IMPACTO EN
LA ARGENTINA

Para Argentina, el informe de la
OMS de 2026 y los datos del Minis-
terio de Salud de la Nacién mues-
tran una brecha similar a la global
entre lo que se notifico oficialmente
por sistema y lo que las estadisticas
de “exceso de mortalidad” termina-
ron revelando.

Argentina mantuvo un sistema
de notificacion a través del Sistema
Nacional de Vigilancia de la Salud.
Segun los datos consolidados a
mayo de 2026, las muertes notifi-
cadas oficialmente fueron 130.800.
De acuerdo con el informe pre-
sentado en la ultima semana por
la OMS, ahora el exceso de mor-
talidad en el pais se estima ahora
en aproximadamente 195.000 a
210.000 fallecidos.

En términos de esperanza de

vida, la pandemia supuso un claro
retroceso en una tendencia alcis-
ta. Si la poblaciéon mundial pasé
de vivir 67 afios de media en el
afio 2000 a 73 en 2019, apenas
dos afos después este dato ya
se habia desplomado a 71, el mis-
mo nivel que una década antes.
También retrocedid, de 63 a 61
afios, la denominada esperanza
de vida saludable, si bien en los
afos posteriores ambos valores
se han recuperado.m

HANTAVIRUS: INVESTIGAN TRANSMISION AEREA

El brote de hantavirus
andino (ANDV) en el crucero
MV Hondius puso en el radar
cientifico el accionar de la Or-
ganizacion Mundial de la Salud
(OMS) frente a una emergen-
cia sanitaria, ya que, si bien
el contagio no sélo puede ser
interpersonal, algunos expertos
estan empezando a sospechar
que no debe existir un contacto
demasiado estrecho para que
la infeccién ocurra, sino que la
misma puede ser consecuencia
de los aerosoles que se en-
cuentran en el aire.

Segun seis cientificos el
brote en el crucero “deberia

impulsar a la OMS a modificar
su respuesta habitual ante el
riesgo de transmision aérea del
virus”, a la vez que anadieron:
“El hantavirus es un patégeno
con transmisién documentada
de persona a persona y una
alta tasa de letalidad”.

En un articulo publicado
en el British American Journal
(The BMJ), los expertos afir-
maron que “el punto de partida
debe ser la adopcion inmedia-
ta de medidas de precaucion
para reducir la transmisién
aérea, como el uso de barbijos
por parte del personal sanita-
rio, los casos y los contactos

cercanos; la optimizacion de
la ventilacion; evitar la recir-
culacion de aire sin filtrar; y la
filtracion portatil HEPA (filtro

.

de aire de particulas de alta
eficiencia) en todos los entor-
nos cerrados de cuarentena y
transporte”, senalan.
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AFECTA A 4 DE CADA DIEZ ARGENTINOS

Estres, sal y sedentarismo, claves
detras del avance de la hipertension

La Sociedad Argentina de Cardiologia
alertd sobre el aumento de casos y pidio
reforzar la deteccion temprana.

I En silencio, sin dolor y muchas
veces sin sintomas, la hipertension
arterial avanza sobre millones de
personas en todo el mundo. No
aparece de un dia para otro ni se
limita a una cifra alta registrada
en un consultorio: es el resultado
de anos de habitos, factores am-
bientales y predisposicion genética
que terminan impactando sobre el
sistema cardiovascular. En el marco
del Dia Mundial de la Hipertension
Arterial, que se conmemora cada 17
de mayo, la Sociedad Argentina de
Cardiologia (SAC) advirtié que esta
enfermedad sigue siendo uno de los
mayores desafios de salud publica
y recordd que casi 4 de cada 10
adultos argentinos son hipertensos.

Los especialistas coinciden en
una definicién que resume la grave-

dad del problema: la hipertension es
una “asesina silenciosa”. EI motivo
es claro. Durante anos puede de-
sarrollarse sin provocar molestias
visibles, mientras produce dafios
progresivos sobre 6rganos vitales
como el corazoén, el cerebro, los
rinones y las arterias.

“La hipertension arterial no co-
mienza el dia en que se registra una
cifra elevada en un consultorio mé-
dico. Es el resultado de un proceso
silencioso, sostenido y multifactorial
que se desarrolla a lo largo de afos,
muchas veces sin manifestaciones
clinicas evidentes”, explicaron
desde la Sociedad Argentina de
Cardiologia.

FACTORES
Detrds de ese proceso inter-

Control. Se recomienda que los adultos se tomen la presion al menos una vez al afio.

CAMBIO DE HABITOS

La SAC enfatiza la nece-
sidad de un abordaje integral
que contemple tanto el trata-
miento farmacolégico como los
cambios de habitos. La docto-
ra Analia Aquieri, prosecretaria
de la entidad, recordo que “la
hipertension arterial puede
prevenirse, detectarse y tratar-
se. Pequefios cambios soste-
nidos en los habitos cotidianos
tienen un enorme impacto en
la salud cardiovascular”.

Entre las recomendaciones
principales figuran reducir el
consumo de sal, evitar alimen-
tos ultraprocesados, mantener
actividad fisica regular, priori-
zar frutas, verduras y legum-
bres, dormir bien y manejar el

estrés. También se aconseja
evitar el tabaquismo, mode-
rar el consumo de alcohol y
cumplir correctamente con la
medicacion indicada.
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En silencio. La hipertension afecta a cada vez mas personas en Argentina, y muchos no lo saben.

vienen multiples factores propios
de la vida moderna. El estrés
cronico, la sobrecarga emocional,
el sedentarismo, el sobrepeso, la
obesidad, los trastornos del suefio
y el consumo excesivo de sodio
-sobre todo a través de alimentos
ultraprocesados- son algunos de los
elementos que empujan el aumento
sostenido de la presion arterial. A
eso se suman la contaminacién
ambiental, la exposicion constante
al ruido y la predisposicion genética.

Con el paso del tiempo, el or-
ganismo intenta adaptarse a esa
sobrecarga. El corazén trabaja mas
forzado para bombear sangre y sos-
tener el funcionamiento del cuerpo.
Sin embargo, esa compensacion
tiene un limite. Cuando la presion
elevada se mantiene durante afnos,
empiezan a producirse alteraciones
estructurales y funcionales que in-
crementan de manera significativa
el riesgo de infarto de miocardio,
accidente cerebrovascular (ACV),
insuficiencia cardiaca, enfermedad
renal crénica y deterioro cognitivo.

EN ALZA

Segun datos de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), alrede-
dor de 1.400 millones de personas
de entre 30 y 79 afios viven con
hipertension arterial. El dato mas
preocupante es que el 44% desco-
noce que la padece. En Argentina,
la situacion refleja una tendencia
similar. Los estudios RENATA 1y
RENATA 2 mostraron que la pre-
valencia pasé del 33,5% en 2012
al 36,3% pocos anos después, sin
mejoras significativas en el control
de la enfermedad.

Esto significa que aproximada-
mente cuatro de cada diez adultos
tienen presion alta, aunque muchos
no lo saben o no logran mantener
un tratamiento adecuado. De he-
cho, el Consenso Argentino de Hi-
pertension Arterial 2025 sefiala que

menos de un tercio de los pacientes
tratados consigue alcanzar valores
normales de presion.

“El gran objetivo actual es mejo-
rar la deteccion precoz y lograr un
control sostenido de la presion arte-
rial en la poblacion. La hipertension
que no se mide, no se diagnostica,
y la que no se diagnostica, no se
trata”, sostuvo el doctor Miguel
Schiavone, médico cardidlogo y
exdirector del Consejo de Hiperten-
sion Arterial de la SAC.

DETERIORO INVISIBLE

Para los especialistas, uno de
los problemas centrales es que
muchas personas solo consultan
cuando aparecen sintomas, aun-
que la enfermedad suele perma-
necer silenciosa durante afos. El
doctor Marcelo Cancer, cardidlogo
de OSPEDYC, remarco que “la
presion alta no duele, no marea
ni genera molestias evidentes; el
cuerpo se adapta a niveles peli-
grosos mientras el dafo ocurre de
forma invisible”.

Cuando la presién alcanza o su-
pera los 140/90 mmHg, el sistema
cardiovascular comienza a funcio-
nar bajo un estrés permanente. Sin
control, las consecuencias pueden
ser severas. “Una presion arterial
sin control aumenta drasticamen-
te las probabilidades de sufrir un
accidente cerebrovascular, con
secuelas neurolégicas que pueden
cambiar la vida para siempre”, ex-
plicé el especialista.

El corazén también se dete-
riora progresivamente debido al
esfuerzo extra que debe realizar.
Esa situacion favorece la obstruc-
cion de las arterias coronarias y
aumenta el riesgo de infartos. Los
rifones, por su parte, pueden sufrir
un dafo irreversible que derive en
insuficiencia renal y necesidad de
didlisis. Ademas, la hipertension
puede comprometer la vision y

“La presion alta no
duele, no marea ni ge-
nera molestias eviden-
tes, y el cuerpo se adap-
ta a niveles peligrosos
mientras el dano ocurre
de forma invisible”.

afectar la arteria aorta.

CONTROLES

Frente a este escenario, los car-
didlogos insisten en la importancia
de incorporar controles periodicos
como parte de la rutina de cuidado
personal. Medirse la presién es
rapido, sencillo y accesible.

Lo ideal es que todos los adultos
se controlen la presion al menos
una vez al afio y que la medicion
se realice en cada contacto con el
sistema de salud. En pacientes con
antecedentes familiares, obesidad,
diabetes, colesterol elevado o taba-
quismo, los controles deberian ser
aun mas frecuentes.

La doctora Fabiana Calabria,
directora del Consejo Argentino de
Hipertensién Arterial de la SAC,
sostuvo que hoy se entiende que
“la hipertensidon no es solo una
cifra, sino la expresion de mdltiples
factores que interactuan a lo largo
del tiempo”. Por eso, remarcé que el
abordaje debe incluir no solo medi-
camentos, sino también una mirada
sobre los determinantes sociales y
ambientales que influyen en la salud.

Aunque las recomendaciones
son conocidas y existen tratamientos
eficaces, la hipertension continda
siendo una deuda pendiente en
materia de salud publica. Y los espe-
cialistas coinciden en que el principal
desafio es cultural: comprender que
la ausencia de sintomas no significa
ausencia de enfermedad. m
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Miopia en ninos y adolescentes:
¢jpodemos prevenirla y hacer que
SU progresion sea mas lenta?

La deteccion temprana de la miopia y la adopcion de habitos
visuales saludables son claves para evitar complicaciones futuras.

ry

Avance. Uno de cada tres nifios y adolescentes tiene miopia en el mundo.

Por la oftalmdloga
Celia Maria Sanchez *

Il La miopia es una alteracion en
la refraccion (enfoque) del ojo en la
mirada de lejos (los objetos lejanos
se perciben borrosos), porque las
imagenes se enfocan por delante
de la retina, en lugar de hacerlo
sobre ella.

Actualmente 1 de cada 3 niflos y
adolescentes aproximadamente tie-
ne miopia en todo el mundo. Y para
2050 se espera que haya unos 740
millones de nifios y adolescentes
miopes. Eso seria cerca del 40% de
la poblacién infantil mundial.

El tema ha dejado de ser sélo
un problema de “necesitar anteo-
jos”, para convertirse en un desafio
de salud publica. Se requiere un
cambio importante para cuidar la
salud ocular de los nifos, involu-
crando a los padres, educadores,
pediatras y oftalmdlogos.

A qué se debe este aumen-
to? La miopia se produce por un
crecimiento (elongacion del globo
ocular), con un eje anteroposte-
rior mas largo de lo normal. El
crecimiento del ojo esta mediado
por sefales visuales que recibe la
retina: desenfoque retinal y niveles
de contraste. Es muy frecuente
que los nifos y adolescentes con
miopia tengan algun antecedente
familiar, pero en la actualidad se
agrega la disminucion de las horas
de exposicion a la luz solar y el uso
precoz de la visidn cercana con
dispositivos electronicos, debido

a los cambios culturales de las
sociedades mas desarrolladas.

El proceso es progresivo duran-
te la infancia y la adolescencia y
puede aumentar hasta la segunda
década de la vida.

Este aumento significativo en
el largo del ojo y la graduacién
Se asocia con un mayor riesgo de
desarrollar patologias oculares
graves en la edad adulta (como
desprendimiento de retina, macu-
lopatia, entre otros).

CONTROLES
FUNDAMENTALES

Los controles oftalmolégicos
en la infancia son fundamentales
ya que es frecuente que los nifios
pequefios con miopia no se quejen
de su visién borrosa. Entonces es
importante realizar los examenes
oculares y las pruebas de la vision,
para detectarla lo antes posible, y
poder implementar algunas estrate-
gias para enlentecer su progresion.

Un gran primer paso para evitar
o retardar su progresion es alentar
a sus hijos a que pasen mas tiempo
al aire libre. Esto protege contra
la miopia y es una buena practica
para la salud visual.

ESTRATEGIAS

Para enlentecer la progresion,
actualmente disponemos de algu-
nas estrategias para que la miopia
final sea de menor monto. Es decir,
un globo ocular menos elongado.

Algunas de estas estrategias
son utilizar un colirio de atropina
diario, en dosis bajas por la noche,

antes de acostarse. Y el uso de
anteojos especiales, de alta tecno-
logia, con “desenfoque periférico”.
Estas dos indicaciones pueden fre-
nar la progresion en un 55% a 60%.

Otros recursos que solemos
indicarles a los adultos para que
pongan en préctica con nifios son:

A los padres, “luz y distancia”.
Que los nifios pasen 2 horas al dia
en el exterior, la luz solar regula el
crecimiento ocular. Administrar el
uso de pantallas (segun la edad)
y evitar que los nifios acerquen los
dispositivos a menos de 30 cm.
Control oftalmoldgico temprano.

A los educadores, “recreos
visuales”. Promover pausas vi-
suales incentivando momentos al
aire libre sin tareas que requieran
enfoque préximo; alternar en clase
las tareas de lectura o escritura con
propuestas dinamicas; y observar
a estudiantes que presenten difi-
cultad para distinguir el contenido
del pizarrén.

A los pediatras, “mas alla de
la agudeza visual”’. Derivar a los
controles oftalmélogicos oportunos.
Evaluar los factores de riesgo, como
antecedentes familiares de miopia
y uso de pantallas. Acompafar el
tratamiento con colirio de atropina.

Detectar a tiempo y cambiar
habitos simples en la infancia puede
evitar problemas visuales mucho
mas graves en el futuro. m

* Jefa de la Seccién Oftalmopediatria
del Servicio de Oftalmologia del Hospital
Italiano de Buenos Aires.

Inauguran una planta que
produce un remedio para
la atrofia muscular espinal

Se trata de una nueva unidad del laboratorio
Gador en el partido de Pilar, destinada

al desarrollo de tratamientos para
enfermedades genéticas poco frecuentes.

Il E| laboratorio Gador inaugurd
en el Parque Industrial Pilar la pri-
mera planta de produccion de oligo-
nucleétidos terapéuticos sintéticos
de América Latina, una tecnologia
de ultima generacién destinada
al desarrollo de tratamientos para
enfermedades genéticas poco
frecuentes. Entre otros productos,
la nueva unidad ya comenzé a
producir Ligonux, la primera espe-
cialidad medicinal desarrollada en el
pais para tratar la Atrofia Muscular
Espinal (AME), que costara la mitad
del producto original importado.

La inversién fue de mas de 21
millones de ddlares y representa un
“avance inédito” para la industria
farmacéutica nacional y regional.

AME

El Ligonux, que ya se comenzd
a producir en la nueva plata, es
la primera especialidad medicinal
desarrollada en el pais para tratar la
Atrofia Muscular Espinal (AME), una
enfermedad neuromuscular degene-
rativa que afecta principalmente a
nifos y adolescentes. Segun informd
la compania, el medicamento tendra
un valor cercano al 50% del producto
innovador original importado.

La planta se encuentra sobre

OLOR A ABUELA

Hay olores capaces de
despertar recuerdos instan-
taneos, como el llamado
“olor a abuela”. Lejos de ser
una cuestion de higiene,
la ciencia explica que este
aroma tiene origen en una
molécula llamada 2-none-
nal, cuya concentracion au-
menta en la piel a partir de
los 40 anos. Este compues-
to surge por la oxidacién de
acidos grasos y genera un
olor descrito como herba-
ceo, grasiento o similar al
pepino y la cebolla.

Especialistas senalan

un predio de méas de 20 mil metros
cuadrados, de los cuales 1.553
corresponden especificamente a la
nueva instalacion. El edificio recién
inaugurado integra investigacion,
desarrollo y produccion en un mis-
mo entorno.

Ademas, cuenta con una planta
de inyectables equipada con tecno-
logia de ultima generacioén para el
llenado de frascos y jeringas.

NUEVA GENERACION

Segun se informd, los oligonu-
cledtidos terapéuticos sintéticos
representan una nueva generacion
de medicamentos disefiados para
actuar sobre el ARN, la molécula
encargada de transportar la in-
formacion genética dentro de las
células. A diferencia de otras tera-
pias, estos tratamientos permiten
intervenir directamente sobre los
mecanismos biolégicos que origi-
nan determinadas enfermedades,
sin modificar el ADN del paciente.

“Hasta ahora este tipo de trata-
mientos dependia casi exclusivamen-
te de productos importados. Poder
desarrollarlos y producirlos local-
mente cambia mucho la capacidad
de acceso”, asegurd Alfredo Weber,
director general de Gador. m

que el proceso es natural

y esté relacionado con el
envejecimiento, la exposi-
cion ambiental y cambios
en la piel. A diferencia del
sudor, el 2-nonenal no se
elimina facilmente con agua
y jabén.

Sin embargo, habitos
como una buena hidrata-
cién, alimentacion rica en
antioxidantes y cuidado
de la piel pueden ayudar a
reducirlo. Los expertos re-
marcan que se trata de un
fenémeno bioldgico normal
y no de algo vergonzoso.
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