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Médulo de vacunacion en el Mercado Judrez.

Mas vale
vacunarse
que dudar

Ante el brote nacional de sarampidn,
especialistas aclaran que vacunarse
de nuevo es seqguro
incluso si no se recuerda el esquema previo

DANIEL SANTIAGO

¢Me vacuno 0 no me vacuno
para el sarampion?

Si eres un adulto, es proba-
ble que no recuerdes si ya reci-
biste la vacuna para protegerte
de esta enfermedad. Tus padres
tal vez tampoco sepan con pre-
cision si la padeciste, y la carti-
lla de vacunacion de aquellos
tiempos no sabes dénde quedd.

“No hay ningun problema.
La regla general en vacunas es
que si una persona tuvo la enfer-
medad, sarampidn, y recibe la
vacuna contra esa enfermedad
habiéndola padecido, no pasa
nada”, comento el pediatra in-
fectdlogo César Martinez.

No hay que confundir esta
vacuna con la BCG, que suele
dejar cicatriz en el brazo y es
contra la tuberculosis.

Y si aun con la posibilidad
de ya haber recibido una o dos
dosis hace afos una persona
decide, ante la alerta por el bro-
te nacional, ponerse otra dosis
0 incluso las dos de manera ex-
tra, tampoco existe riesgo.

“Ni va a ser mas grave la
reaccion ni va a tener algun
efecto adverso”, agregd Mar-
tinez Longoria, vocal del Co-
mité de Inmunizaciones de la
Asociacion Mexicana de Infec-
tologia y Microbiologia Clinica.

“Pueden estar seguros de
que si alguien no esta al tanto
de si tuvo la enfermedad o si
ya tuvo las vacunas y las recibe,
y recibe un nuevo esquema de
vacunacion, realmente no hay
ningun problema”.

Luego de la alerta surgida
ante los mas de 7 mil casos de
sarampion a nivel nacional, a ca-
si un afno de que se presento el
primero, una de las dudas mas
frecuentes hasido; “¢Qué hagosi
no me acuerdo si ya me puse la
vacuna o si me dio sarampion?”.

“Haber padecido la enfer-
medad o haberte vacunado
antes no aumenta el riesgo de
reacciones adversas si te vuel-
ves a aplicar la vacuna”, asegu-
ré Martinez Longoria.

Antes, la primera dosis con-
tra el sarampion (SRP) se apli-
caba al afo de vida y la segun-

POR SI ACASO

Alfredo tiene 76 afios. No re-
cuerda si le dio sarampion ni
tampoco si se vacund. Por si
acaso, y ante lo que ha es-
cuchado sobre el brote a ni-
vel nacional, esta semana se
aplicd una dosis del bioldgico
en un moédulo instalado en el
Mercado Juarez.

Debera esperar un mes
para aplicarse la segunda.

“Las enfermedades an-
dan bien fuerte, mucha gente
se enferma y les pega bien
feo”, comenté el vecino del
municipio de Garcia, uno de
los pocos que, por la fria ma-
flana, pasaba por el stand.

Ademas de los 390 cen-
tros de salud donde es po-
sible aplicarse la vacuna, de
acuerdo con la Secretaria de
Salud, el Estado ha instalado
modulos extramuros en lu-
gares considerados de alta
afluencia en el area metro-
politana y fuera de ella.

El del Mercado Judrez, el
Unico en el Municipio de Monte-
rrey, operard hasta el viernes, de
9:00a13:00 horas. El domingo
habra uno en Soriana Contry,en
avenida Eugenio Garza Sada,
de 9:30a14:00 horas.

La UDEM también ins-
talard un modulo de vacu-
nacion mafana, solo para su
comunidad educativa.

da a los seis afios. Sin embargo,
en 2020 el esquema cambid vy
ahora se aplica al afio y a los 18
meses, lo que ha dado margen
a gue exista una poblacion de
nifos aun sin las dos dosis.

La Secretaria de Salud del
Estado instald desde el fin de
semana modulos especiales
para que los menores de edad
que no hayan recibido su se-
gunda dosis puedan hacerlo.

Al mismo tiempo, para jo-
venes y adultos menores de
50 afos, la recomendacion es
revisar su esguema de vacuna-
cion para que, en caso de ser
necesario, se apliquen una do-
sis de refuerzo o las dos dosis.

Editor: Daniel de la Fuente
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émate un minuto para

pensar en la que seria la

Ultima década de tu vi-

da. ¢En qué tipo de for-
ma fisica esperas estar? éY cuales
son las actividades que quieres
poder seguir haciendo?

Aunque no existe una bola de
cristal para predecir tu salud futura,
hay algunas pruebas basicas que
puedes hacerte para medir el esta-
doactual de tu fuerza, potencia, es-
tado cardiovascular y equilibrio, lo
queinfluird en tus capacidades fisi-
cas en el futuro. Este tipo de prue-
bas se han asociado con lalongevi-
dady la vida independiente.

Nunca es demasiado pronto
para empezar a entrenar para la
vejez, dijo Stuart Phillips, profesor
de kinesiologia de la Universidad
McMaster de Ontario. Las personas
pierden fuerza y masa muscular
de forma natural con la edad, asi
que te conviene que tu punto de
partida sea lo mejor posible. Em-
pezar a entrenar con anticipacion
es “dinero enel banco”, dijo Phillips.

Ademas, nunca es demasia-
do tarde para mejorar tus capaci-
dades fisicas, afladié: “Tenemos
datos que demuestran que los
nonagenarios, es decir, las perso-
nas en su primera década de vida,
o en sus 90 afos, pueden ganar
fuerzay ejecucion con solo un po-
co de actividad, incluso ligera”.

1. SIENTATE
Y LEVANTATE

El objetivo de esta prueba es
pasar de estar de pie a estar
sentado en el suelo, y volver a
levantarse, utilizando la menor
cantidad de apoyo posible. La
prueba se puntda en una esca-
la de 10 puntos -cinco puntos
por sentarte y cinco puntos por
levantarte- y pierdes un punto
por cada mano, rodilla u otra
parte del cuerpo que utilices
para ayudarte. Resta medio
punto si estas inestable o pier-
des el equilibrio.

Los adultos de entre 30
y 40 afos deberian aspirar a
un 10 perfecto, dijo Claudio
Gil Araujo, decano de investi-
gacion y educacion de la Cli-
nica de Medicina del Ejercicio
de Brasil, quien desarrollé la
prueba.

BEIJING. Una exhibi-
cion de dragones blan-
cos elaborados con
chocolate se presenta
en el recién inaugurado
Museo del Chocolate
Choc Choco, para el
que se emplearon casi
50 toneladas del dulce
en la creacion de sus
piezas. Arp

el vestido, el alma y los pensamientos”.

‘ ‘ En el hombre todo debe ser hermoso: el rostro,

Anton Chéjov

Cuentista y dramaturgo ruso. Nacio el 29 de enero de 1860
y murio el 15 de julio de 1904. Maestro del relato corto y considerado
uno de los autores mas influyentes de la literatura universal.

JCOMO ESTAS
Eﬂ)lEJECIENDO?

atro pruebas fisicas sencﬂlas ayudan a evaluar tu condicion

g

2. LA VELOCIDAD DE TUS PASOS

La velocidad a la que alguien ca-
mina en su marcha normal es “un
indicador muy importante de la ca-
pacidad funcional y la vitalidad”, dijo
Jennifer Brach, profesora de cien-
ciasdelasaludy larehabilitacion de
la Universidad de Pittsburgh.
“Predice el declive futuro, la

mortalidad, el ingreso en residen-
cias de ancianos, la discapacidad
y muchas otras cosas”, dijo.

Para evaluar tu velocidad al
andar, mide cuatro metros, o unos
13 pies, sobre una superficie recta y
plana, y cronometra el tiempo que
tardas en recorrer la distancia. (Re-

3. LA FUERZA DE AGARRE

La fuerza de agarre también es-
ta relacionada con la mortalidad.
Aunque esa conexion pueda pa-
recer descabellada, los expertos
dicen que una prueba de fuerza
de agarre sirve como indicador
util de lo activa que es una per-
sona en su vida diaria.

“Cuando utilizas mas las ma-
nos, probablemente es porque ha-
ces mas cosas”, dijo Cathy Ciolek,

presidenta de Geriatria de la Aso-
ciacion Estadounidense de Fisio-
terapia. “Llevas la compra, abres la
puerta del coche, cargasatu nieto”.
Todas esas cosas hacen trabajar tus
manos, dijo, y cuanto mas las hagas,
mejor serd tu fuerza de agarre.

La fuerza de agarre también
es importante para mantener la
independencia en tareas domés-
ticas como cocinar. (Piensa en sa-

4. PARARSE EN UNA SOLA PIERNA

Al igual que la fuerza disminuye
de forma con la edad, también lo
hace el equilibrio. Y eso aumen-
ta el riesgo de caidas, una de las
principales causas de lesiones y
muerte en las personas mayores.

Poner a prueba el equilibrio
es tan sencillo como ponerse de
pie sobre una sola pierna. Los
adultos deben intentar estar de
pie un minimo de 10 segundos al
menos sobre un lado. Afshar re-

cuerda que debes caminaratu velo-
cidad normal, no lo mas deprisa que
puedas). Las personas de todas las
edades deben aspirar a una marcha
de almenos 1.2 metros por segundo,
algo mas de tres segundos en total.

Brach recomendd que la gen-
te vuelva a hacerse la prueba cada
pocos meses. “Si el valor cambia,
puede ser una sefial de alarma”,

car un plato pesado del horno).
Un médico o fisioterapeuta
suele evaluar la fuerza de agarre
con un aparato especial llama-
do dinamoémetro. Para ponerte a
prueba en casa, prueba caminar
durante 60 segundos mientras
sostienes una pesa en cada ma-
no (lo que también se conoce co-
mo “carga del granjero”), sugiere
Nima Afshar, médico de la consul-
ta Private Medical. Empieza con
pesas ligeras y ve aumentando el

comendd intentar la prueba con
los ojos cerrados.

Segun un estudio que Arau-
jo publicé en 2022, el 20 por cien-

to de los adultos de 51a 75 afios
fueron incapaces de llegar a los
10 segundos. Y esos individuos
tenian un 84 por ciento mas de

tual 'y ant1c1par tu capac1dad de conservar mov111dad

dijo. Esto se debe a que, aunque
caminar parece una tarea sencill,
requiere un funcionamiento ade-
cuado de los sistemas cardiovascu-
lar, musculoesquelético, vestibular
(equilibrio), sensorial y nervioso.
Un paso mas lento podria indi-
car que hay un problema en cual-
quiera de esos sistemas que quiza
deba investigarse y abordarse.

peso con el tiempo. Si te duele la
mano o el cuerpo, deja de hacerlo.

No existen normas relaciona-
das con la edad para el levanta-
miento de pesas, como ocurre con
el dinamdmetro. Pero Afshar dice
que un hombre de 45 afos debe
tratar de cargar dos mancuernas
de 27 kilos, uno de 65 afios dos
de 18 kilos y uno de 85 afios dos
de T kilos. Para una muijer de esas
edades, los pesos ideales son 18 ki-
los, T kilos y 7 kilos en cada mano.

probabilidades de morir en los
siete afos siguientes, posible-
mente porque no estaban sanos
al inicio del estudio.

“No se puede predecir con
exactitud la mortalidad de un in-
dividuo” con este tipo de prue-
bas, dijo Afshar.



