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Los periodos sentados provocan problemas de salud, desde hipertension a cdncer. ADOBESTOCK

Interrumpir cada hora sentado
reduce el riesgo de morir de cancer

Analizando casi 91.300
casos en doce anos,
cientificos calculan
como reducir los efectos
letales del sedentarismo
con las «pausas activas»

ROCiO MENDOZA
Madrid

El sedentarismo mata. Es un man-
tra yamanido en boca de los respon-
sables de salud publica. Pero para
combatirlo no parecen bastar rece-
tas gruesas. La solucién, ademas de
mas asequible, podria tener matices
mas alld de la mera recomendacion
genérica de hacer deporte.

Asilo sefiala un equipo de cienti-
ficos britanicos que ha calculado en
un estudio qué habria que hacer
exactamente para reducir la proba-
bilidad de enfermar fatalmente. Y1a

clave no parece estar tanto en cuan-
to se mueve la persona, ni siquiera
en la calidad de los ejercicios, sino
mas bien en el tiempo que ésta pasa
sentada de forma continuada.
Movimientos ligeros, no necesa-
riamente extenuantes, realizados
cada hora con el fin de interrumpir
los intervalos en los que se perma-
nece sentado resultarian suficientes
para obtener beneficios. La clave pa-
rece estar mas en evitar que la inac-
tividad se mantenga durante mucho
tiempo seguido que en las horas de-
dicadas al gimnasio cada semana.
Esta es la principal conclusion del
informe del doctor Frederic Hoy y su
equipo dela Escuela de Salud y Bie-
nestar de la Universidad de Glasgow,
en Reino Unido, publicado ayer en
la revista Plos Medicine. En el docu-
mento indican cuénto de beneficio-
sas pueden llegar a ser las famosas
‘pausas activas’'y, mas concretamen-
te, centran sus analisis en el cancer.

Esta es hasta ahora la patologia
mas grave asociada a la inactividad.
Lo cierto es que las ciencias de la sa-
lud han demostrado ampliamente
los sindromes letales asociados al
antinatural gesto de permanecer sen-
tados durante horas cada dia. La lis-
ta de problemas incluye los de tipo
metabdlico (diabetes, obesidad), los
cardiovasculares (hipertensidn, in-
fartos) o, mas obvios, los relaciona-
dos con la musculatura y los huesos
(dolor, osteoporosis).

Pero también se sabe desde no
hace mucho que este mal de la so-
ciedad moderna favorece el desarro-
llo de enfermedades oncolégicas. Un
estudio reciente del MD Anderson
Cancer Center, por ejemplo, relevo
que las personas con estos malos ha-
bitos presentaban un 82% mas de
riesgo de morir de esta enfermedad.
Si se tiene en cuenta que las cifras
oficiales que manejan en la Organi-
zacién Mundial de la Salud (OMS)

hablan de que uno de cada tres adul-
tos europeos no cumple con los ni-
veles minimos de actividad fisica re-
comendados, no es de extrafiar que
este campo esté siendo objeto de
mayor estudio por parte de la comu-
nidad cientifica internacional.

En esta tltima investigacién que
se daa conocer al respecto se ha cam-
biado el enfoque. Los estudios pre-
vios han demostrado hasta ahora
que pasar mas tiempo total sentado,
reclinado o tumbado mientras se
esta despierto esta vinculado a un
peor estado de salud. Sin embargo,
la mayoria no analizaban las conse-
cuencias en funcién de la duracion
de esta falta de actividad.

Esto es lo que han hecho ahora
estos investigadores de la escocesa
Universidad de Glasgow. Tras anali-
zar todos los datos recopilados, con-
cluyeron que «cada hora adicional
en este estado de inactividad pro-
longado e ininterrumpido en el dia
de una persona esta asociada con un
riesgo un 9% mayor de muerte por
cancer». Y al contrario: si la hora de
inactividad se interrumpe, se reduce
un 19 % el riesgo de padecerlo.

Esta conclusidn es fruto del ana-
lisis de los datos de 91.292 partici-
pantes del Biobanco del Reino Uni-
do que habian usado monitores de
actividad durante siete dias y fueron
seguidos durante una mediana de
12,38 afios después. La actividad se
categoriz6 como sedentaria prolon-
gada (periodos de al menos 30 minu-
tos con al menos el 90% del tiempo
sedentario), comportamiento seden-
tario interrumpido (que duraba me-
nos de 30 minutos o bien e fragmen-
taba con mas del 10% de tiempo no
sedentario) o incluso diferentes gra-
dos de actividad fisica.

Tumores mas frecuentes
El comportamiento sedentario pro-
longado se asocié con un mayor ries-
go de mortalidad por céncer en ge-
neral. Mas concretamente, se vincu-
16 con los casos asociados con la obe-
sidad, como los tumores de eséfago,
higado, rifién, pancreas, colorrectal,
mama, ovario y tiroides, y también
con relacién ala diabetes tipo 2.
Aunque los autores del advierten
en declaraciones recogidas por este
diario que no han podido demostrar
causalidad con el estudio, defienden
que sus datos si ofrecen pistas para
replantear las estrategias de salud y
se atreven a contradecir las directri-
ces de salud actuales que se centran
en gran medida en el ejercicio mo-
derado o vigoroso.
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La mujer hallada
muerta en un
pozo de Malaga
desaparecio a
finales de marzo

M. J.DIAZ /1. QUIRANTE
Malaga

La mujer asesinada y hallada este
miércoles en un pozo proximo a
la autovia, en el término muni-
cipal de Rincén de la Victoria
(Madlaga), se llamaba Cristina. Te-
nia 35 afios, era madre de una
hija y llevaba en paradero des-
conocido desde finales de mar-
Z0,. Asi consta en la alerta emiti-
dapor el Centro Nacional de Per-
sonas Desaparecidas (CNDES),
que solicitaba colaboracion ciu-
dadana para tratar de localizar-
la. A ultima hora del miércoles,
entidades como SOS Desapare-
cidos actualizaban la alerta in-
formando del tragico desenlace.

Seguin han precisado este jue-
ves fuentes de la Subdelegacion
del Gobierno de Mélaga, el caso
se investiga ahora como un pre-
sunto crimen por violencia de
género. Al parecer, la pareja sen-
timental de Cristina acabé con-
fesando el supuesto asesinato
ante las autoridades.

Dos detenidos

Tras su declaracion, otras dos per-
sonas han sido arrestadas por su
supuesta implicacién en los he-
chos, aunque por el momento no
hatrascendido el grado de parti-
cipacion de estas ultimas.

El cuerpo de la victima fue lo-
calizado a media mafiana de este
1dejulio, en un pozo situado en
una finca rural, a unos 200 me-
tros de la salida 968 de la A-7, a
la altura de Rincén de la Victo-
ria, de acuerdo con las fuentes.
De inmediato se dio aviso a la co-
mitiva judicial para que se pro-
ceda al levantamiento del cada-
ver, para lo que se activé a un juez
de guardia, un letrado de la ad-
ministracion de la Justicia y un
médico forense.

Los hechos han dado lugar a
la apertura de una investigacién
conjunta de la Guardia Civil y de
la Policia Nacional para tratar de
esclarecer lo sucedido, como con-
firmaron ambos cuerpos.

El Vaticano excomulga
a seis obispos ‘lefebvrianos’

DARIO MENOR

Roma

Excomunién para los seis obispos
implicados en las consagraciones
ilicitas y cisma confirmado de la
Fraternidad Sacerdotal San Pio X
(FSSPX). Un dia después de que este
grupo ultraconservador fundado
por el arzobispo cismatico francés

Marcel Lefebvre ordenara sin per-
miso pontificio a cuatro obispos en
una multitudinaria ceremonia ce-
lebrada en Suiza, el Vaticano infor-
mo este jueves de que tanto los cua-
tro sacerdotes que recibieron el or-
den episcopal como los dos prela-
dos que lo confirieron quedan ex-
comulgados. También advirtié alos
presbiteros y fieles laicos que les

espera el mismo castigo si forman
parte de este movimiento.

Los dos obispos que presidieron
la polémica ceremonia de ordena-
ciones ilicitas fueron el espafiol Al-
fonso de Galarreta y el suizo Ber-
nard Fellay, antiguo superior de la
FSSPX, alos que Roma ya excomul-
g6 en 1988 cuando fueron consa-
grados por el propio Lefebvre sin el
permiso del entonces Pontifice,
Juan Pablo II. Su sucesor, Benedic-
to XVI, levanto la sancién en 2009
para tratar de facilitar el acercamien-
to con los ‘lefebvrianos, como se co-
noce a este grupo por el nombre del

fundador, pero las nuevas ordena-
ciones ilicitas reabren el cisma.

El dicasterio para la Doctrina de
la Fe informo de la «abierta viola-
cion del derecho candnico» en que
han incurrido los responsables de
la FSSPX, a quienes se habia dirigi-
do el Papa Ledn XIV pidiéndoles
que «rectificaran» y recordandoles
que ordenar obispos sin consenti-
miento pontificio supone «un acto
cismatico». En la base de la ruptu-
ra estd el rechazo de los ‘lefebvria-
nos’ al Concilio Vaticano II. Con
aquella histdrica asamblea la Igle-
siarenové su presencia en la socie-

dad en diversos ambitos, desde el
didlogo interreligioso hasta la litur-
gia, dejando sélo para algunos ca-
sos la celebracion de la misa en la-
tin, a la que no quieren renunciar
los miembros de la FSSPX.

Con sus 733 sacerdotes, 264 se-
minaristas, 145 religiosos, 250 mon-
jas y ahora seis obispos, los ‘lefeb-
vrianos’ constituian una comuni-
dad mindscula dentro de los 1.400
millones de catélicos que hay en el
mundo. Cuentan, no obstante, con
simpatias dentro del sector eclesial
mas conservador y una indudable
capacidad de atraccidn.



