
Factores como el tabaquismo, el
sobrepeso y la obesidad, el se-
dentarismo, patologías como

la diabetes y el uso de ciertos fárma-
cos (como corticoides) agravan el na-
tural deterioro óseo que se da con el
paso de los años y que elevan el riesgo
de sufrir osteoporosis. Un problema
que puede afectar a ambos sexos, pe-
ro frente al cual los hombres no sue-
len poner atención.

“Es una enfermedad silenciosa, y
es silenciosa hasta que hace ruido, y
ese ruido se manifiesta con una frac-
tura”, dice Paul Lewis, radiólogo de
la U. Estatal de Ohio (EE.UU.) y au-

tor de un estudio
que advierte sobre
el tema.

A partir de en-
cuestas a un millar
de adultos estadou-
nidenses, Lewis
descubrió que solo
el 1% de los hom-
b r e s d i c e e s t a r
preocupado por la
salud de sus hue-

sos. En cambio, el cáncer (32%) es la
principal preocupación en torno al
bienestar masculino, seguido de cerca
por las enfermedades cardíacas
(30%), la obesidad (18%) y la salud se-
xual (8%).

Según Lewis, las mujeres suelen
someterse a exámenes para detectar
la osteoporosis —patología que se
caracteriza por una pérdida gradual
de la densidad y la fuerza ósea, lo
que aumenta el riesgo de fractu-
ras—, pero muchos hombres ni si-

quiera se dan cuenta de su riesgo y se
sorprenden al descubrir que pade-
cen esta enfermedad.

Una realidad que también se ob-
serva a nivel local, advierten los ex-
pertos. En parte, porque “es una en-
fermedad que es tres veces más co-
mún en mujeres, sobre todo después
de la menopausia, y que en hombres
aparece de forma más tardía”, dice
Felipe Senn, geriatra del Hospital El
Carmen de Maipú y miembro de la
Sociedad Chilena de Geriatría y Ge-
rontología.

Daniela Eugenin, endocrinóloga
del Hospital Clínico U. de Chile, con-
cuerda: “Los hombres son poco cons-

cientes de que tienen riesgo óseo; rara
vez consultan en forma espontánea”.

Entre los principales factores de
riesgo están el consumo de alcohol,
el tabaquismo y antecedentes de
fractura de cadera en los padres. 

“El 50% de los hombres que pre-
sentan osteoporosis tienen una cau-
sa subyacente de base”, precisa la es-
pecialista, quien además trabaja en
la Clínica U. de los Andes. Por ejem-
plo, enfermedades como diabetes
mellitus, déficit de testosterona, da-
ño hepático crónico o enfermedades
inflamatorias intestinales, o el uso
de fármacos como corticoides y anti-
convulsivantes, entre otros.

“Según las recomendaciones de la
Sociedad Chilena de Endocrinolo-
gía y Diabetes, todo hombre mayor
de 70 años, con algún factor de ries-
go para presentar osteoporosis, de-
bería realizarse una densitometría
ósea para evaluar su masa ósea”, ex-
plica Eugenin. Lo mismo debería
hacer un mayor de 50 años si ha su-
frido alguna fractura.

De hecho, las principales conse-
cuencias de la pérdida de masa ósea
son fracturas, en particular de colum-
na, muñeca y caderas, agrega el geria-
tra. “Estas últimas son las más graves,
porque tienen mayor riesgo de mor-
bilidad y mortalidad”.

Aun cuando pueden ser tratadas
con cirugía, dice Senn, “hasta en el
50% de los casos no se recupera la
funcionalidad previa. Las fracturas
de cadera están entre las principales
causas de hospitalización”.

Además, “generan un cambio fun-
cional significativo”, advierte Eladio
Mancilla, académico del Departa-
mento de Kinesiología de la U. Católi-
ca del Maule. “Siempre dejan secue-
las a nivel muscular, articular, en la
funcionalidad; o a nivel emocional o
incluso en lo social, porque la persona
queda con temor a salir”.

Estilo de vida

La buena noticia, concuerdan los
especialistas, es que es posible au-
mentar la densidad ósea con ejercicio,
buena nutrición y evitando fumar o
beber alcohol en exceso.

“La actividad física constante es
fundamental; sobre todo los entrena-
mientos de fuerza y con pesas, ideal-
mente con apoyo de un profesional”,
dice Senn. 

Lewis agrega que, “si no se realiza
entrenamiento de resistencia a partir
de los 30 o 40 años, se puede empe-
zar a perder hasta un 3% de la masa
ósea anualmente”. Pero mientras an-
tes se comience, mejor.

En cuanto a la alimentación, Man-
cilla precisa que es clave “el consumo
de calcio y de vitamina D, presente en
lácteos, legumbres y carnes blancas,
como pescado”. La vitamina D tam-
bién se obtiene de la exposición al sol:
“Bastan unos diez minutos al día, en
horario de menor radiación (antes de
las 10 de la mañana o después de las 5
de la tarde)”. 

Otra medida importante, agrega el
kinesiólogo, es realizar ejercicios que
favorezcan una buena marcha, el
equilibrio y la estabilidad postural, lo
que ayuda a prevenir caídas. 

“Mantener un estilo de vida lo más
saludable y activo a lo largo de la vi-
da, permite conseguir una menor
pérdida ósea”, aconseja Lewis.

Sin medidas preventivas, a partir de los 30 años se puede perder hasta un 3% de la masa ósea al año:

A diferencia de las mujeres, los hombres 
no suelen estar preocupados de sus huesos

C. GONZÁLEZ

El tabaquismo y la falta de
actividad física están entre los
factores que elevan el riesgo de
sufrir osteoporosis y fracturas,
las que pueden afectar la
funcionalidad y autonomía. 

Casos
“Se ha visto que 1 de cada 5
hombres sobre los 50 años
va a presentar una fractura
osteoporótica a lo largo de
su vida”, precisa la endocri-
nóloga Daniela Eugenin.

Las principales consecuencias de la pérdida de masa ósea son fracturas, en particular de columna, muñeca y caderas. “Estas
últimas son las más graves, porque tienen mayor riesgo de morbilidad y mortalidad”, dice el geriatra Felipe Senn.
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Grok, el asistente de inteligencia artifi-
cial de X, desarrollado por la startup xAI
—de Elon Musk—, provocó una tormen-
ta en redes sociales. Esto, ya que numero-
sos usuarios de X denunciaron las res-
puestas antisemitas y ofensivas de esta
herramienta, competidora de ChatGPT y
que acababa de ser actualizada.

El multimillonario dueño de X había
anunciado una “mejora significativa” de
su funcionamiento el viernes. Pero desde
entonces, se han compartido varios ejem-
plos de conversaciones a través de captu-
ras de pantalla. 

Por ejemplo, en respuesta a una perso-
na que preguntaba por una “figura histó-
rica” que fuera adecuada para responder
a un mensaje que parecía alegrarse por la
muerte de niños en un campamento cris-
tiano en Texas, Grok respondió: “Adolf
Hitler, sin duda”. También calificaba a las
figuras históricas de Hollywood como
“desproporcionadamente judías”.

“Lo que estamos viendo actualmente
por parte de Grok es irresponsable, peli-
groso y antisemita”, reaccionó la ONG
estadounidense Liga Antidifamación.

En Francia, consultado sobre un gran in-
cendio forestal que afecta a Marsella, el chat-
bot mencionó el tráfico
de drogas en la ciudad y
expresó el deseo de que
algunos barrios resulta-
ran afectados.

L a h e r r a m i e n t a
también se ensañó con
jefes de Estado, por
ejemplo, calificó al
Presidente turco, Re-
cep Tayyip Erdogan,
de “serpiente”, entre
otros insultos. 

Estas publicaciones
provocaron una reac-
ción casi inmediata de
Turquía: un tribunal
en Ankara bloqueó el
acceso a decenas de
mensajes de Grok por
“insultar” al mandata-
rio y a la religión, se-
gún una decisión con-
sultada por AFP.

Ante las protestas, la cuenta de Grok en
X anunció el martes por la noche haber
“tomado medidas”. 

“Somos conscientes de las publicacio-
nes recientes realizadas por Grok y esta-
mos trabajando activamente para elimi-
nar los contenidos inapropiados”. 

Y agregó: “Desde que fuimos informa-
dos del contenido problemático, xAI ha
tomado medidas para prohibir los discur-
sos de odio antes de que Grok los publi-
que en X”.

Además, Grok cambió su discurso:
“Ese sarcasmo sobre Hitler solo estaba
ahí para ridiculizar a los trolls antiblancos
llenos de odio, no para elogiarlo”, asegu-
ró el chatbot.

En una reacción en X, Elon Musk publi-
có ayer este mensaje: “Nunca hay un mo-
mento aburrido en esta plataforma”.

Pero en un comunicado, xAI lo tomó
más en serio y explicó que una “modifica-
ción no autorizada” de Grok había provo-
cado respuestas que “violaban las políti-
cas internas y los valores fundamentales”
de la empresa.

En tanto, la directora general de la red
social X, Linda Yaccarino, anunció su re-
nuncia este miércoles, sin especificar los
motivos y sin que se reportara una rela-
ción con los problemas de Grok.

Asistente de inteligencia artificial de X:

Indignación en las redes por
comentarios antisemitas del
chatbot Grok, de Elon Musk 

AFP

La empresa prometió estar “trabajando activamente
para eliminar contenidos inadecuados” y prohibir
los discursos de odio.

Grok había tenido problemas similares en mayo de este año, al
hablar de “genocidio” blanco en Sudáfrica.
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de Clínica Meds, explica que los re-
sultados son un aporte, ya que plan-
tean una ruta: “En la medida en que
encontramos aquello que nos hace
sentido, nos ayuda a mantener el há-
bito. Y obviamente sabemos que
mantener un hábito de vida activa,
de realizar algún tipo de deporte, es
positivo”. Añade que las personas
suelen dejar sus actividades físicas
porque “no les hace sentido, porque
nos aburrimos, porque perdemos el
propósito. Y a lo mejor eso tiene que
ver con que estoy haciendo algo que
no va con mi personalidad”.

Luis Vergara, jefe de Medicina
Deportiva de UC Christus, ejempli-
fica que “las personas obsesivas tien-
den a buscar actividades más medi-
bles, como deportes de velocidad;
mientras que quienes tienen déficit
atencional y les cuesta focalizar su
atención en un solo estímulo buscan
actividades con muchos estímulos; y
las personas más extrovertidas bus-
can deportes más adrenalínicos, co-
mo un descenso en bicicleta”. Y con-
cluye que “uno busca actividades
que sean compatibles con su estruc-
tura mental, pero es una tendencia,
no es obligatorio”.

se conocen más) tendían a tener un
mejor estado físico general, aunque
no necesariamente disfrutaban más
del ejercicio, lo que sugiere que están
más orientados a los beneficios en la
salud que al placer inmediato.

Flaminia Ronca, autora principal
del estudio, afirma que como la po-
blación es cada vez más sedentaria
“queríamos comprender cómo la
personalidad puede influir en esto
para apoyar el desarrollo de inter-
venciones eficaces que impulsen
cambios en los hábitos de salud”.

El estudio también examinó los
niveles de estrés y si bien el ejercicio
los reduce, en los participantes con
rasgos neuroticistas se observó una
reducción mayor, lo que indica que
podría tener beneficios emocionales
extras para ellos.

Los investigadores concluyen que
adaptar los ejercicios según la perso-
nalidad de cada individuo podría
mejorar tanto el disfrute como la
constancia. Y destacan que encon-
trar una actividad física que se dis-
frute es el factor más importante pa-
ra mantenerse activo y obtener be-
neficios a largo plazo.

Paula Ortiz, psicóloga deportiva

Un nuevo estudio de la University
College London (UCL) reveló que
los rasgos de personalidad influyen
en el tipo de ejercicio que las perso-
nas disfrutan más, lo que podría ser
clave para fomentar la actividad físi-
ca sostenida. Aunque investigacio-
nes anteriores identificaron diferen-
cias de personalidad entre quienes
practican distintos deportes, este es-
tudio exploró cómo esos rasgos afec-
tan el disfrute personal del ejercicio
y, en consecuencia, la adherencia a
programas de actividad física.

Los resultados, publicados en
Frontiers in Psychology, incluyeron
a 132 voluntarios y mostraron corre-
laciones claras: los extrovertidos dis-
frutaban más los ejercicios de alta in-
tensidad, y quienes tenían un alto
rasgo de neuroticismo (un rasgo de
personalidad que hace que las perso-
nas sean más susceptibles al estrés y
a emociones como el miedo, la ira y
la tristeza) preferían ráfagas cortas
de actividad y menos monitoreo, co-
mo no registrar su frecuencia cardía-
ca. En cambio, las personas “cons-
cientes” (que están más presentes y

Permitiría obtener beneficios a largo plazo:

¿Extrovertido? La personalidad
influye en el tipo de ejercicio 
que más se disfruta practicar

Los rasgos psicológicos juegan un rol clave, según un nuevo estudio,
y tenerlo en cuenta ayudaría a ser más consistente en el deporte.
M. HERNÁNDEZ
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Quienes tienen rasgos más
extrovertidos prefieren activida-

des de alta intensidad, según el
nuevo estudio.
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