
Caminar 10 mil pasos diarios
es una idea que surgió como
una campaña publicitaria en

Japón en los años 60 y que hasta
hoy se mantiene como una suerte
de cifra mágica para lograr benefi-
cios de salud. Ahora, otra idea de
origen nipón está sumando adep-
tos e instalándose como tendencia
en redes sociales.

Se trata de la “caminata japonesa”
o entrenamiento de caminata a in-
tervalos (interval walking training, en
inglés). Consiste en comenzar con 3
a 5 minutos de caminata relajada pa-
ra luego alternar ciclos de tres minu-
tos de marcha lenta y otros tres de
marcha rápida, por un lapso de me-
dia hora. La intensidad de la marcha
rápida es aquella en la que aún se
puede hablar, pero la conversación
no es fluida debido al esfuerzo. 

Igual de efectivo es dividir la ruti-
na en dos bloques de 15 minutos. Pa-
ra mejores resultados, se aconseja
practicar la caminata japonesa al
menos cuatro veces por semana. Eso
sí, no importa la cantidad de pasos,
sino “enfocarse en la intensidad y la
constancia del ejercicio”, como pre-
cisa Saurabh Sethi, médico de la U.
de Harvard, quien se refirió a esta
técnica en sus redes sociales, y el in-
terés por ella se disparó en países co-
mo EE.UU.

Aunque fue creada en 2005 por

investigadores de la Facultad de
Medicina de la U. de Shinshu en
Matsumoto (Japón) —como parte
de un programa de ejercicio senci-
llo y eficaz, sobre todo para perso-
nas de mediana edad y mayores—,
en los últimos meses se ha converti-
do en una tendencia en alza en el
planeta, gracias a su difusión en re-
des sociales.

“Se ha visto que este tipo de en-
trenamiento contribuye a mejorar la
fuerza muscular, la condición física
e incluso se ha asociado con mejoras
en el metabolismo de la glucosa, lo
que favorece un mejor control de las
glicemias”, comenta Rinat Ratner,
nutricionista de Clínica Alemana y
jefa de la carrera de Nutrición de la
U. del Desarrollo.

Entre los efectos positivos, agre-

ga, “la evidencia científica lo ha aso-
ciado a mejoras en la presión arte-
rial, la glucosa en sangre y el índice
de masa corporal; además de una
mejora en el consumo máximo de
oxígeno, lo que se relaciona con una
mejor condición física”.

Además, estudios han mostrado
que fortalece el sistema inmune en
poco tiempo, sin la necesidad de ha-
cer varios ejercicios en el día, por lo
que es ideal para personas que no
puedan entrenar regularmente. Asi-
mismo, se ha visto que puede ayu-
dar a reducir el estrés, mejorar el es-
tado de ánimo y la concentración.

Ventaja cardiovascular

Alejandro Orizola, traumatólogo
del Equipo de Medicina Deportiva

de la Clínica U. de los Andes, desta-
ca “las ventajas a nivel cardiovascu-
lar y muscular; en general, no tiene
ninguna contraindicación, sobre to-
do porque es un ejercicio de menor
intensidad”. Además, agrega, no re-
quiere de mayor implementación.

De cualquier modo, dice Ratner,
“siempre es importante consultar
con el médico tratante en caso de pa-
tologías cardiovasculares, articula-
res, óseas u otras”.

La técnica puede realizarse en
plazas, veredas o cintas caminado-
ras, con el único requisito de mante-
ner el ritmo y prestar atención a la
respiración. “Un momento adecua-
do es cuando vas al trabajo o a un
trámite, por ejemplo”, dice Orizola.

Si bien esta caminata está pensada
principalmente para adultos mayo-
res, Ratner precisa que “es un buen
entrenamiento para cualquier tipo
de persona, ya que tiene requeri-
mientos mínimos de equipamiento
y supervisión, puede adaptarse a ca-
da individuo según su condición fí-
sica inicial y, en comparación con
otros tipos de entrenamiento, es de
una menor intensidad absoluta, lo
que la hace factible para todos”.

Por lo mismo, enfatiza, es una ex-
celente alternativa para la población
local, “dada la alta prevalencia de
sedentarismo, que en nuestro país
alcanza al 94% de las personas sobre
los 65 años, de acuerdo a la última
Encuesta Nacional de Salud”.

Método se ha vuelto popular en redes sociales y se aconseja para todas las edades:

Los beneficios de la “caminata
japonesa”, la práctica que invita
a alternar el ritmo de la marcha 
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Más pasos mejoran la funcionalidad
Un nuevo estudio dirigido por investigadores de la U. de Medicina de
Chicago (EE.UU.) estableció que caminar ligeramente más rápido
produjo mejoras significativas en la función física de los adultos ma-
yores frágiles o en riesgo de fragilidad. En concreto, quienes aumen-
taron su cadencia en al menos 14 pasos por minuto por encima de su
ritmo habitual (hasta aproximadamente 100 pasos por minuto) expe-
rimentaron mejoras sustanciales en su capacidad funcional, observada
por su capacidad para caminar distancias más largas.
Como parte del estudio, los investigadores desarrollaron y probaron
una aplicación para teléfonos inteligentes diseñada para medir con
precisión el ritmo de la caminata, facilitando la integración de esta
práctica beneficiosa en la vida diaria.

Aunque fue creada
para adultos mayores,

la técnica es útil para
cualquier persona y
puede realizarse en

plazas, veredas o cintas
caminadoras, con el

único requisito de mante-
ner el ritmo y prestar

atención a la respiración. 
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La idea es caminar tres minutos a un ritmo lento y tres minutos a paso rápido, por media
hora. Según expertos, ayuda a mejorar la fuerza muscular, la condición física e incluso se ha
asociado con mejoras en el metabolismo de la glucosa, con un mínimo de equipo y tiempo.

La casa Sotheby’s subastó este miércoles en
Nueva York el meteorito más grande de Marte
hallado en la Tierra, que alcanzó los 5,3 millones de
dólares, por lo que se convierte en el más valioso
jamás vendido en un remate. 

También se vendió un gran esqueleto de Cerato-
saurus juvenil por 30,5 millones de dólares, por lo
que es el tercer fósil de dinosaurio más valioso
jamás subastado, según Sotheby’s. 

Ambos objetos superaron los precios estimados.
La identidad de los compradores se desconoce. 

El aerolito, que identifican como el “NWA
16788”, fue hallado en noviembre de 2023 por un
cazador de meteoritos en la región de Agadez, en
Níger, y es aproximadamente un 70% más grande
que cualquier otro fragmento de Marte conocido. 

EN US$ 5,3 MILLONES: 

Subastan el meteorito 
más grande de Marte
hallado en la Tierra 

El meteorito, que pesa unos 24 kilos y mide unos 38
cm, fue hallado en 2023 en África.
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Las enfermedades no transmisibles (ENT) y los
trastornos de salud mental le costarán a Sudaméri-
ca entre 2020 y 2050 más de 7,3 billones de dóla-
res, que equivale a todo el PIB anual de América

Latina, en pérdida
de productividad y
gasto en atención
médica, advirtió el
director de la Orga-
nización Panameri-
cana de la Salud
(OPS), Jarbas
Barbosa.

“Eso se debe
principalmente a
muertes prematu-
ras, discapacidades
y menor participa-
ción en la fuerza
laboral (…). Una
gran tormenta
acecha en el hori-
zonte”, explicó
Barbosa al presen-
tar el documento.

“240 millones de personas en las Américas viven
con una ENT y todas necesitan atención continua,
accesible y de calidad”, agregó. En 2021 murieron
por una enfermedad de este tipo (sobre todo pato-
logías cardiovasculares y cáncer) unas seis millones
de personas en la región y casi el 40% de estas
eran menores de 70 años.

PARA SUDAMÉRICA:

La OPS alerta de los altos
costos de enfermedades
no transmisibles

El aumento de estas patolo-
gías se debe a factores como
el tabaquismo y la obesidad.
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Un equipo científico halló una nueva especie de
marsupial en un parque natural de la Amazonía de
Perú, informó ayer el Servicio Nacional de Áreas
Naturales Protegidas por el Estado (Sernanp).

El descubrimiento ocurrió en el Parque Nacional del
Río Abiseo, de la región San Martín, a unos 720 km al
noreste de Lima, en una zona de bosques nublados de
alta montaña a 2.664 metros sobre el nivel de mar.

“Cada nueva especie descubierta es una prueba de
que nuestras áreas protegidas cumplen su rol: conser-
var, generar conocimiento y aportar al bienestar de la
sociedad”, indicó el Sernanp en un comunicado.

El marsupial fue denominado “marmosa chachapo-
ya” y se distingue por su pelaje marrón rojizo, vientre
con base gris, rostro largo y estrecho, y una cola
prensil mucho más larga que su cuerpo. 

El Parque Nacional del Río Abiseo, reconocido
como Patrimonio Mundial por la Unesco, alberga
ecosistemas únicos que van desde selvas tropicales
hasta bosques montanos. Su aislamiento natural y la
baja intervención humana lo convierten en un espacio
ideal para la ciencia. 

HALLADA EN LA AMAZONÍA:

La “marmosa chachapoya”
es la nueva especie de
marsupial peruano

El marsupial se caracteriza por su pelaje marrón ro-
jizo, vientre con base gris, un rostro largo y estrecho,
y una cola mucho más larga que su cuerpo. 
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músculo liso, así como sobre la arte-
ria aorta en ratones.

Los hallazgos revelan que am-
bos compuestos impactan en la
viabilidad celular y la capacidad de
relajación endotelial, lo que provo-
ca una menor dilatación de los va-
sos sanguíneos.

ma cardiovascular y el linfático, no ha
sido suficientemente explorado.

En este estudio, el equipo de in-
vestigación analizó el impacto de la
apitoxina y la melitina en células hu-
manas endoteliales, que recubren la
pared interna de los vasos sanguíne-
os y de los linfáticos, y células de

Un estudio internacional ha de-
mostrado que el veneno de abeja, la
apitoxina, altera el funcionamiento
de los vasos sanguíneos, es decir, del
sistema vascular del cuerpo, lo que
puede ser perjudicial en algunos ca-
sos, pero también puede tener un po-
tencial terapéutico.

Liderado por la U. Autónoma de
Barcelona (UAB), en España, el traba-
jo, hecho en células humanas y en ra-
tones, evidencia que la apitoxina
puede ser perjudicial para las células
de los vasos sanguíneos, ya que hace
que estos se dilaten menos, incluso en
dosis pequeñas.

Sin embargo, dicen los autores, se
concluye que el veneno de abeja
también podría tener aplicaciones
médicas terapéuticas en enferme-
dades en las que las venas y arterias
no funcionan bien.

Más allá del choque anafiláctico y
fallo renal, la picadura de abeja
(Apis mellifera) se ha asociado tam-
bién a daños cardiovasculares, es-
pecialmente en casos de envenena-
miento como resultado de un gran
número de picadas.

Su efecto sobre el sistema vascular,
sin embargo, que comprende el siste-

Según el coordinador de la investi-
gación, Francesc Jiménez, “las altera-
ciones vasculares se produjeron con
dosis de apitoxina que se pueden al-
canzar después de múltiples picadas
de abeja, pero en individuos vulnera-
bles podrían producirse incluso con
pocas picadas”.

Más estudios

El equipo también ha constatado
que los efectos negativos del veneno
de abeja se deben a un aumento del
estrés oxidativo y a cambios en el óxi-
do nítrico, una molécula que regula
la dilatación de los vasos sanguíneos. 

Esto último abre la puerta a posi-
bles usos terapéuticos en algunos
trastornos vasculares y otras enfer-
medades, como el cáncer. 

En este caso, podría ayudar a regu-
lar el óxido nítrico, que controla có-
mo se abren y se cierran los vasos
sanguíneos dentro de algunos tumo-
res, un factor que puede influir tanto
en el crecimiento del tumor como en
la respuesta a los tratamientos.

Los investigadores puntualizan,
no obstante, que harán falta más es-
tudios para confirmar si realmente
puede llegar a tener estas aplicacio-
nes médicas. 

Potenciales usos en medicina:

El efecto del veneno de abeja sobre el
sistema vascular podría ser terapéutico 

Si bien puede ser tóxico para los vasos sanguíneos, abre la puerta a posibles aplicaciones en el
manejo de trastornos de las venas y otras enfermedades, como el cáncer. 
EFE

Más allá del choque anafiláctico y fallo renal, la picadura de abeja se ha asocia-
do también a daños cardiovasculares, sobre todo tras un gran número de picadas.
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