





huevos, pescado y legumbres. La vitamina También los aerobicos son necesarios: ca-
D tambien es importante y esta presente en minar, correr, nadar, pedalear y subir esca-
el aceite de higado de bacalao, salmon, leras. Desde las cuarta década de la vida,
atun, carnes rojas y huevos tanto mujeres como varones deben pedir a
su médico informacion y acciones frente a

Es esencial la actividad fisica. Los ejercicios  esta enfermedad.

de resistencia mejoran la masa y fuerza
muscular, el equilibrio Yy l|a velocidad de la Escala SARC-F Utilizada en el proyecto SARCOL
marcha.

¢ Le es dificil levantar y
llevar una bolsa de 5 kilos?

¢ Le es dificil caminar
dentro de una habitacion? Para cada pregunta:

O puntos: Nada
ounto:  Algo
¢ Le es dificll levantarse de 2 puntos: Mucho o

una silla o de una cama? imposible

;Le es dificil subir 10
peldanos de una escalera?

O puntos: Ninguna

¢ Cuantas veces se ha 1 punto: una a tres caidas
caido el ultimo ano? 2 puntos: cuatro 0 mas
caidas

Resultado anormal: cuatro o mas puntos en total. También es
anormal una medicion inferior a 31 centimetros en la circunferencia
de la pantorrilla. Para ambas situaciones es necesaria una valoracion
profesional.

El presente Blog hace parte del proceso de formacion en
escritura cientifica para los integrantes del Grupo de
Investigacion Salud de la Mujer.

Editado : Dr. Alvaro Monterrosa, Director Grupo de Investigacion
Salud de la Mujer. alvaromonterrosa@gmail.com.

El Grupo de Investigacion Salud de la Mujer ha
creado la Red de Mujeres Sobrevivientes al
Cancer de Seno y viene realizando el proyecto
de investigacion “Calidad de Vida en Mujeres
Sobrevivientes al Cancer de Seno”. Si usted es
una mujer guerrera sobreviviente al cancer de

' seno y desea participar en el estudio, recibir
iInformacion de eventos comunitarios, envie
un mensaje de WhatsApp a cualquiera de
estos teléfonos: 3014386701 — 3004913172 -
3176587137, y uno de los investigadores le con-

tactara. |
0

Para mas informacion:
saluddelamujer@unicartagena.edu.co

Siguenos en nuestras redes sociales:
@saluddelamuje




