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Ma nténgase en contacto } Llame a su Centro Regional si cambia su direccién o su numero telefénico.

Para ubicar su Centro Regional, busque el nombre de su centro clinico de La Mujer y Su Salud en la lista siguiente.
El Centro Regional y el nimero de teléfono de cada centro se muestran en la columna de la derecha.

CENTROS REGIONALES DEL NORESTE

CENTROS REGIONALES DEL OESTE

Kaiser Permanente/Bay Area Clinic, Oakland, CA

South Bay WHI Program, Torrance, CA

Stanford University/San Jose Clinical Center, Palo Alto, CA
UCLA Center for Health Sciences, Los Angeles, CA
University of California, Davis, CA

WHI-UC Irvine Clinical Center, Orange, CA

Center for Health Research, Portland, OR

University of Arizona, Phoenix, AZ

University of Arizona, Tucson, AZ

University of Hawaii, John A. Burns School of Medicine,
Honolulu, HI

University of Nevada, Reno, NV

UCSan Diego Clinical Center, Seattle, WA
Seattle Clinical Center, Seattle, WA Fred Hutchinson
University of Alabama, Birmingham, AL GancerlResearch
Emory University, Decatur, GA Center

University of Florida Clinical Center, Gainesville, FL (800) 514-0325
University of Florida Clinical Center, Jacksonville, FL
University of Miami School of Medicine, Miami, FL
UNCWomen’s Health Initiative, Chapel Hill and Durham, NC
Women'’s Health Initiative of the Triad, Greenshoro, NC

Stanford University
(888) 729-8442

Women'’s Health Initiative, Winston-Salem, NC ‘Sl:il\(lee:s(::;sstchool
University of Tennessee, Germantown, TN of Medicine
University of Tennessee — Medical Center, Memphis, TN (877) 736-4962

Baylor College of Medicine, Houston, TX
University of Texas Health Science Center, San Antonio, TX

New Jersey Medical School, Newark, NJ

UMDM]J - Robert Wood Johnson Medical School,
New Brunswick, NJ

University at

Albert Einstein College of Medicine, Bronx, NY Buffalo

School of Medicine, SUNY, Stony Brook, NY (855) 944-2255
University at Buffalo, Buffalo, NY (716) 829-3128
George Washington University, Washington, DC

WHI of the Nation’s Capital — Medstar, Hyattsville, MD

Brigham and Women’s Hospital, Boston, MA Brigham and
Charlton Memorial Hospital, Fall River, MA Women’s Hospital
Memorial Hospital of Rhode Island, Pawtucket, Rl (800) 510-4858
UMASS/FALLON Women's Health, Worcester, MA (617) 278-0791

CENTROS REGIONALES DEL MEDIO OESTE

Evanston Hospital (Northwestern University), Evanston, IL
Northwestern University, Chicago, IL

Medical College of Wisconsin, Milwaukee, WI
Rush-Presbyterian-St. Luke’s Medical Center, Chicago, IL
Ohio State University, Columbus, OH

University of Cincinnati College of Medicine, Cincinnati, OH
Detroit Clinical Center, Detroit, MI

University of Pittsburgh, Pittsburgh, PA

Berman Center for Outcomes and Clinical Research,
Minneapolis, MN

University of lowa, Davenport, IA

University of lowa, Des Moines, |A

University of lowa, lowa City, IA

University of Wisconsin, Madison, WI

Ohio State
University
(800) 251-1175
(614) 688-3563

CENTRO DE COORDINACION DE LA MUJERY SU SALUD

Fred Hutchinson Cancer Research Center, Seattle, WA (Iinea de mensajes): (800) 218-8415 | Direccion de correo electranico: participant@whi.org

ESTUDIO DE EXTENSION

LA MUJERY SU SALUD

UNA PUBLICACION DE LA MUJER Y SU SALUD

Investigacion sobre la COVID-19
en La Mujer y Su Salud

Con la emergencia de la pandemia de la COVID-19, nuestras vidas, a las que
estdbamos acostumbrados, han cambiado por completo. {Son momentos muy
desafiantes para todos! Ademas, las participantes de La Mujer y Su Salud pueden
enfrentarse a un mayor riesgo de padecer complicaciones de salud graves

si se contagian con el virus de la COVID-19. La Mujer y Su Salud reconocid la
importancia de comprender el impacto de la pandemia de la COVID-19 en las
mujeres de La Mujer y Su Salud.

Se desarrollé una encuesta sobre la COVID-19 de 40 preguntas, que podia
completarse en linea, por teléfono o por correo. La encuesta incluia preguntas
sobre la exposicion a la COVID-19y las pruebas y el impacto de la COVID-19 en las
conductas de salud, el estilo de vida y el bienestar. En junio, se envid por correo
electrénico un formulario en linea a una muestra de participantes de La Mujery Su
Salud, quienes compartieron sus direcciones de correo electrénico con La Mujer y
Su Salud. Otro grupo de mujeres de La Mujer y Su Salud recibieron la encuesta por
correo postal o recibieron una llamada para completar la encuesta por teléfono en
julio, agosto y septiembre.

Se formo un grupo de cientificos de La Mujer y Su Salud, liderado por
investigadores destacados de La Mujer y Su Salud, el Dr. Garnet Anderson de
Fred Hutchinson Cancer Research Center y la Dra. Sally Shumaker de Wake Forest
School of Medicine, para fomentar el debate y alentar el desarrollo de nuevos

estudios y documentos relacionados con

la investigacién de la COVID-19 en La
Mujer y Su Salud. La nueva informacion
surgida de esta investigacion puede
ayudar a abordar las inquietudes de
salud relacionadas con la COVID-19
de mujeres de mas edad y
contribuird de manera significativa

a nuestra comprensién de este
nuevo virus.

| 2020-2021
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La Mujer y Su Salud
organiza series de
seminarios web

En febrero de 2021, La Mujer
y Su Salud inicia una serie
mensual de programas en
linea o “seminarios web”
disenados especificamente
para USTED. La invitamos

a participar y a conocer

mas sobre la investigacion
de La Mujer y Su Salud,
conocer a otras participantes
e investigadores y
compartir sus perspectivas
y experiencias. Puede
participar en tiempo real, en
un computador, o llamando
al nUmero gratuito para
escuchar. Si no puede unirse
a estos programas en Vvivo,
puede ver las grabaciones
mas tarde en nuestro sitio
web. Visite http://www.
whi.org/pptwebinar

para conocer mas detalles,
incluidos tutoriales sobre
como acceder a ellos.

Ademads en esta edicion...

Enfoque en 1os hallazgos.........ceercreneresrneensrensennnns 2 Formularios web en linea disponibles ahora.......... 7

La Mujer y Su Salud actualiza su sitio web............... 4 Informacién de los centros



Enfoque en los
hallazgos

Aqui, destacamos una selecciéon
de los numerosos articulos de
investigacién que han sido
publicados por investigadores
de La Mujer y Su Salud durante
el afo pasado. Como siempre, si
desea leer la version completa de
cualquiera de estos documentos,

no dude en comunicarse

con nosotros y, con gusto, le
ofreceremos una copia. Consulte
el recuadro Correspondencia

en la pagina 7 para ver nuestra
informacién de contacto.

Pérdida de peso intencional y riesgo
de cancer
(JNCI Cancer Spectrum, agosto de 2019)

Falta informacién sobre la relacién entre la pérdida
de peso durante la edad adulta y el futuro riesgo

de cancer. Para ofrecer una vision de este tema, la
Dra. Luo y sus colegas analizaron el cambio en el
peso y el contorno de cintura (es decir, las pulgadas
alrededor de la zona media) en relacién con el
riesgo de desarrollar un cancer relacionado con

la obesidad en casi 59,000 mujeres de La Mujery

Su Salud. Los cambios en el peso y el contorno de
cintura se basaron en mediciones tomadas al inicio
y, luego, nuevamente, a los 3 afnos del estudio. Se
agrupd a las mujeres como estables (sin cambios de
mas 0 menos un 5 %), con pérdida (una disminucién
del 5 % o mas) o con aumento (un incremento del
5%) y se les pregunt6 si la pérdida o el aumento

era intencional o involuntario. Descubrieron que las
mujeres que habian perdido peso o contorno de
cintura intencionalmente tenian un riesgo un 12 %
mas bajo de desarrollar un cancer relacionado con la
obesidad, pero que la pérdida de peso o el aumento
de peso involuntario no estaba asociado al riesgo
de céncer relacionado con la obesidad. Concluyeron
que la pérdida de peso o la disminucién del contorno
de cintura intencional podria reducir el riesgo de un
futuro cancer relacionado con la obesidad en mujeres
posmenopausicas.

Consumo de refrescos y
fracturas osteopordsicas
(Menopause, noviembre de 2019)

Estudios previos han detectado
una relacion entre el consumo de
refrescos o sodas y una menor
densidad mineral 6sea, pero no
estd claro si esta relacién afecta al
riesgo de fracturas. Un estudio
liderado por el Dr. Kremer analizé
si el consumo de refrescos
(todos, solo con cafeina y solo

sin cafeina) también estaba
asociado a la osteoporosis y/o

el riesgo de fractura de cadera.
Mediante el uso de casi 12 afos
de datos de seguimiento de mas de 72,000 mujeres
posmenopdusicas del estudio de observacién de La
Mujer y Su Salud, él y su equipo descubrieron que

las mujeres que consumian la mayor cantidad de
refrescos totales (mas de 14 unidades por semana)
tenian un riesgo un 26 % mas alto de sufrir fracturas
de cadera en comparacién con las mujeres que
nunca bebian refrescos. El riesgo de fractura de
cadera fue un 32 % mas alto entre mujeres que solo
bebian refrescos sin cafeina, pero no se demostré una
asociacién para las mujeres que solo bebian refrescos
con cafeina. Concluyeron que consumir un promedio
de mas de dos unidades de refrescos por dia podria
aumentar el riesgo de sufrir fracturas de cadera en
mujeres de mayor edad.

indice glucémico e insomnio

(American Journal of Clinical Nutrition,
febrero de 2020)

El indice glucémico es un numero asignado a los
alimentos en funcion de la rapidez con la cual ese
alimento aumenta nuestros niveles de glucosa
sanguinea. El indice glucémico es una medida de
la calidad de los carbohidratos y varia de 0 a 100;
los nUmeros mas bajos indican una liberacion mas
lenta de glucosa o mejor calidad del carbohidrato.
Si bien estudios anteriores examinaron la relacién
entre el consumo de carbohidratos y el insomnio,
el Dr. Gangswich y sus colegas analizaron con mas
profundidad la calidad de los carbohidratos en la
dieta, o el indice glucémico dietético, y su asociacion
con el insomnio entre mujeres que participaron en
el estudio de observacion de La Mujer y Su Salud.
Ademas del indice glucémico dietético, también

En una encuesta de 2014 completada por casi 75,000 mujeres de La Mujer y Su Salud...

Uso de tipo de computadora entre mujeres

90% de La Mujer y Su Salud
78%

C(?RREO 90%
ELECTRONICO/
D g INTERNET
VISITO EL

SITIO WEB DE 6% iEsperamos que explore

TIENE USA UNA LA MUJERY nuestro nuevo sitio web de
TELEFONO COMPUTADORA SU SALUD La Mujery Su Salud!

CELULAR

Formularios en linea de La Mujer y Su Salud disponibles ahora

A principios de 2020, La Mujer y Su Salud comenz6 a ofrecer a las participantes la
opcién de completar los formularios de Antecedentes médicos y Actividades de
la vida cotidiana electrénicamente, en lugar de hacerlo en formato impreso. Para
fin de afno, La Mujer y Su Salud espera tener versiones electrénicas de varios otros
formularios del estudio, como los del estudio WHISH (Women'’s Health Initiative
Strong and Healthy [La Mujer y Su Salud Fuerte y Saludable]), disponibles para
completar en linea también.

Como participante de La Mujer y Su Salud, si proporcion6 su direccién de correo

electrénico a La Mujer y Su Salud, recibird un mensaje de correo electrénico con un enlace web a sus formularios
de La Mujer y Su Salud. El mensaje se envia por correo electrénico en el mes en que debia recibir sus formularios
por correo postal. Los formularios desde el enlace web estan disponibles para completarlos durante 4 semanas;
después de 2 semanas se le enviara un correo electrénico recordatorio. Si la versién web no se completa dentro
del periodo de 4 semanas, se le enviard una version impresa por correo postal.

Si esta nueva forma de completar sus formularios le resulta atractiva, registrese para esta opcion
comunicandose con el Centro Clinico de Coordinacién de La Mujer y Su Salud al 1-800-218-8415 o envie un
correo electrénico a participant@whi.org. Puede elegir volver a completar los formularios impresos en
cualquier momento.

CORRESPONDENCIA

iEnvie sus comentarios sobre el boletin informativo y la nueva pagina web de la participante!
Escriba a nuestro correo electrénico: whimatters@whi.org

O envie una carta a: Debido al | d denci ibi d d
Sl [H A Caea Faseaian Cam ar ebido al gran volumen de correspondencia que recibimos, no podemos responder a

1100 Fairview Ave. N todos inf:lividualr,ne'_-nte..Tar'n!oién lamentamos no poder responder a preguntas acerca
M3-A410 de afecciones médicas individuales.

P.O. Box 19024 Informacion sobre el personal: La Mujer y Su Saludes producido por el Centro de
Seattle, WA 98109 Coordinacion de Mujer y Salud del Centro de Investigacion del Cancer Fred Hutchinson.



Mejore sus habilidades tecnoldgicas

Todos seguimos pasando mas tiempo en casay
fisicamente alejados de algunos de nuestros familiares
y amigos. Aunque todos extraflamos nuestras rutinas
tipicas en persona, afortunadamente vivimos en una
época en que la tecnologia puede ofrecer un reemplazo
“virtual” decente para algunas de nuestras actividades
presenciales habituales. El tiempo extra que pasamos
en casa ofrece una excelente oportunidad para
familiarizarnos mas con la tecnologia, las computadoras
e Internet, para poder aprovechar al maximo la gran
cantidad de propuestas que ahora se ofrecen. Si ya

es una profesional en tecnologia, entonces sabe que
siempre hay mas para explorar y nuevos avances
digitales ocurren todo el tiempo.

¢Sabia usted? Hay muchas cosas que ahora puede

hacer con una computadora, un teléfono inteligente

y/o conexion a Internet, entre ellas:

« Enviar o recibir correos electrénicos y mensajes
de texto

« Mantenerse en contacto con amigos y familiares, ya
sea a través de redes sociales, llamadas telefénicas o
conversaciones por video

« Conocer nuevos amigos uniéndose a un grupo de
reuniones en linea, como un club de lectura

« Hacer compras, incluso comestibles

+ Pedir comida para envio a domicilio

« Practicar yoga, meditacién, Tai Chi o cualquier
ejercicio de su eleccién

+ Entretenerse con juegos, como rompecabezas,
crucigramas o Sudoku, o jugar a videojuegos

+ Recorrer un museo o un lugar histérico
- Echarles un buen vistazo a los libros de la biblioteca

+ Ver peliculas, television, obras de teatro, una
sinfonia o un concierto

« Escuchar musica, Y —

un libro grabado —

en audio o un podcast

+ Aprender una
nueva habilidad, un
pasatiempo o un
idioma

Organizaciones que en
el pasado ofrecian
clases disefiadas
para ensefar a
adultos de mayor

edad como navegar el mundo digital recientemente
han ampliado su alcance y sus programas de
aprendizaje para dar cabida a todos los intereses y
niveles de habilidad. También existen diversos modos
de ensefanza, como tutoriales en linea que puede
leer, videos grabados de antemano que puede ver o
clases en tiempo real y en vivo a las que puede asistir
virtualmente. Puede elegir el estilo de aprendizaje que
funcione mejor para usted en funcion de lo que desea
aprender y cobmo le gusta que le enseiien.

Estos son algunos buenos sitios web para comenzar...

Seniorplanet.org

Lanzado por OATS (Older Adults Technology Services
[Servicios Tecnoldgicos para Adultos Mayores]), cuyo
objetivo es permitir a los adultos de mayor edad
“reunirse y encontrar formas de aprender, trabajar,
crear y prosperar en la era digital de hoy”. Ofrece una
variedad de cursos en linea y una linea de ayuda a

la que puede llamar si tiene una pregunta especifica
sobre tecnologia.

Techboomers.com

Hay mas de 100 cursos practicos gratuitos,
organizados por area de interés, que incluyen
compras, entretenimiento, redes sociales y
conceptos basicos de tecnologia.

Learn.aarp.org

Respaldado por AARP, su biblioteca educativa cuenta
con una serie de herramientas relacionadas con la
tecnologia, ademas de recursos sobre otros temas de
interés para los adultos de mas edad.

Estos enlaces web junto con cualquier nuevo recurso
en linea que descubrimos también estan disponibles
en nuestro nuevo sitio web, en la seccion en linea

de La Mujer y Su Salud. Visitenos en www.whi.org/

participants.

ilnternet puede resultar intimidante si no la conoce
bien! No tenga miedo de pedir ayuda a amigos

o familiares. Las bibliotecas locales y los centros
comunitarios para adultos mayores también
cuentan con personal dispuesto a ayudar. Si la
biblioteca local estd abierta en su comunidad, es un
buen lugar para acceder a una computadora, si no
tiene una en su casa.

investigaron la fibra dietética, los azUcares y el
almidén y ciertos alimentos con carbohidratos, como
los cereales integrales y procesados, las frutas y los
vegetales. Durante un periodo de seguimiento de

3 anos, descubrieron que las mujeres con el indice
glucémico dietético mds alto tenian un porcentaje
de insomnio un 16 % mayor que las mujeres con el
indice glucémico dietético mas bajo. Las mujeres con
consumo dietético mas alto de azucares agregados,
almidén y cereales procesados/no refinados también
tenian un mayor riesgo de insomnio en comparacion
con las mujeres con consumo dietético mas bajo

de estos alimentos. Por otra parte, las mujeres que
tenian un mayor consumo de frutas y vegetales, no
en jugo, presentaron un menor riesgo de insomnio
durante el seguimiento de 3 anos. Concluyeron

que las dietas con un alto indice glucémico podrian
ser un factor de riesgo de insomnio en mujeres
posmenopdusicas o que las mujeres con insomnio
pueden tener mas cansancio y mas ansias de
consumir alimentos ricos en carbohidratos. El
reemplazo de alimentos con alto indice glucémico
por alimentos con carbohidratos menos procesados
puede ser una estrategia saludable para
prevenir el insomnio en mujeres de mayor
edad, ademas de lograr una mejor
calidad de suefio, por supuesto.

El reemplazo de
alimentos con alto
indice glucémico
por alimentos menos
procesados puede ser una estrategia
saludable para prevenir el insomnio en
mujeres de mayor edad.

Trastornos de tiroides y riesgo
de cancer de mama
(Thyroid, abril de 2020)

La tiroides es una glandula que se encuentra

adelante de la trdquea. Libera hormonas tiroides, que
contribuyen al metabolismo del cuerpo. Los trastornos
tiroideos ocurren cuando el cuerpo produce y libera
demasiada hormona tiroidea (“hipertiroidismo”) o
muy poca hormona tiroidea (“hipotiroidismo”). El

Dr. Weng y su equipo se interesaron en investigar si
habia una asociacion entre los trastornos tiroideos y
el riesgo de cancer de mama invasivo y si los riesgos
eran diferentes para las mujeres que usaban terapia
de estrégenos y/o progesterona comparadas con las
que no la usaban. En su analisis de mas de 134,000
mujeres de La Mujer y Su Salud, descubrieron que
aquellas que tenian antecedentes de hipotiroidismo
tenian un riesgo un 9 % mas bajo de desarrollar
cancer de mama en comparacion con las mujeres sin
antecedentes de un trastorno tiroideo. Descubrieron,
ademas, un riesgo un 20 % mas bajo de cancer de
mama entre mujeres que tenian hipotiroidismo y
nunca usaron terapia hormonal. El hipertiroidismo no
se asocié con cancer de mama. Este estudio sugiere
que la funcién tiroidea reducida puede estar asociada
a un menor riesgo de cancer de mama invasivo en
mujeres posmenopausicas.

El consumo de café y té y la longevidad
(Journal of Geriatrics Society, abril de 2020)

Estudios previos han informado una asociacién

entre el consumo de café y té y un menor riesgo de
muchas enfermedades crénicas, incluida la diabetes,
enfermedades cardiovasculares y cancer. Sin
embargo, no se han dedicado suficientes estudios
para comprender la relacidn entre el consumo de
caféy téy la supervivencia hasta una edad avanzada,
lo cual se define como vivir después de los 90 ainos.
Para abordar esta carencia, el Dr. Shadyab y sus
colegas examinaron si el consumo de café o té estaba
asociado a la prolongacion de la vida hasta los 90
anos o mas en casi 27,500 mujeres que participaron
en el estudio de observacién de La Mujer y Su Salud.
Se dividi6 a las mujeres en cuatro grupos en funcién
de cuantas tazas de café (tanto con cafeina como

sin cafeina) o té consumian por dia (0, 1, entre 2y 3,
0 4 0 mas tazas) cuando comenzaron en La Mujery
Su Salud. Descubrieron que las probabilidades de
vivir hasta los 90 afos eran similares en los cuatro
grupos. En otras palabras, la cantidad de café o té
consumido por una mujer, o el hecho de consumir o
no estos productos, no influia en la prolongacién de
la vida hasta una mayor edad. Este hallazgo coincidié
cuando se analizé entre diversos grupos raciales/
étnicos, contexturas corporales o antecedentes de
tabaquismo. Concluyeron que el consumo de café o
té no estaba asociado con la longevidad en mujeres
de mayor edad.
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iza su sitio web

de La Mujer y Su Salud en Seattle, WA ha estado

Un equipo del Centro Clinico de Coordinacién
trabajando en redisenar el sitio web de La

Mujer y Su Salud. Después de mds de un afo de
realizar modificaciones en las paginas, organizar
el contenido y los graficos y consultar con

©
=
©
w
=
wn
>
S
)
om—
=)
=
©
-

actual

un disenador de sitios web, con gran orgullo
lanzamos publicamente el nuevo sitio en julio.
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N6 para que siga

siendo una herramienta para los investigadores.
Un objetivo importante del sitio web es alentar
a investigadores nuevos y experimentados a
usar los abundantes recursos de datos dentro
de La Mujer y Su Salud para lograr avances en la
ciencia y en nuestra comprensién de la salud de
las mujeres de mayor edad.

El equipo de desarrollo del sitio web también
estaba muy entusiasmado en redisefar la pagina
web de la participante de La Mujery Su Salud y le
recomendamos que la recorra. Puede acceder a
ella en: www.whi.org/participants.

Esta es una resefia de la nueva pagina web

con los puntos destacados de las diversas

El nuevo sitio web se redise
funciones nuevas:



