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¡ bien h e c h o !

Un oso-robot mejora la movilidad reducida
Científicos nipones han creado un “oso-robot” capaz de ayudar 
a personas con movilidad reducida a realizar tareas como levan-
tarse o de trasladarlos de la cama a la silla de ruedas, confirmó un 
portavoz del equipo de investigadores.El robot, que posee la apa-
riencia de un oso polar de rostro dulce y ojos grandes, mide metro 
y medio de alto, pesa 140 kilos, puede ejercer una fuerza conside-
rable con suavidad y ha sido bautizado como Robear. EFE

eL  M UnD o A V A nZA

El robot. EFE

Agujero negro. EFE

Descubren un agujero negro masivo
Un grupo de científicos ha descubierto un agujero negro con una 
masa aproximadamente 12.000 millones de veces mayor que la 
del Sol, según publicó la revista británica “Nature”. El equipo ha 
detectado un cuásar que contiene un agujero negro supermasivo 
y que pertenece a una época en la que el universo tenía menos de 
mil millones de años. Este descubrimiento podría cuestionar teo-
rías sobre la formación y crecimiento de los agujeros negros y las 
galaxias. EFE

Huevo de dinosaurio. EFE

El Museo Geominero muestra sus fondos
Un caballito de mar fosilizado de Italia, gemas de Pakistán, trilobi-
tes de Marruecos e incluso un huevo de dinosaurio procedente de 
China son algunos de los tesoros naturales hasta ahora escondi-
dos en el Museo Geominero y rescatados en una exposición tem-
poral que se puede ver ya en Madrid. Más de 50.000 fósiles, un 
total de 14.000 rocas y minerales, así como centenares de mues-
tras de micropaleontología, completan un “fondo de armario” 
que ocupa varias plantas del museo, cerradas habitualmente al 
público. EFE

coMo AcTUAr Si… 
Hace tiempo que intento recordar por una parte a los que escriben whatsapp, y por otra a los que los reciben, 
que el mensaje lo más compactado posible. ¿No os ha ocurrido nunca tener el móvil sonando con el pitido de 
los mensajes una vez tras otra por la cantidad en una sola frase cada vez que envía la misma persona? Si es-
táis sonriendo, es que os ha pasado. Por favor, mirad a vuestro alrededor y silenciad el móvil. Ya veremos to-

dos los mensajes juntos cuando terminemos nuestra conversación entre personas ¿Qué os parece? 
Jara Bernués. Socia de C&P, Comunicación y Protocolo. Organización de eventos, congresos y 

azafatas 

EL SILBIDO DEL WHATSAPP NOS MARTIRIZA

Controlar la diabetes 
con buenos hábitos

S.C.

HUESCA.- La diabetes de tipo 
II es una enfermedad crónica 
no transmisible que sobreviene 
cuando el páncreas no produce 
la insulina suficiente o cuando el 
organismo no es capaz de hacer 
funcionar la insulina que produ-
ce. Rosario Gómez, especialista 
en medicina interna en la Poli-
clínica Alto Aragón, comentó es-
ta semana en el Aula Marro de 
Huesca aspectos relacionados 
con la prevención y tratamiento 
de la enfermedad. 

En cuanto al riesgo de padecer-
la, “la obesidad es el factor más 
importante. La edad, con ries-
go mayor en mujeres a partir de 
los 70 y en varones entre 30 y 69 
años, la historia familiar de dia-
betes, los antecedentes de dia-
betes gestacional, el bajo peso  

(menor de 2,5 kilos) o alto peso 
(más de 4,5) al nacer, el consu-
mo de carnes rojas y procesadas, 
lácteos grasos, dulces y postres,o 
de bebidas azucaradas,  el taba-
quismo  y la inactividad física in-
fluyen de manera importante en 
el riesgo de padecer diabetes.

Se puede prevenir “controlan-
do el sobrepeso, in-
tervenciones en la 
dieta (comer por-
ciones más peque-
ñas, más verduras, 
escoger refrigerios 
saludables, evi-
tar productos pro-
cesados y bebidas 
azucaradas), reali-
zando actividad fí-
sica y controlando 
otros factores co-
mo la presión arte-
rial y los lípidos. 

La obesidad es el mayor factor de riesgo

Una vez se diagnostica la en-
fermedad, es importante “una 
dieta variada y equilibrada que 
asegure el aporte correcto de nu-
trientes. Se recomienda la elec-
ción de hidratos de carbono 
ricos en fibra, como hortalizas, 
verduras, legumbres y cereales 
integrales. Asimismo se reco-
mienda una distribución de cin-
co comidas al día. Es importante 
la realizacion de ejercicio fisico. 
Sin olvidar el control y cuidado 
diario de los pies y de otros fac-
tores de riesgo como la tensión 
arterial y los lípidos”, indica la 
especialista.

Para no agravar la dolencia de-
bemos “limitar ingesta de sal a 
menos de seis gramos al día, li-

mitar las grasas 
saturadas y grasas 
trans, limitar con-
sumo de alcohol 
(ya que pueden 
provocar o agra-
var situaciones 
de hipoglucemia, 
no fumar, evitar 
el sedentarismo y 
tomar las medica-
ciones como se le 
indican para evi-
tar posibles efec-
tos secundarios”.

A  T U  SA LUD

n Tomar grasas 
saturadas y trans

n Consumir sal en 
exceso

n Fumar

n Llevar una vida 
sedentaria

n Controlar el 
sobrepeso 

n Comer menos, más 
verduras y productos 
saludables

n Consumir hidratos 
ricos en fibra y hacer 
cinco comidas diarias

Rosario Gómez. P.S.
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