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Una batalla que nunca cesa: Así
es el trabajo incesante de AFALE
OBJETIVOS___Desde su fundación en 2003, la entidad lepera trabaja a diario con enfermos de Alzheimer y otras

demencias, en su mayoría enfermedades neurodegenerativas sin cura, además de con los familiares

Usuarios participan de una actividad de estimulación sensorial y motriz.

Punto Cero

E
l Alzheimer es sin du-
da uno de los grandes
males de nuestro
tiempo. Y es que los
datos, tomando en

cuenta sólo el panorama na-
cional, son impactantes,
pues unas 800.000 personas
padecen la enfermedad de
Alzheimer en España, según
estimaciones de la Sociedad
Española de Neurología
(SEN). Según esta sociedad
científica, el Alzheimer con-
centra el 60% de los casos de
demencia y cerca del 30% de
los casos no están diagnosti-
cados. Unas cifras que, según
muchas de las investigacio-
nes actuales, establecen que
los casos de demencias, Alz-
heimer incluido, se multipli-
carán en las próximas tres dé-
cadas. A todo ello hay que su-
mar el aumento de diagnósti-
cos a edades cada vez más
tempranas.

Cerrar los ojos ante la evi-
dencia nunca es la solución a
un problema, y es por ello que
en el año 2003 nace en nues-
tra localidad la Asociación de
Familiares de Enfermos de
Alzheimer de Lepe y Entorno
(AFALE): “Al principio, los fa-
miliares están muy perdidos
y necesitan asesoramiento,
pautas de actuación a la hora
de tratar a los enfermos y sa-
ber cómo abordar sus necesi-
dades”, explica María Medi-
na, directora de AFALE. 

Siendo una enfermedad
neurodegenerativa sin cura,
la buena noticia es que con
tratamiento farmacológico y
con estimulación cognitiva,
de carácter no farmacológico,
“la enfermedad puede ralen-
tizarse. Muchas personas vie-
nen a AFALE en busca de tra-
tamiento de estimulación
cognitiva”, resalta María Me-
dina. Así, esta terapia se lleva
a cabo a través de actividades

como ejercicios de memoria,
cálculo, lenguaje, atención,
etc. Todo ello, lógicamente,
para estimular y trabajar la
mente, que es uno de los prin-
cipales antídotos contra el
Alzheimer y contra práctica-
mente todo tipo de demen-
cias en general.

En su inmensa mayoría, los
usuarios de AFALE son perso-
nas mayores de 65 años,
“aunque tenemos cada vez
más casos de demencias más
precoces, con personas que
rondan entre los 55 y los 58
años”, lamenta la directora
de la entidad. 

La nueva sede de AFALE se
encuentra en la Calle Mata-
lascañas, número 2, desde di-
ciembre de 2022, donde la
asociación tiene su centro de
día. Cabe destacar que desde
febrero de 2023, la entidad
también dispone, en el mis-
mo edificio, de una residen-
cia. “En la actualidad, tene-

mos 18 residentes, pero esta-
mos haciendo ampliaciones
para aumentar el número de
plazas a un total de 58”, expli-
ca María Medina. En cuanto
al centro de día, que consta
de 30 plazas, sus horarios
son, de lunes a viernes, de
08’30 a 16’30 horas, dispo-
niendo la asociación de un
servicio de transporte para
llevar y traer desde la sede
hasta sus domicilios a los
usuarios.

Con un total de 24 trabaja-
dores, especializados en dis-
tintas áreas, el día a día en la
asociación por momentos se
hace duro, pues hay que li-
diar en todo momento con
una enfermedad cruel, que
muestra cómo nuestros seres
queridos van perdiendo sus
recuerdos poco a poco, como
una vela que va consumiendo
su mecha. “Siempre intentas
que no te afecte, claro. Es in-
evitable establecer vínculos

afectivos con los usuarios,
pues son personas a las que
ves a diario, que se vuelven
muy dependientes y, en ese
sentido, es muy bonito traba-
jar por ayudarlos, satisfacien-
do sus necesidades y acom-
pañándolos en la etapa final
de sus vidas”, explica la di-
rectora de AFALE, quien,
cuando le preguntamos por el
punto en que se encuentra la
sociedad respecto a la con-
cienciación sobre el Alzhei-
mer y otras demencias, resal-
ta que “aunque queda mucho
por hacer, es cierto que desde
que empezamos hasta ahora,
se ha visto una gran evolu-
ción. Antes, por ejemplo, la
gente era muy reacia a venir a
este tipo de centros, era algo
que no se veía bien. Afortuna-
damente, en los últimos años
se ve como algo natural, ne-
cesario y beneficioso, y eso es
fruto del aumento en visibili-
zación y toma de conciencia

colectiva”.  
El valor de la labor que

AFALE realiza en Lepe, aten-
diendo además a enfermos y
familiares procedentes de lo-
calidades cercanas como
Ayamonte, La Redondela o
Cartaya, está fuera de toda
duda. Y es que su misión,
merced a los datos y estadísti-
cas de que se disponen, es y
va a seguir siendo fundamen-
tal, tanto en el tratamiento de
los enfermos como en el ase-
soramiento a familiares, que
a veces tienen que lidiar con
un compañero de viaje total-
mente desconocido llamado
Alzheimer. “Es por eso que
nuestras instalaciones están
abiertas a todo el que quiera
venir a conocerlas, recordan-
do que no sólo estamos para
ofrecer tratamiento a los en-
fermos, sino también para
trabajar con los familiares y
ayudarles en todo este proce-
so”, concluye María Medina.

Tejido Asociativo

DATOS Según la mayoría de los estudios recientes, en  las próximas 3 décadas se multiplicarán los casos de Alzheimer y otras demencias

María Medina, directora de AFALE.
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Primero, identifica si tu
descanso es reparador

A todos los benefidos ya conod-

dos de un buen descanso (me-
jot salud ~enerslaumento de

defensas del or~anismo, mayor con-
centraci6n y memofia, un estado de
inimo mis alto...) se ha ariadido uno
especialmente fitfl: conocer a qu~
ritmo envejece el cuerp,). Los espe-
da[istas lo Haman °la edad del sueflo"
y se est~ viendo que cuanto mis baja
es (es decir, cuanto mejor dormimos),
m~s lentamente envejecen nuestros
tejidos y 6rganos.

~.ES PUNTUAL O SE PUEDE
VO/VER CRONICO?
Si se duerme poco o mal tres dias a
la semana (o mis), se habla ya de in-
somnio. Y si dura m~s de 3 meses, se
considera un problema ~ r6nico.

c’ho. ~:e~’~n un equipo international
de investigadores, que [~ublica sus
conclusiones en la revisl a dentffica
Sleep. Tras analizar los patrones de
sueflo de mis de 60.000 personas, vie-
ton que el riesgo de morta[idad pot

cualquier causa bajaba entre un zo %
y urn 48 %,sobre todo entre las perso-
nas que siguen patrones regulates de
sueflo (acostarse y levantarse siem-
pre a una hora similar, pot ejemplo).
¯ Tardar m~s de media hora en dot-
mitre, ya sea al im.cJo o tras un des-
pe~tar nocturno, y notarse cansado y
somnoliento durante todo eldiaindi-
ca que hay una akerad6n delsueflo.
¯ Site despiertas enu’e !as 2 y Ias 4 de
la madrugada Esta situad6n tiene
espedal importanda porque en esas
horas el suefio es especialmente fl’igil
y dormirse de nuevo puede ser algo
m~s comp[icado. La raz6n es que, en
esa franja, los niveles de la hormona
delsuefio(la melatonina) empiezan 
bajar y suben los de la hormona que
nos despierta (el cortisol).

DURMIENDO ELIHINAMOS
"BASURA" INTERNA
La Cienda ha permitido conocer ca-
da vez con m~s detalle qu~ pasa en
nuestro organismo enlas pffmdpaies
fases del sue~o. Oue se den esos pro-

Qu tarse el pijama puede ayudar
¯ Sin ~l, se regulalatemperatu-
ra corporal. Estar algo frescos
propicia que se duerma m~s
profundo (por eso en meses
de calor cuesta m~s descan-
sar).Tener que sacra el pie por
fuerade la s~bana es i ndicativo
dequeel pijamatesobra.

¯ Segregamos m~s oxitocina,
vinculada al sue6o. Esta hoe
mona es la que facilita la rela-
jaci6n, que es la antesala del
descanso.Y se ha comproba-
do que el agradable contacto
de las s&banas sobre el cuerpo
provoca que su ban sus niveles.

cesos de reparaci6n es fundamental
para mantenernos sanos en cual-
quiet etapa de lavida.
¯ Tiene lugar un mmucioso trabajo
de lira pieza. Ocurre durante elsuefio
No REM, la fase m~s tranquila y de
suefio m~s profundo. "Hay una gran
labor de limpieza de todas las toxinas
acumuladas durante el dla, as~ como
de e[iminad6n de las conexiones ce-
rebrales que no son necesarias", expli-
ca el doctor Javier Albares, uno de los
expertos en suefio m~s reconoddos
del pals y autor de] [ibm L~ ciencfu del
buen dormfr (Peninsula).
¯ Se ~:efuerzan las coneydones entre
neuronas Lo hace en la fase RENI,
que se da sobre todo al final de la no.
chey que se caracteriza porque nues-
tros ojos, cerradns, se mueven con
rapidez (el suerio es m~ intranquilo).
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El "divorcio
de suefio"
va en aumento
¯ Ese nombre deft ne el dor-
mir lejos de la pareja para
mejorar el descanso. M~s de
la mitad de quienes se van a
otra habitaci6n afirman dor-
mir mejor que cuando com-
parten cama, seg~n datos
de Norteamdrica. Adem~s,
duermen 37 minutos m&s
de media cada noche.

¯ La relaci6n puede salir
reforzada. Conviene que
ese distanciamiento noc-
turno sea consensuado
entre ambos miembros y
si es as~, lejos de romper
la relaci6n, puede Iograr
que sea m~s satisfactoria,
apuntan desde la Sociedad
Espa~ola de Neurologia.

Los especialistas

DORMIR ES TU SUPERPODER

Profesor de Neumclenciay Psicologia
de la Univ. de Berkeley (EE. U U.). Autor
de Por qu~ dormimos (Capit~n Swing)

÷ Protege nuestro A DN de posibles
daSos que favoracen la aparici6n de
trastomos como el cfincer, regula el
apetito, cuida el coraz6n, ayuda a
combatir el dolor cr6nico... No pa-
rece existir ning~n 6rgano principal
dentro del cuerpo ni ning~n proce-
so cerebral q ue no mejore gracias al
sueSo: es nuestm paCdcular’navaja
suiza’ de la salud.
4.Es m~simporr.ante que comer bien
o hacerejercici~ Si quitas la base del
sueSo o la debilitas aunque sea un
poco, la alimentaci6n cuidadosa y
el ejerciciofisico sevolver~n menos
efectivos. Por ejemplo, si intentas

hacer dieta, pero no d uermes Io su-
ficiente mientras la haces, ser&inftil,
porque la mayorla del peso que pier-
das corresponder~ala masacorpo-
ral masra, no a la~rasa.
4. Despierta nuestra creatividad y
nos permite inventar y avanzar. De
soSar han surgido alEunos de los
m~s revolucionarios avances del
progreso. Un sueSo estuvo detr~s,
pot ejemplo, de lacreaci6n de latabla
peri6dica de los elementos.
4. Los m6dicos deberian ’recetar’
dormir. Pero no hay que confundir
esto con recetar m&s pastillas con-
tra el insomnio, porque eso muy rara
vez es la respuesta correcta. Aparte
de sus posibles efectos secunda-
dos, el sueSo que se Iosra con elias
no es tan reparador como el que se
consiEue de manera natural.

RESPIRAR MAL NOS DESPIERTA

I DOCTOR
HEIR KRYGER~ __

Profesor em6rito de Medicina del
Sue~o de la Univ. de Yale (EE. U U.).
Experto en Medicina Pulmonar

4. Usted explica que las personas
con apneadelsue50 se pueden iden-
tificar por ciertos rassos faciales.
Quienes sufren apnea del sueSo
dejan de respirar unos segundos
mientras duermen y, cada vez que
pasa, hay un despertar. Tras ddca-
das de observaciOn y estudio de es-
ta patolos(a hemos visto que, efecti-
vamente, hay ciertas caracteristicas
del rostro que aumentan el riesgo de
padecer esas apneas.
4. ~,Cu;~les son estos rasgos?
Tener la mandrbula inferiory la bar-
billa pequeSas, unacara laq~aydel-
8ada y, por el contrario, un cuello o

una papada grandes. Ademfis, los
p~rpados suelen estar caidos y las
bolsas bajo los ojos se forman con
facilidad. Son caracteristicas facia-
les que los m~dicos buscamos y
tenemos en cuenta en los pacien-
tes con un historial de ronquidosy
somnolenciadiurna.
4. Tambi~n defiende que, para dor-
mir bien, debemos tratarnos como
a un ni~o. #,A qu6 se refiere?
La mayor~a de padres establecen una
rutina para dormir a sus hijos. Los
acuestan siempre a la misma horay,
antes, hacen actividades tranquilas
(darles un ba5o, leerles un cuento...).
Todo eso les ayuda a relajarse, a que
les entre antes el sue~o;y los adul-
tos tambi~n deberiamos establecer
rituales de este tipo para, de nuevo,
Io~rar dormir mejor.
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el de primera hor~ Las consecuendas
posibles son m~s nerviosismo duran-
te lajomada y. de nuevo, peor suefio
pot la noche. Es preferible esperar a
que los niveles de cortisol hayan des-
cendido a]go, sobre la hora u hora y
media tras eldespertan

HAZ LA CAHA ANTES
DE SALIR DE CASA

Sestin la National Sleep Foundation
estadounidense, quienes hacen la
cama todos los dias tienen un 19 %
mis opciones de dormir bien habi-
tualmente que quienes no la arrea[ar~
¯ La razon es que un entorl]o orde-

nado favorece ei descanso, porque
aporta calma y paz a nuestra mente,
algo impresdndible antes de dormir.

Rese~va unos minutos cada dia a de-
jm~ la habitad6n recogida. Pero no Io
hagasjusto antes de metene en la ca-
ma, porque podrias activarte e inte-
rrumpir la [~berad~Sn de melato/fina.

El especialista

POR QU# DEBES
DE JAR EL M0VlL
MUCHO ANTES
DE IR A LA CAMA

PASA 2 HORAS AL D|A
eEN EL EXTERIOR

E1 doctor Javier Albares aconseja to-
tundamente esa exposiciOn diurna:
"No es sufidente con que nuestra ca-
sa o lugar de trabajo sean luminosos,
aunque eso, evidentemente, es mejor
que sin son oscuros", dice.
¯ Hacerlo ayuda a que generemo~
m~s melatonina por la noche, so-
bre todo si estamos en el exterior
por la marian& porque se regula el
ciclo luz-oscuridad. Pero no solemos
cump~ con esas dos horas:°Nuestros
estudios muestran que la mayoria de
las personas dedican una media de 56
minutos a exponerse al exterior: no
llega ni al minimo necesario para
rantizar una buena salud circadian&
Solo con aumentar esas salidas ya
suele mejorar la calidad del suefio",
remarca el neurofisi61ogo.

NO DEJES EL DEPORTE
PARA 0LTIMA HORA

Hacer ejerddo poco antes de acostar-
se no es buena idea porque nos ace-
lera. Pero silo haces por la maf~ana o
a media tarde, favorece el suefio. En
todo caso, deja al menos 90 minutos
entre el finaldelejerddo y elmomen-
to en que vas a la cama.
¯ E~ ~ma forma de cJfecencial el dia
de la noch e. Si practicas algo de ejer-
cicio cuando es de dia, tus relojes bio-
10gicos estar~n mejor sincronizados,
segtin un estudio noruego. Incluso
se ha visto que la actividad fisic a re-
gular reduce el riesgo de necesitar
pastillas para dormir.

Director del Area de Sue~o del
Instituto Fermro de Neumlogfay
Suefio (Buenos Aires, Argentina)

÷ Usted sostiene que hay que de-
jar de usar el m~vil, por Io menos,
2 h (o al menos 1) antes de acos-
tarse. ~Por qud?
Es un tiempo prudente entre que
se pone el sol y te vas a dormir. Lo
recomiendo, entre otras cosas,
pot la luz azul que emiten los m6-
viles, que nuestra retina interpre-
ta como si fuera la de los rayos del
sol. Y cuando el sol est& presente
no liberamos melatonina porque
no hace falta dormirse. Adem&s,
como los tenemos mucho m~s
cerca de los ojos que otras panta-
Ilas (pot ejemplo, la del televisor),
el espacio que ocupan en el cam-
po visual acaba siendogigantesco
y m&s disruptivo. Pero no es la ~ni-
ca raz~n por l a que no convienen.
+6Qu~ otros efectos de los mb-
viles nos perjudican?
Tambi(~n nos mantienen despier-
tos porque nos ~usta el conteni-
do que vemos en ellos, que aca-
ba bombardeando, y activando,
nuestro cerebro con toda esa
informaci6n. Hay personas que
pueden pasar dos o tres horas,
tumbadas en la cama, pasando
historias o reels de sus redes so-
ciales. Para evitario procura no
tenerlo a mano, en lacabecera de
la cam& y d~jalo en silencio (o, en
todo caso, que solo puedarl sonar
los contactos impor~antes).
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do a cenar m&s tarde de las m h, ve
adelantando poco a poco tu dta con
la f~Idma comida de] dia.
¯ P~ epara ia cantidadjusta. La cena
no debe set muy abundante para
que los alimentos se di~eran ripido
y mejor. Pero tampoco caigas en el
error de saltirtela o comer solo un
yogur o una pieza de fruta: el ham-
bre que puede generarse a media
noche podda acabar despertindote.
¯ No certes con embutido. Esta cos-

tumbre puede pon~rtelo difkii a la
hora de dormir bien. Las condusio-
nes de uninforme delEumpeun Jour-
hal of Clinical Nutrition lo dejan daro:
ias cenas basadas en carne pmcesada
se asodan a un peor descanso.
¯ Opta pot ingredientes co~ efecto
sueho. Te convienen, especialmente,
los alimentos dcos en tript6fano, un

amlno~cido que cont~ibuye a que

nuestro cuerpo zenere melatonina
(ya sea di~ectamente o transforman-
do otra hormona, la serotonina, en
ella). Las semillas, las carnes blancas,
las legumbres y ffutas como el pli-
tano son ricos en ~l. Tampoco debe
fakar el magnesio, que nos ayuda
a relajarnos y regula, asimismo, los
niveles de melatonina. Los frutos
secos lo aportan en cantidad. En el
recuadm de la pizina anterior te da-
mos ejemplos concretos de cenas que
combinan todos estos nutrientes.

DOS RITUALES PARA
EL 0LTIMO MOMENTO

Aunquenoatodosnossirvelo rnismo,
las slzuientes ideas pueden ayudarte
a establecer esos momentos de reline
¯ Escuchar mOsica tranquila. El doctor
Ferrero la recomienda suave y con
pocos golpes o cambios de ritmo. ~E1
coraz6n trata de imitar la velocidad
de los sonidos que escucha, pot eso
cuanto m~s lentos sean, mis ayudan
a baj ar el ritmo cardiaco", no s explica.
¯ Darse una ducha cahente. AI efec-
to relajante del calo~ se une que esta
temperatura corporal un poco eleva-
da justo antes de acostarse tambi~n
nos prepara para dormlr.

4
HABITACION FRESCA Y
SIN PILOTOS EN ROJO

"Si tras un baflo caliente entramos en
una habitad6n fresca, el cuerpo se
prepara m~s fidlmente pare liberar
las hormonas del sue~d’, explica el
neur61o~o argent[no. Se recornienda
que est~ entre ~8o y ~9°.

¯ Tapa todas las luces de s[undby
con un trodto de cinta adheslva. Las
delsire acondidonado, eltele~/mor, el
tel~fono.., pueden Lnter ferir en nues-
tro sueflo, interrumpi~ndolo, sin que
nos demos cuenta.

E1 espe¢ialista

QU[ HACER Sl
ESTAS PASANDO
UNANOCHE
COMPLICADA

DR, JAVIER
ALBARES

N e u rofisiblogo clfnico. Miembro
de la Soo. ~p, del Suefio y de la
European Sleep Research Society

÷ ~.Por qu~ es tan im portante salir
de lacamayno darvueltasen ella?
Porque sinos quedamosy no po-
demos conciliar el sue~o, nues-
trocuerpovaa empezaraasociar
la cama co n a18o desagradable, y
solo verlaya podemos ponernos
en tensi6n. Pero se le puede dar
la vuelta a esto, y lograr que la
cama sea u n premio.
÷ ~,Qud podemos hacer, enton-
ces, en estos casos?
Puedes seSuir descansando,
pero en otro entorno como el
sol& Lo que no se recomienda es
hacer cosas que te actlven,como
ponerce atrabajar, ver latele, picar
al~ooencender lasluces.Silo ha-
ces, tus relojes internos pueden
confundirse aOn m&s. El tiempo
nocturno que se dedica al sue5o
debe set siempre de descanso, y
esto hay que entenderlo y respe-
tarlo aunque haya momentos en
los que cueste dormir.
÷ Pero aveces podemos acabar
poni~ndonos rn&s nerviosos...
La clave para que esto no ocurra
est& en hacer cosas que ayuden
a relajarse, como respirar profun-
damente y centrar tu atenci6n
en ello. Tambi~n puedes leer
algo (en papel, con la minima luz
posibte y c&lida). Y si el tema no
te interesa mucho, mejoc el abu-
rrimiento ayuda en estos casos.
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La revisión de un modifi-
cado de obra presentado a 
Guaguas Municipales está 
frenando en estos momen-
tos la obra de construcción 
del túnel que la MetroGua-
gua necesita para pasar 

bajo el parque de Santa Ca-
talina. La constructora va-
lora en 8,2 millones de eu-
ros el cambio de sistema 
constructivo, lo que deja-
ría el coste final en 24,82 
millones de euros. P9

La MetroGuagua 
necesita 8,2 millones 
más para la obra del 
túnel de Santa Catalina
Guaguas estudia el modificado del sistema 
constructivo por si su importe, casi un 50% más 
de lo presupuestado, supera los límites legales

Tres detenidos por 
pintar un grafiti en 
una de las nuevas 
guaguas de veintiún 
metros P11

NI DIMISIÓN                  
NI CUESTIÓN                 

DE CONFIANZA
Sánchez sigue en La Moncloa y anuncia la apertura                                

de una etapa de «regeneración»

PARTIDO POPULAR 

Alberto Núñez Feijóo acusa 
a Sánchez de pretender un 
cambio de «régimen»  P4

VALORACIONES 

Sumar exige medidas 
concretas y Pablo Iglesias 
habla de «ridículo» P2 A 8

REACCIÓN EN LAS ISLAS 

El Gobierno espera que 
no haya retrasos en la 
agenda canaria P21

Medio centenar de muertos 
en un cayuco en aguas 
próximas a El Hierro P22

Gobierno regional. Se entregarán el 30 de mayo 

Misa, René de Lamar y 
Amid Achí, Medallas  
de Oro de Canarias

El Gobierno de Canarias, a 
propuesta del presidente 
Fernando Clavijo, acordó 
ayer los nombres de quie-
nes recibirán el Día de Ca-

narias las Medallas 
de Oro de la Comu-
nidad Autónoma. 
Entre los 13 galar-

donados se encuen-
tran la futbolista gran-

canaria Misa Rodríguez, el 
doctor y colaborador de este 
periódico René de Lamar y 
el empresario Amid Achí. 
El acto será en el teatro Pé-
rez Galdós. P26 Y 27

Coros y Danzas 
de Ingenio y la 
cantante Valeria 
Castro, también 
galardonados

Imagen institucional de la 
 comparecencia de ayer.  EFE

La Fiscalía Europea 
pide acceder a 
correos del caso RR7 
Solicita al juez de garantías 
la entrada y registro en el 
SCS para ver las 
comunicaciones de 
Domínguez y Pérez P23 

«No son chabolistas», 
dice Onalia Bueno. Alude 
a los okupas que serán 
desahuciados en Mogán P13 

Arranca  la primera gran 
evaluación de la Lomloe. 
Educación prueba la 
corrección con IA  P46 

El PIB per cápita 
repunta por el turismo. 
Queda en 22.303 euros 
tras subir un 5% P30 
 
Suplemento 
especial. 
Análisis de una 
actividad que 
es estratégica

Director:  
Francisco Suárez Álamo 

www.canarias7.es

MARTES
30.04.24 

Año 42 • Nº 15.157 
1,70€ 

Canarias 7

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PORTADA

35000

2947

Diario

3646 CM² - 211%

12731 €

1,26-27

España

30 Abril, 2024



LAS PALMAS DE GRAN CANARIA. El 
Consejo de Gobierno de Canarias, 
a propuesta de su presidente, Fer-
nando Clavijo, aprobó ayer otor-
gar trece Medallas de Oro de Ca-
narias en 2024, en reconocimien-
to a personas o entidades por su 
labor en beneficio de la sociedad 
canaria, desde labores de aten-
ción y protección civil, de impul-
so tecnológico y de conservación 
y promoción de manifestaciones 
musicales y culturales. 

Estas distinciones se entrega-
rán en el acto oficial del Día de 
Canarias, el 30 de mayo, en el Tea-
tro Pérez Galdós de Las Palmas 
de Gran Canaria, junto con los 

Premios Canarias, que se otor-
gan a Eduardo Aznar Vallejo, en 
la modalidad de Patrimonio His-
tórico; Basilio Valladares, en In-
novación e Investigación; y Gon-
zalo González, en Bellas Artes 

Estas son las Medallas de Oro 
de Canarias 2024: 

Asociación de Protección Civil Valle 
del Golfo 
En 2023, más de 14.000 perso-
nas procedentes de diferentes 
países africanos, principalmente 
de Senegal, Mauritania, Mali y 
Costa de Marfil, llegaron a El Hie-
rro en cientos de cayucos al puer-
to de La Restinga y de La Estaca, 
superando incluso el número de 
habitantes de la isla. A pesar de 
esto, los herreños han dado un 
ejemplo de solidaridad, como 
también han desarrollado una la-
bor impagable los colectivos so-
ciales y los profesionales que 
prestan su ayuda en los momen-
tos de acogida y de atendimien-
to de los migrantes mientras per-
manecen en El Hierro. 

Entre todos estos colectivos, 
merece especial reconocimien-
to la Asociación de Protección Ci-

vil Valle del Golfo, al frente de la 
cual se encuentra Juan Francis-
co Mendoza González, su coordi-
nador y presidente. 

René de Lamar del Risco 
El doctor René de Lamar, que es-
cribe desde hace años en CANA-
RIAS7, es médico especialista en 
geriatría y gerontología, miem-
bro de la sociedad española de 
Geriatría y Gerontología, de la so-
ciedad española de Neurología, 
de la sociedad española de Psi-
cogeriatría y de la sociedad ame-
ricana de Gerontología 

René de Lamar, además de ha-
ber desarrollado una excepcio-
nal carrera médica, tiene la ha-
bilidad de combinar con éxito sus 
conocimientos con la capacidad 
divulgativa, por lo que es frecuen-
te leer sus artículos en los me-
dios de comunicación, que hace 
unos años recopiló en un libro. 

De él se ha dicho que su buen 
ojo clínico y la facilidad para 
transmitir sus conocimientos le 
han convertido en un médico de 
cabecera incluso para pacientes 
que nunca han acudido a su con-
sulta. 

An tonia Varela Pérez 
Antonia Varela es investigadora 
del Instituto de Astrofísica de Ca-
narias y miembro del Grupo de 
Calidad de Cielo del Instituto As-
trofísica de Canarias para la Ca-
racterización de los Observato-
rios de Canarias y del Grupo de 
Estallidos de Formación Estelar. 

Asimismo, es directora de la 
Fundación Starlight, del museo 
de la Ciencia y el Cosmos del Ca-
bildo de Tenerife, y presidenta de 
la Asociación de Mujeres empre-
sarias y profesionales, BPW Ca-
narias. 

A lo largo de su trayectoria, ha 
trabajado como profesora de As-
tronomía en la Universidad para 
Adultos y Mayores de la Univer-
sidad de La Laguna y entre sus 
reconocimientos, destaca el ga-
lardón Mujer Ciencia e Innova-
ción, que concede la revista Más 
Mujer a las mujeres canarias más 
relevantes del año. 

Asomasamen 
Asomasamen es una asociación 
sin ánimo de lucro, fundada en 
Fuerteventura en el año 2001, 
dedicada al apoyo y acompaña-

miento a personas que sufren un 
trastorno mental grave, así como 
a sus familias, durante su proce-
so de recuperación y en la bús-
queda de una mejor calidad de 
vida. 

La asociación, que fue recono-
cida como Entidad de Interés Pú-
blico por el Cabildo Insular de 
Fuerteventura, se dedica activa-
mente a promover diversas ini-
ciativas de prevención y sensibi-
lización en materia de salud men-
tal, que permitan conseguir una 
sociedad más inclusiva y com-
prensiva hacia las personas afec-
tadas por trastornos mentales. 

Valeria Castro Rodríguez 
Valeria Castro mostró desde muy 
temprano una gran pasión por la 
música y a los 10 años tomó la 
decisión de seguir su vocación y 
convertirse en cantante. 

En 2015, dio un salto signifi-
cativo al abrir una cuenta en la 
red social Instagram, en la que 
compartía covers de canciones 
populares que, más tarde, com-
partiría también en el canal de 
vídeo YouTube. 

Su dedicación y talento le han 

13 Medallas de Oro de Canarias de las 
El Gobierno anunció las 
personas que recibirán 
el reconocimiento el 30 
de mayo. Entre ellas 
están René de Lamar, 
Misa Rodríguez,Amid 
Achí  y Valeria Castro 

CANARIAS7

Imágenes de algunos de los distinguidos por el Gobierno de Canarias: René de Lamar, Misa Rodríguez, Amid Achí y Valeria Castro.  ARCADIO SUÁREZ, JUAN CARLOS ALONSO, C7
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llevado a estar nominada a pres-
tigiosos galardones musicales y 
cinematográficos como los 
Grammy y los Goya. 

Los Diabletes de Teguise 
Los Diabletes de Teguise son una 
expresión vibrante de una tradi-
ción arraigada, que se entrelaza 
con la cultura y la magia, en un 
despliegue de celebración y folclo-
re, producto de la mezcla de cre-
encias autóctonas, influencias 
castellanas y connotaciones bru-
jeriles que se gestaron a partir 
del final del siglo XV. Este perío-
do coincide con la llegada a Te-
guise de los primeros esclavos 
moriscos y negros, quienes tra-
jeron consigo sus prácticas su-
persticiosas y enriquecieron el 
tejido cultural de la isla. 

La vestimenta y los elementos 
característicos de Los Diabletes 
de Teguise reflejan de su simbo-
lismo y añaden un aire de miste-
rio y asombro a su presencia. 

Goya Alonso Jiménez 
Goya Alonso es una referente de 
la lucha vecinal del Macizo de 
Anaga, igual que l fue su padre, 
Ángel Alonso, el último alcalde 

pedáneo de Afur. De ella dicen 
que tienen un corazón tan gran-
de como el compromiso y entre-
ga hacia los suyos y lo cierto es 
que Goya lleva más de cincuen-
ta años teniendo un protagonis-
mo activo en colectivos vecina-
les, que la han llevado a ser re-
presentante en el consejo de la 
Reserva de la Biosfera de Anaga. 

Su vida siempre ha estado vin-
culada al macizo y, como dirigen-
te histórica de Anaga, entre sus 
logros está haber conseguido la 
unión de Afur y Roque Negro, as-
faltar la pista de tierra, la ambu-
lancia, la contratación de un mé-
dico para la zona, equiparar el 
precio de la tarifa de guagua en-
tre usuarios de Santa Cruz y La 
Laguna o recuperar una cuadri-
lla para el mantenimiento de ca-
rreteras. 

Asociación Cultural Coros y Danzas 
de Ingenio 
La Asociación Cultural Coros y 
Danzas de Ingenio fue fundada 
hace 75 años, en 1949, por un 
grupo de visionarios: Aurorita 
Cruz Vega, Mariquita Luisa Arti-
les Ramírez y Manolito Sánchez 
Hernández. Desde que decidie-

ron establecer una agrupación 
de apasionados por la etnografía 
y el folclore, dedicada a preser-
var y difundir el rico patrimonio 
cultural de Canarias, han man-
tenido una labor ininterrumpi-
da, siendo su principal activo la 
escuela donde se transmiten los 
valores culturales a las nuevas 
generaciones. 

En sus 75 años de existencia 
se ha convertido en una de las 
formaciones musicales más em-
blemáticas de las islas, resaltan-
do su incansable labor en la re-
cuperación y difusión del patri-
monio musical de Gran Canaria, 
y en particular de Ingenio. 

Su destacado trabajo de reco-
pilación de aires de la tradición 
musical ancestral de Ingenio in-
cluye la Isa de la paría, la Polka 
del Capotín, la Polka del Artesa-
no, el Sorondongo de Ingenio y el 
Rancho de Ánimas. 

Maria Isabel Rodríguez Rivero. Misa 
Rodríguez 
Misa Rodríguez es la única cana-
ria que se alzó con el campeona-
to del mundo de fútbol femeni-
no, el año pasado, en Sidney. 

Desde la temporada 20-21, 

que enorgullecerse

Misa juega como guardameta en 
la sección femenina del Real Ma-
drid de la Primera División, tem-
porada en la que recibió el trofeo 
Zamora como guardameta me-
nos goleada y que de nuevo le 
otorgaron en 2023. 

La UEFA la incluyó entre los 
jóvenes talentos a seguir en 2022. 

Su tesón y empeño hizo reali-
dad los sueños de una niña que 
empezó a jugar como delantera 
en el Club Yoñé de La Garita (Tel-
de) para iniciarse en la posición 
de guardameta en el Club Depor-
tivo Fermarguín, desde el que dio 
el salto al Club Atlético de Madrid 
y Club Deportivo de La Coruña. 

Sus buenas actuaciones le han 
hecho hueco en la selección es-
pañola absoluta y recientemen-
te Misa Rodríguez fue incluida en 
la lista de internacionales elegi-
das por la seleccionadora nacio-
nal, Montse Tomé, para disputar 
los dos primeros choques de cla-
sificación para la Eurocopa de 
2025 en Suiza. 

Asociación de Bomberos 
Voluntarios de La Gomera 
La trayectoria de la Asociación 
de Bomberos Voluntarios de La 
Gomera en Alajeró abarca 18 
años de servicio ininterrumpido 
atendiendo a las emergencias de 
la isla, con dedicación y profesio-
nalidad desde su fundación el 21 
de abril de 2006. 

La asociación está compuesta 
por socios activos, quienes rea-
lizan labores de rescate e inter-
venciones tanto en entornos ur-
banos como forestales en la isla. 
Entre las actuaciones relevantes 
realizadas se incluye su participa-
ción en eventos deportivos, en la 
extinción incendios, como el de 
2012 y en el rescate de personas 
en montañas y senderos de la isla, 
así como de embarcaciones. Todo 
ello se completa con labores de 
formación y prevención de in-
cendios. 

Por su parte, la Asociación de 
Bomberos Voluntarios de Valle 
Gran Rey se creó oficialmente el 
10 de septiembre de 2012 con el 
objetivo principal de formar un 
grupo de personas con la capa-
citación y práctica suficientes 
para actuar en casos de emer-
gencia como incendios, acciden-
tes y otros, brindando ayuda pri-
maria a sus vecinos y visitantes. 

Para su formación, cuentan 
con la ayuda de los Bomberos Vo-
luntarios de Adeje, Bomberos Vo-
luntarios de La Laguna, entre 
otros. 

Hasta la fecha, la Asociación 
de Bomberos Voluntarios de Va-
lle Gran Rey ha firmado varios 
convenios de colaboración con 
Ayuntamientos y el Cabildo In-
sular de La Gomera, así como con 
el Centro Coordinador de Emer-
gencias y Seguridad del Gobierno 
de Canarias. 

En la actualidad, la asociación 
cuenta con un grupo de 14 bom-
beros voluntarios y tres perso-
nas dedicadas a labores adminis-
trativas. Su trabajo ha sido reco-
nocido con una Medalla de Oro 
del Gobierno de Canarias. 

Amid Achí 
La trayectoria de Amid Achí ha 
servido de inspiración para va-
rias generaciones de emprende-
dores que desarrollan, en estas 
islas, proyectos de éxito desde 
una posición estratégica entre 
tres continentes. 

De esta situación fue muy cons-
ciente el empresario, de origen 
sirio, que vive completamente in-
tegrado en la sociedad canaria. 

Fue capaz de encontrar opor-
tunidades de negocio que nadie 
había imaginado antes, gracias 
a su inteligencia e intuición y 
como él dice «ver el negocio dón-
de otros no miran». Su trayecto-
ria no ha sido fácil pero, en la ac-
tualidad, el comercio canario que 
conocemos no se entendería sin 
la influencia de Achí. 

Desde sus inicios en Tenerife 
y su expansión al resto del archi-
piélago, ha sido sido capaz de 
abrir líneas de negocio con otros 
países, especialmente de África 
occidental, contribuyendo al for-
talecimiento y diversificación de 
la economía canaria en su con-
junto. 

Emerge 
La Asociación Canaria de Star-
tups, Empresas de Base Tecno-
lógica e Inversores Ángeles 
(Emerge) es una entidad sin áni-
mo de lucro enfocada en la crea-
ción y desarrollo de empresas in-
novadoras de base tecnológica, 
también conocidas como star-
tups, con el objetivo primordial 
de estimular su rápido crecimien-
to, apoyando a emprendedores, 
facilitando su acceso a la inver-
sión privada necesaria para al-
canzar el éxito en sus proyectos 
empresariales. 

Emerge actúa como un agen-
te facilitador para fomentar un 
ecosistema emprendedor e in-
novador en Canarias, promovien-
do un modelo de desarrollo eco-
nómico sostenible e inclusivo ba-
sado en el talento, la diversifica-
ción de recursos y la economía 
del conocimiento. 

Juzgado especializado en Violencia 
contra la Infancia y la Adolescencia 
El Juzgado de Instrucción nº 3 de 
Las Palmas de Gran Canaria es 
pionero en la especialización de 
la protección del menor y único 
en España. 

Este juzgado está alejado de 
las convenciones tradicionales y 
se caracteriza por su enfoque in-
novador, acogedor y seguro estu-
diado para proteger a las niñas y 
niños que hayan podido sufrir al-
gún tipo de violencia y que se en-
cuentren en la difícil situación 
de tener que acudir a un entor-
no hostil como una sede judicial 
para declarar o ser evaluados por 
forenses 

Este juzgado cumple una im-
portante labor social proporcio-
nando un ambiente de protec-
ción y el bienestar de los más vul-
nerables en nuestra sociedad, 
para evitar revictimizarlos y que 
puedan sentirse cómodos y apo-
yados mientras se enfrentan a 
procesos legales difíciles.
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PREVENtR

Evitar los
ataqu.es
de m gra a
Los avarices para tratar este tipo de cefalea son numerosos
y, unidos a un estilo de vida saludable, pueden hacer mucho

para reducir el nOmero y la intensidad de tas crisis

E
s mu¥ probable que
los humanos convi-
vamosconla rmgrafia

desde hace miles de aflos.
De hecho, el primero que
describi6 de forma predsa
sus s~ntomas rue el padre
de la Medidna. Hip6crates,
en la Greda clf~sica. Desde
entonces, y aunque sigue
habiendo misterios sin re-
volver en torno a ella, los
avances de la Ciencia han
hecho que las herramien-
tas para combatifla hoy en
diasean muchom~nume-
rosa& variadas y eficaces,
¯ Un presente, y un futu-
ro, esperanzador. ’Ahora
disponemos de ~ts de 4o
tratamientos distintos, y
los que vendr~n, y iave>
dad es que a la mayorla

dg nuestros pacientes les
cambiamos la vida. Todos
los afectados tienen queser
consdentes de elld’,afirma
el doctor Jestls Porta-Etes-
sam,presidente de la Socie
dad Espafioia de Neurolo-
g~a (SEN). Lo dice porque

sigue habiendo personas
que creen que no se pue-
de hacer nada pot comb~
tit la mi~afla. AI no acudir
al m~dico, muchas acaban
tomando finmacos pot su
cuenta, y esto puede pro-
vocar un efecto rebote que
a~ava o aumentatas cri~s.
~ Darle la vuelta a la situa-
ci6n es posible. Para lo-
grarlo, ademXs de acudir al
m(~lico sitienes frecuentes
dolores de cabeza que alte-

ran tu vida cotidiana, es
imprescindible saber
sobre ia enfermedad para
reconocer sus sefiales,
tuar cuanto antes y evitar,
asLunacffmis fuerte.Los
bitos tambi~n pueden ha-
cer mucho para frenaflas.

Asi es el dolor tipico
de las migra~as
"La migrafia tiene unas ca-
racteristicas tinicas que la
distinguen de otros dolo-

tin dolor parecido, pero no igual
¯ Cefaleatensional. Provoca un do-
lor opresivo y generalizado (como si
algo te apretara la cabeza), que sue-
le notarse m&s en la parte de atr&s.
Aunque no ocurre siempre, estos
s[ntomas son comunes al dolor
gra~oso en algu nos pacientes. Pero
"el dolor tensional habitualmente
mejora con la actividad fisica y las
mi~ra~as, en cambio, empeoran",
aclara el doctor Porta-Etessam.

¯ Cefalea en racimos. Comparte
con la migrafia el hecho de que es un
dolor muy intenso, que puede afec-
tar a un lateral de la cabeza y que, a
veces, presenta sintomas parecidos
a los del aura (fotofobia, n~useas...).
La diferencia principal est~ en la du-
raciSn: "Es excepcional que la cefa-
lea en racimos du re m&s de 3 horas,
yen la misraSa esta cifra se supera",
aRade e} neurSIoso.

Saber Vivir
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res de cabeza. De hecho,no
hace faka ninguna prueba
complementafia para diag-

nosticarla, basta la historia
clinica",remarca elexperto.
¯ Lo m~s habituales notar
latido~ en una mitad de Is
cabeza. Este dolor puls~dl
suele empezar en la zona
posterior, cercana a la nu-
ca, "Esto hace que muchos
pacientes o m~dicos pien-
sen, err6neamente, que la
migraha se produce pot
molestias cervicales", ada-

ra el presidente de la SEN
en su manual Adi6s a lu
migra~a.Pero aunquela
teralidad es frecuente, hay
personas que notan el do-
lor, tambi@n, en toda la ca-
beza, y que lo describen
mis como un peso alrede-
dot de ella que les oprime
que como un dolor puls~til.
¯ E1 dolor empeora al mo-
verlacabeza, y las luces,el
ruido olos olores molestan
muchisimo alos afectados.
El malestar es tal que les

Entre un 15 % y
un 2o % de los
afectados sufren
hormigueos,
alteradones
visuales... Es lo que
se conoce como
migrafia con aura

puede provocar, indus&
nOuseas o v6mitos.
¯ Las crisis de dolor son
larg~. "Suelen durar, ha-
bitualmente, entre 4 horas
y 3 dias", apunta el doctor.
¯ Media hora antes pue-
d~n notar~e sefiales. Es 1o
que se conoce como aura,
Ies ocurre a entre un ~5-~0 %
de padentes. Lo habitual es
que estas alteradonessean
V~suales: pueden verse lu-
ces, destellos.., aunque hay
quienes sienten, tambi~n,
hormigueo o adormeci-
rmento muscular y dificul-
tades para hablar, Esto pue-
de hacer que se confunda
con un ictus. "Pero hay ca-
racteristicas que nos alto-
dan a distinguirlo-aclara
el experto-. E1 aura se nora
de forma progresiva y, en
cambio, el ictus es brusco.
Adem~s, en el ictus lo
bitual es dej ar de vet, mien-
tras que el aura provoca
que veamos luces".

Suele avisar ante¢_ y
dejar resaca despuds
Es otra de las caracteristi-
cas propias deeste dolorde
cabeza. Las horas previas,
o induso el dla anterior, se

Fa es~ialism
EL FALSO
MITO DEL
EFECTO DE LA
MENOPAUSIA

Presidente de la Sociedad
Espafmla de Neurologfa
(SEN).Autor deAd/6so 
migmito ~lergara)

+~,Tras la menopausia
las crisis disminuyen?
Depende. Hay mujeres a
las que sl les pasa, mien-
tras que otras no notan
cambio o su migrafa,
[ncluso, empeor& Lo de
la menopausiaes un mi-
to que conviene aclarar
porque acabageneran-
do expectativas, a veces
falsas, en [as afectadas.

÷6Se sabe por qu~ algu-
nas mejoran y otras no?
Au nque todavia no
est& suficientemente
estudiado, creemos
queen las mujeres que
tienen mi8rafia de baja
frecuencia (7 o menos
al rues), la estabilidad
hormonal que ocurre
en la menopausia les
beneficia. En cambio,
en las que tienen miEra-
fia de alta frecuencia
(8 o m&s crisis at mes),
estos cambios hacen
que el dolor cr6nico
perdure m~s. Creemos
que los mecanismos ce-
rebrales de una persona
con m~grana cronlca son
diferentes a los de una
con migraSa epis6dic&
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PREVENIR

Parece set clue
el chocolate no
desencadena ]a

sino
que son las ~_nas
de dulce previas
al ataque las que
llevan a comerlo

puede notar dificultad pa-
ra concentrarse, somno-
]encia, des~nimo, m~s sed
de Io habitual y apeten-
da pot io du]ce. De hecho,
°aunque se pensaba que el
chocolate desencadenaba
la migrafia, en los dltimos
afios hemos comprobado
que, en la mayoria de pa-
cientes, es la apetencia pot
Io dukecomo sLntoma pre-
monitorio io que les hace

comerlo", adara el experto
en su manual.
¯ Tras el dolor de cabeza,
llega la resaca. El primer
dia sin dolor, el afectado
puede no tenet hambre,

notar cansando y debili-
dad o algunos pmblemas
para concentrarse.

El estilo de vida que
reduce los ataques
"Los h~bitos son absoluta-
mente fundamentales pa-
mpreven[rlas crif~,afirma
rotundo el doctor. Dormir
bien es uno de los m~s
noddo& pero hay otros.
¯ No t~ saltes las comidas.
Pasar mucho tiempo sin
comer puede favorecer la
aparici6n de migrafia en
al~unos padentes. Procu-
ra hacerlo siempre ala mis-
ma hora y que tu dieta sea
sana ¥ variada: se ha v~sto
quelas mon6tonasaumen-
tan la frecuencia de las
m~a~as. Seg~n un in-
forme publicado en
Frontiers, la monoto-
nia en los mends au-
menta los niveles de
6xido nkfico, que se en-
carga de dflatar las pare-
des delos vasos sanguineos
y favorece la inflamaci6n

Remedios rescate cuando empieza el dolor
¯ Tomarse un caf~o
H acerlo al principio del
ataque mitisa el dolor
sesOn la Clinica Mayo.
La cafeina contrae
los vasos sansuineos,
que cuando aparece la
migra~a se est&n dila-
tando. Pero no abuses
entu diaadia.

¯ El poder deljengibre.
Su efecto antiinfla-
matorio contribuye a
reducir los sfntomas
segOn varios estudios.
Tomarlo en infusi6n
cuando se empiezan
a notar las molestias
podria ayudar a com-
batir el malestar.

¯ 8ebe agua a menudo.
La deshidrataci6n favo-
rece las crisis de migra-
fia, empeora los slnto-
masy puede ralentizar
la recuperaci6n. Antes
de enoerrarte en la
habitaci6n a oscuras,
coge una botella ojarra
con agua.

Ambos mecanismos est&n

estrechamente lizados a
la aparid6n de la migrafia.
Tener siempre a mano un
tentempi~ saludable (cored
unos frutos secos tostados)
puede ayudarte tarnbi@n si
empiezas a notar los sinto-
mas pmmonitorios y I1evas

mucho rato en a!mnas.
, Vigila lo que comes. Los
quesos curados, elvino tin-

to, los ahumados.., al favo-
recer que los vasos sangui-
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Alimentos aliados
para evitar las migrafias
+ M~s pescado azul y
menos procesados. El
primero es rico en ome-
ga 3,y los sesu ndos en
omega 6.Y aumentar los
3 y reducir los 6 ayuda
a combatir la migraSa
seg~n varios estudios.
Tomatambi~n nuecesy
semillas de chia o lino.
¯ I- Huevos y setas, por
suvitamina D. El efecto
antiinflamatorio de este
nutriente reduce el riesso
de migraSas. Los I#,cteos
enterosyel pescado azul
tambi6n Io aportan.

¯ ~ Ten presentes las
verduras de hoja verde.
Te convienen porque son
ricas en &cido f61ico que,
comb[nado con alimen-
tos con vitaminas del
grupo B (huevos, carnes,
pescados...), previenen
este dolor de cabeza
seg6 n varios estudios.

+ Tomalegumbressitu
migra~a es hormonal. El
magnesioquecontienen
es especialmente eficaz
en elias. Lo encontrar&s,
tambi~n, en las almendras
y los cereales intesrales.

neos se dilaten tambi@n
pueden set un desencade-
nante. Aunque es algo que
’les ocurre a menosdel2o %
de los rnigrafiosos", adara el
doctor. Si sospechas que te
pasa, apuntar lo quehas co-
mido antes de los ataques
puede ayudarte a
car 1o quete perjudica.Tam-
poco convienen los atimen-
tos r~cos en aditivos como
el glutamato monos6dico,
un potendador del sabor

Tenet a mano
un tentempi6
saludable puede
ayudarte a frenar
el ataque cuando
hace muchas
horas que no
has comido

presente en salsas, preco-
cinados.., que favorece las
migrafias seg~ln la Cienda.
¯ El ejercicio (moderado)
reduce las crisis. Hay pa-
dentes que evitan el ejer-
ddo porque es cierto que,
durante las crisis, agrava el
dolor. Pero caer en eso es
un error:debes aprovechar
los dias en los que no sien-

tas nada de dolor para mo-
verte;las e-~dendas de que
la actJvidad fisica reduce e[
nt~mero y la gravedad de
los ataques de migrafia son
numerosas. Eso sLIo mejor
es elegb un ejerddo mode-
rado, porque si es mw in-
tenso si que puede favore-
cer la cefalea~ e bidrararse
siempre correctamente
mientras se realiza.
¯ Site notas estresado, to-
ma medidas. No dejes que
los nervios y la ansiedad
vayan amas, porque pue-
den venir acompafiados
de un ataque migra~oso.
Existen un 8ran ndmero
de herramientas para com-
batirlo, desde respirar pro-
fundamente a pracficar la
atend6n plena, centrando

E1 cerebra de
alguien con
migrafia responde
a los estimulos de
forma exagerada,
por eso el silencio
y la oscuridad son
tan necesarios

tu interns dnicamente en
lo que est&s haciendo.
¯ Infbrmate sobre las pre-
visiones del tiempo. Lo§
cambios en la presi6n at-
mosf6rica son otro desen-
cadenante. Pot eso, los dias
de muchoviento o de calor
intenso, si es posible, es me-
jot queciarse en casa.

Estrategias ericaces
que dan alivio
Cuando pese a tomar estas
medidas no se puede ex4-
tar un ataque, buscar un
entorno con los mfnimos
estimulos ayuda a sobreHe-
varlo mejon ’Tomar el trata-
miento pautado por el mO-
dico durante los sintomas
premonitorios o cuando
el dolor es leve tambiOn es
fundamentalpara frenar el
ataque".k~sis~e eI neur61ogc.
¯ Lamente mi~rafiosa ne-
cesita paz. Tumbarse en
unlugar tranquilo yoscuro
en cuanto sea posible, po-
nerse gafas de sol antes de
llega~ a 61ytapones paralos
oidos si hay ruido contribu-
yea redudr eldolor.Aplicar
una compresa fria o masa-
jear la zonatambi@n ayuda.

Saber Vivir

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

REVISTA

856000

104418

Mensual

6320 CM² - 400%

49400 €

38-41

España

1 Mayo, 2024


	24 La_Voz_de_Galicia_20240424120000
	24 Viva_Lepe_20240424120000
	26 Heraldo_de_Aragon_20240426120000
	28 El_Correo_Bizkaia_20240428120000
	30  Saber_Vivir_20240501120000
	30 Canarias_7_20240430120000
	30 Saber_Vivir_20240501120000

