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Una enfermedad todavia desconocida

La ELA es la tercera patologia neurodegenerativa mds prevalente en Espafia

LOIS BALADO
REDACCION / LA VOZ

carse en etapas mas avanzadas
de la vida.

La movilizacién
y la presién ejer-
cida desde las
asociaciones de
afectados por la
esclerosis lateral
amiotrdfica, en-
cabezados por algunas voces co-
mo la del exfutbolista Juan Carlos
Unzué, han logrado que se cuele
en la agenda politica. La llamada
ley ELA —aunque pacientes de
otras patologias neurodegenera-
tivas también se podrian bene-
ficiar— ser4 votada en las Cor-
tes, pero équé tiene de especial
esta enfermedad? ¢Cudles son
sus consecuencias clinicas? Es-
tas sonalgunas de las respuestas
a las preguntas sobre una patolo-
gia de la que, sabiendo cada vez
mas, sabemos todavia muy poco.

LA VOZ DE LA SALUD

{Quées ELA?

ELA son las siglas de esclerosis
lateral amiotréfica, una enferme-
dad neurodegenerativa que afec-
ta a las neuronas encargadas de
transmitir los impulsos nervio-
sos desde el sistema nervioso
central a los diferentes miscu-
los del cuerpo y que acaba por
provocar parilisis. Esta parali-
sis en los musculos respiratorios
es la principal causa de muerte.

¢ Tiene algo que ver con
otros tipos de esclerosis,
como la multiple?

En el vocabulario médico, la pa-
labra esclerosis se define como el
‘endurecimiento patologico de
un érgano o tejido’, y podemos
encontrarla en la famosa ateroes-
clerosis producida por el coleste-
rol. La esclerosis multiple esuna
enfermedad que suele cursar con
brotes vy afectar mis a mujeres
jovenes; la ELA se caracteri-
za por un empeoramiento

gradual v suele diagnosti-

;Cuando se descubrié?

La FELA fue descrita por prime-
ra vez a finales del siglo XIX por
el neurélogo francés Jean-Mar-
tin Charcot, y fue bautizada ini-
cialmente como enfermedad de
Charcot. Sin embargo, adquirié
mayor fama con el diagnéstico a
un jugador de béisbol de los New
York Yankees: Lou Gehrig, estre-
lla de la liga americana, se retird
del deporte profesional por una
dolencia no diagnosticada a los
36 anios, v, dos anos después, fa-
llecié por ELA, haciendo que en
Estados Unidos muchos la co-
nozcan como la enfermedad de
Lou Gehrig. La ELA adquiriria fa-
ma mundial por el diagndstico al
fisico Stephen Hawking,

&S

{A quién y cuando se le
suele diagnosticar ELA?

La ELA se sigue considerando
enfermedad rara por su baja pre-
valencia y baja esperanza de vi-
da tras el diagnéstico. Aunque,
segiin datos de la Sociedad Es-
paniola de Neurologia (SEN),
es la tercera enfermedad neuro-
degenerativa mas comiin tras el
alzhéimer y el parkinson. La pre-
valencia en poblaciones europeas
—se aprecian ligeras diferen-
cias en funcion de la ascen-
dencia—es de 2,6 a 3

casos por cada100.000 &
habitantes. En Espafia

se diagnostican entre

&
n !

700 y 900 casos nuevos al afio.
En Galicia actualmente existen
algo mas de 300 pacientes. So-
bre el perfil del paciente, lo mas
habitual es que se manifieste en-
tre los 50 y los 75 aiios. El riesgo
parece mayor entre poblaciones
caucdsicas, y no existen grandes
diferencias entre sexos.

¢Cudl es la causa de esta
patologia?

Aun no se conoce la etiologia de
la enfermedad. El analisis de los
posibles factores ambientales no
hallegado a ninguna conclusion
y se siguen estudiando las posi-
bles causas genéticas o sies una
combinacién de ambas. «Proba-
blemente exista predisposicion,
pero, por desgracia, no sabemos
cuil es. No todo el mundo ten-
dré la misma probabilidad, pe-
ro no sabemos

la causa para ello», explica el
neurdlogo especialista en ELA
v miembro de la SEN, Francisco
Javier Rodriguez, en esta entre-
vista a La Voz de la Salud. Pese
a que en la mayoria de los pa-
cientes parece existir una cau-
sa multifactorial, existe un pe-
quenio porcentaje de afectados
con un origen familiar.

¢;Cuales son los sintomas?

Los expertos detallan que es una
enfermedad muy variable con
«varios puntos de inicio» sin
un patrén claramente estableci-
do. «Es verdad que notar atrofia
progresiva, en pocos meses, en
un brazo o pierna, o que empie-
ce a costar el hecho de pronun-
¢lar o tragar, puede ser un signo
de que se inicia la enfermedad»,
explica Rodriguez, que desarro-

lla su labor clinica en
el Hospital de La

Paz. Con el paso del tiempo, esos
primeros sintomas progresan. La
atrofia y debilidad muscular se
extienden. «Por ejemplo, si em-
pieza en un brazo, extendiéndose
al otro y a las piernas, progresiva-
mente, alo largo de dos, tres, cua-
tro aflos». Sin embargo, el neurd-
logo advierte de que existe sobre
un 20 % de pacientes que quedan
estacionados en una fase, tardan-
do incluso afios en evolucionar
a una mayor afectacién.

¢Existe algtin tipo de
tratamiento?

No existe una cura para la en-
fermedad y los cuidados, segin
especifica el Ministerio de Sani-
dad: «Ademas del tratamiento
etiopatogénico, es fundamental
el tratamiento sintomatico ade-
cuado, con el fin de mejorar la
calidad de vida del paciente». A
nivel farmacolégico, en Espaiia
solo hay un medicamento apro-
bado para el tratamiento paliati-
vo: el riluzol, aunque en Japon o
EE.UU. hay aprobado un segun-
do: el edaravone.

¢Cual es la esperanza de
vida tras el diagnostico?

Segtin datos de la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, la mitad de
las personas que padecen ELA
fallecen en menos de tres afios
tras el diagnéstico; un 80 %, en
menos de cinco, y solo un 5% su-
peran los diez afios de esperan-
za de vida. Estudios elaborados
en FE.UU. relacionan mayor su-
pervivencia con acceso a cuida-
dos adecuados para los proble-
mas derivados de la patologia,
una tendencia confir-

mada por un traba-

L jo del departamento
d de neurociencia del
King's College
.. deLondres.
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DATOS Segtin la mayoria de los estudios recientes, en las préximas 3 décadas se multiplicaran los casos de Alzheimer y otras demencias

Usuarios participan de una actividad de estimulacién sensorial y motriz.

Maria Medina, directora de AFALE.

Una batalla que nunca cesa: Asi
es el trabajo Incesante de AFALE

OBJETIVOS Desde su fundacion en 2003, la entidad lepera trabaja a diario con enfermos de Alzheimer y otras
demencias, en su mayoria enfermedades neurodegenerativas sin cura, ademas de con los familiares

Punto Cero

1Alzheimer es sin du-

daunodelos grandes

males de nuestro

tiempo. Y es que los

datos, tomando en
cuenta s6lo el panorama na-
cional, son impactantes,
pues unas 800.000 personas
padecen la enfermedad de
Alzheimer en Espafia, seglin
estimaciones de la Sociedad
Espafiola de Neurologia
(SEN). Segun esta sociedad
cientifica, el Alzheimer con-
centra el 60% de los casos de
demencia y cerca del 30% de
los casos no estan diagnosti-
cados. Unas cifras que, segin
muchas de las investigacio-
nes actuales, establecen que
los casos de demencias, Alz-
heimer incluido, se multipli-
caran en las proximas tres dé-
cadas. A todo ello hay que su-
mar el aumento de diagndsti-
cos a edades cada vez mas
tempranas.

Cerrar los ojos ante la evi-
dencia nunca es la solucién a
un problema, y es por ello que
en el aflo 2003 nace en nues-
tralocalidad la Asociacién de
Familiares de Enfermos de
Alzheimer de Lepe y Entorno
(AFALE): “Alprincipio, los fa-
miliares estdn muy perdidos
y necesitan asesoramiento,
pautas de actuacioén a la hora
de tratar a los enfermos y sa-
ber c6mo abordar sus necesi-
dades”, explica Maria Medi-
na, directora de AFALE.

Siendo una enfermedad
neurodegenerativa sin cura,
la buena noticia es que con
tratamiento farmacolégico y
con estimulacion cognitiva,
de caracter no farmacoldgico,
“la enfermedad puede ralen-
tizarse. Muchas personas vie-
nen a AFALE en busca de tra-
tamiento de estimulacién
cognitiva”, resalta Maria Me-
dina. Asi, esta terapia se lleva
acaboatravés de actividades

como ejercicios de memoria,
calculo, lenguaje, atencion,
etc. Todo ello, 16gicamente,
para estimular y trabajar la
mente, que es uno de los prin-
cipales antidotos contra el
Alzheimer y contra practica-
mente todo tipo de demen-
cias en general.

En suinmensa mayoria, los
usuarios de AFALE son perso-
nas mayores de 65 afios,
“aunque tenemos cada vez
mds casos de demencias més
precoces, con personas que
rondan entre los 55 y los 58
afios”, lamenta la directora
delaentidad.

Lanueva sede de AFALE se
encuentra en la Calle Mata-
lascaiias, niimero 2, desde di-
ciembre de 2022, donde la
asociacién tiene su centro de
dia. 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 niimero de
plazas aun total de 58”, expli-
ca Maria Medina. En cuanto
al centro de dia, que consta
de 30 plazas, sus horarios
son, de lunes a viernes, de
08’30 a 16’30 horas, dispo-
niendo la asociacién 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 areas, el diaadiaenla
asociacion por momentos se
hace duro, pues hay que li-
diar en todo momento con
una enfermedad cruel, que
muestra como nuestros seres
queridos van perdiendo sus
recuerdos poco a poco, como
una vela que va consumiendo
sumecha. “Siempre intentas
que no te afecte, claro. Es in-
evitable establecer vinculos

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-
pafiandolos 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-
cienciacion sobre el Alzhei-
mer y otras demencias, resal-
taque “aunque queda mucho
porhacer, es cierto que desde
que empezamos hasta ahora,
se ha visto una gran evolu-
cién. Antes, por ejemplo, la
gente eramuyreacia a venira
este tipo de centros, era algo
quenose veia bien. Afortuna-
damente, en los tGltimos afios
se ve como algo natural, ne-
cesario y beneficioso, y eso es
fruto del aumento en visibili-
zacién y toma de conciencia

colectiva”.

El valor de la labor que
AFALE realiza en Lepe, aten-
diendo ademas a enfermos y
familiares procedentes de lo-
calidades cercanas como
Ayamonte, La Redondela o
Cartaya, esta fuera de toda
duda. Y es que su mision,
merced alos datos y estadisti-
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 compaiero de viaje total-
mente desconocido llamado
Alzheimer. “Es por eso que
nuestras instalaciones estan
abiertas a todo el que quiera
venir a conocerlas, recordan-
do que no sélo estamos para
ofrecer tratamiento a los en-
fermos, sino también para
trabajar con los familiares y
ayudarles en todo este proce-
507, concluye Maria Medina.
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Los trastornos de sueiio en los afectados por el
parkinson afectan a mas del 42% de los pacientes

ZARAGOZA. La enfermedad de
Parkinson afecta a mas de 5.000
personas en Aragén, donde cada
afio se diagnostican unos 250
nuevos casos. Los temblores, la
ralentizacién v la rigidez de los
movimientos son sus manifesta-
ciones mas caracteristicas; sin
embargo, esta patologia presenta
numerosos sintomas menos co-
nocidos, pero conun gran impac-
to en la calidad de vida. Entre
ellos, los problemas de suefio,
con una prevalencia de entre el
42% vy el 98%. Un porcentaje am-
plio porque existen pocos estu-
dios sobre esta materia.

La Sociedad Aragonesa de
Neurologia (Saran) y la Asocia-
cidén Parkinson de Aragdn (APA)
celebraron ayer la jornada desti-
nada a pacientes y familiares El
suefio en la enfermedad de
Parkinson’, con la colaboracion
de AbbVie. El encuentro tuvo lu-
gar en el Patio de la Infanta de la
sede de Ibercaja en Zaragoza.

Varios expertos abordaron los
problemas de suefio mas comu-
nes en la enfermedad como el in-

somnio, la somnolencia diurna
excesiva, el sindrome de piernas
inquietas o el trastorno de con-
ducta durante el suefio REM, que
sufren un elevado nimero de
personas con parkinson. Tam-
bién se profundizé en la impor-
tancia de identificar los sintomas

5 S -
Un momento de la sesién informativa de ayer. oLver oucn

de estos trastornos y en la nece-
sidad de promover la comunica-
cién en las consultas para poder
tratarlos de manera precoz.

«En la enfermedad de Parkin-
son esta muy bien descrito que el
trastorno de conducta del suefo
REM es un sintoma no motor que

DECALOGO PARA
UN CEREBRO SANO

La Sociedad Espafiola de Neu-
rologia ofrece estos consejos:

* Un cerebro activo.

o Evitar el sobrepeso

o Huir de los téxicos.

o Otros riesgos vasculares.
» Relaciones sociales.

¢ Dieta mediterranea.

e Sueiio de calidad.

o Moderar el uso de las
pantallas y redes sociales.

o Utilizar el casco.

o Actitud positiva.

precede, en ocasiones, a la apari-
ciénde sintomas motores. Otros,
como el sindrome de piernas in-
quietas, la somnolencia diurna
excesiva, el sindrome de la apnea
del sueno o la disrupcion del rit-
mo circadiano soncomunes en el
curso evolutivo de la enfermedad
y pueden reducir significativa-
mente la cantidad y la calidad del
suefio de los pacientes», destacd
la doctora Elena Mufioz Farjas,
presidenta de la Sociedad Arago-
nesa de Neurologia y coordina-
dora del encuentro.

El evento fue presentado por
Amador Plaza Diez, presidente
de la Asociacion Parkinson Ara-
gdén (APA), la mayor entidad de
apoyo a pacientes de la region,
con delegaciones en Zaragoza,
Teruel, Huesca y Monzon, y la
propia Elena Murnioz Farjas.

El encuentro se enmarca en el
acuerdo de colaboracién firma-
do, el pasado 6 de marzo, por la
Sociedad Aragonesa de Neurolo-
gia v la Asociaciéon Parkinson de
Aragon destinado a promover y
mejorar la atencion, investiga-
ciény divulgacién de la salud re-
lacionada con el parkinson en
Aragén, a través de la coopera-
cién y el intercambio de conoci-
mientos y recursos.

HERALDO
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El cerebro desvela misterios

Cienciay salud. Tres relevantes neurocientificos que estudian
el alzhéimer, el parkinson y la esclerosis miiltiple hablan sobre la

situacionde lainvestigaciony los importantes avances que se esperan

FERMIN

APEZTEGUIA
¢

El director del grupo de Neurobiologia de Biogipuzkoa, en el laboratorio donde trabaja, en San Sebastidn. ifeo rovo

David Otaegui frente a la esclerosis multiple

«Cuanto mas vivamos,
mas enfermedades
nuevas surgiran»

El cientifico de
Biogipuzkoa dice
que «el gran reton
ahora es dar con el
origen de la dolencia

La esclerosis multiple es la
enfermedad que ha abier-
to las puertas del cerebro.
Los grandes avances gque
en las ultimas décadas se
han logrado en el conoci-
miento y tratamiento de
esta patologia han permi-
tido comenzar a entender
algunos de los mecanismos
que rigen su funcionamien-
to. «El gran reto ahora es
llegar a comprender por
qué la gente sufre esta en

fermedad, que afecta fun-
damentalmente a personas

jovenes, especialmente mu-
jeres», destaca el neurocien-
tifico David Otaegui.

El bioquimico dirige el
grupo de Neurobiologia del
Instituto de Investigacion
Sanitaria Biogipuzkoa. For-
mado enla Universidad del
Pais Vasco (EHU-UPV) y en
centros especializados de
San Francisco y Nueva York,
Otaeguiha centrado su ca-
rrera en el estudio dela es-
clerosis multiple, una do-
lencia que, a menudo se
confunde con la ELA, aun-
que nada, o muy poco, ten-
ga que ver con ella. Su in-
cidencia de ‘la multiple), es,
de hecho, cuatro veces su-
perior a la del mal que su-
frid Stephen Hawking y su
prondstico, bastante mejor.

La enfermedad, segun

explica, es consecuencia de
un fallo del sistema inmune,
que ataca un componente
fundamental del cerebro,
la vaina de mielina. Ese es el
nombre que la ciencia ha
dado a la sustancia que re-
cubre los ‘cables’ (axones)
por los que circula la electri-
cidad que comunica a las
neuronas. Entender la cau-
sa que provoca la patologia
permitiria reparar esas le-
siones en la mielina, neu-
roproteger el cerebro, en
definitiva, repararlo.

Persiguiendo a un virus

La resolucidn de ese jero-
glifico también permitiria
avanzar, segin se cree, en
la lucha frente al parkinson

CLAVES

» La enfermedad. Avanza
en forma de brotes y se
manifiesta con trastornos
sensitivos, del equilibrio y
el habla. La viven 2.700
vascos (54.000 espafioles).

» Reflexion. «Llegan nue-
vos farmacos y estudios
muy prometedoress,

y el alzhéimer. «Hay varias
hipotesis y la mds extendi-
da apunta a que la causa sea
una infeccidn en la adoles-
cencia provocada por un vi-
rus, posiblemente uno lla-
mado Epstein-Barr. Pero
aun no se sabe», detalla.
Los avances de las ulti-
mas décadas han permiti-
do contenery retrasar el
avance de la enfermedad
hasta el punto de que, en la
mayoria de los casos, los
pacientes ya no terminan
en una silla de ruedas. Al
contrario, han comenzado a
envejecery los mayores al-
canzan yalos 65y 70 anos.
Por eso, los cientificos
buscan ahora biomarcado-
res en sangre, que faciliten
no solo el diagnostico, sino
también respuestas a mul-
tiples preguntas. Por ejem-
plo, gqué impacto tiene la
medicacion en la inmuni-
dad de un paciente mayor?
«Cuanto mas vivamos, mas
enfermedades surgirdan»,
advierte David Otaegui. «Es
posible —reflexiona—- que
incluso aparezcan nuevos
desafios sin que hayamos
acabado de resolver los que
va tenemaos». Es la vida.

El reconocido neurélogo Pascual Sénchez Juan firma un

Pascual Sanchez Juan frente al alzhéimer

«Hay esperanza,
laterapiaalacartaes
cada vez mas posible»

El reconocido
neurdlogo afirma que
los nuevos farmacos
cambiardan el curso
de la enfermedad

«iRecuerda lo que paso
frente al cdncer o el sida?
Ese es el momento en que,
para mi, estamos ante al
alzhéimer. Después de un
siglo de jarros de agua fria,
la puerta de la esperanza
se ha abierto con la llega-
da de los primeros farma-
cos frente a la enfermedad.
Estoy convencido de que
dentro de unos afos, seran
posible tratamientos a la
carta, ajustados a las nece
sidades de cada pacientes.

Tan ilusionantes palabras

proceden de uno de los
grandes investigadores es-
paficles frente a la demen-
cia. Pascual Sanchez Juan,
director cientifico de la Fun-
dacion Centro de Investiga-
cion de Enfermedades Neu-
rologicas (CIEN), pertene-
ciente a la red del Instituto
de Salud Carlos I11. Llegt a
la institucion hace tres afios,
desde el hospital cantabro
de Valdecilla, donde dirigio
la Unidad de Deterioro Cog-
nitivo y participd en nume-
rosas investigaciones nacio-
nales e internacionales so-
bre el deterioro cognitivo.
La reciente cumbre de la
neurociencia celebrada en
Bilbao ha puesto sobre la
mesa un debate que divide
a la comunidad cientifica.
Los nuevos medicamentos
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os enigmas del cerebro co-
L mienzan a descifrarse, Los

avances de las dos dltimas
décadas frente a la esclerosis mul-
tiple y la aparicion de los prime-
ros farmacos especificos contra
el alzhéimer apuntan a que el ca-
mino se esta desbrozando. Es
cierto que ain queda mucho por
descubrir. El drgano rector del

sistema nervioso central oculta
multiples misterios. Es una jun-
gla desconocida donde brotan y
conviven tribus tan diversas en
apariencia como los sentimien-
tos, el pensamiento racional y la
creatividad.

Esa mdquina de kilo y medio
de peso es capaz de generar el
mads bello poema de amory la

mds cruel e inhumana masacre.
JComo es posible? En los labora-
torios que lo estudian aseguran
que comienzan a tener respues-
tas. La luz comienza a iluminar
muchas sombras. El conocimien-
to adquirido en las dos ultimas
décadas lleva a pensar que la
frontera entre lo racional y lo
emocional se diluye. Que quizds

fue un error pensaren claves de
neurologia y psiquiatria, porque
las sefiales que comienzan a ver-
se apuntan a que enfermedades
como la esquizofrenia y el parkin-
son podrian hundir sus raices en
el mismo o parecido fango fisico.

De todo esto y mas han habla-
dolos mds destacados neurocien-
tificos de Espafia en el reciente

Congreso Internacional de Neu-
rociencia celebrado en la Univer-
sidad de Deusto, en Bilbao. EL
CORREQ ha reunido a tres de ellos
para hablar de los enigmas por
descifrar; y el estado de la inves-
tigacion en alzhéimer, parkinson
y esclerosis multiple. En medici-
na, segun cuentan, el XXI estd lla-
mado a ser el siglo del cerebro.

documento en la fundacién CIEN, gue dirige. sosé RaMON LADRA

frente al alzhéimer —uno
pendiente de aprobacién en
EE UUy los dos en Europa—
son los primeros que redu-
cen el impacto de las dos
proteinas que la enferme-
dad acumula en el cerebro,
la beta-amiloide y la tau.
Como consecuencia, ralen-
tizan su avance.

Muros que se derriban

Su eficacia es limitada. Pero
Sdnchez Juan confia en
ellos. «Hay muchas incog-
nitas que solo se resolveran
cuando tengamos mas ex-
periencia con el farmaco,
pero llevabamos 20 afios sin
nadax, reflexiona optimis-
fa el experto, secretario tam-
bién del Grupo de Estudio

CLAVES

» La enfermedad. Dete-
rioro gradual de la me-
moria, el pensamiento y
las habilidades sociales.
Casiun millén de espaiio-
les sufre una demencia.

» Reflexidn. «El exceso de
colesterol sabemos que
favorece el alzhéimers.

de Conductay Demencia de
la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN).

«Bs algo que siempre
pasa con las enfermedades
complejas. Muy probable-
mente con estos farmacos
no serd suficiente; pero lue-
go mejoraran y apareceran
olros, que los complemen-
tardn». Los laboratorios, de
hecho, seglin cuenta, ya es-
tan trabajando en «versio-
nes mejoradass».

El abordaje de la patolo-
gia cerebral precisa de bio-
marcadores, sefiales en la
sangre que permitan detec-
tarlas a tiempo. Seguramen-
te existen, porque todo lo
que ocurre en el cuerpo hu-
mano deja huella en el to-
rrente sanguineo, pero hay
que descubrirlos. Quizds
cuando se hallen, la barrera
que separa la neurologia de
la psiquiatria caiga para
siempre. «No hay tanta di-
ferenciax, reflexiona. «Cuan-
do analizas el cerebro de un
paciente descubres que hay
sefales de mucha copato-
logia muy diversa. El cardc-
ter, la emocion, la memoria,
el movimiento, todo es pro-
ducto del cerebro».

Ruiz Martinez, jefe de Neurologla del hospital Donostia, dirige la investigacidn del parkinson en Biodonostia. ifico rovo

Javier Ruiz Martinez frente al parkinson

«Tenemos ya datos
COMO para comenzar
a disenar farmacos»

Dos siglos después
de la descripcion

de la enfermedad,

el XXI aspiraa ser
«el siglo del cerebron»

La enfermedad de pdrkin-
son es el paradigma delo
que ha crecido el conoci-
miento existente en torno
al cerebro. «Cada vez sabe-
mos mas, pero atin tenemos
recorridos, resume el neu-
rologo Javier Ruiz Martinez,
coordinador del grupo de
Investigaciones Neurode-
generativas de Biogipuzkoa.
«El dia que podamos ofre-
cera los pacientes un trata-
miento que modifique el
curso de la enfermedad es-
taremos en condiciones de

decir que sabemos muchoy.

Ruiz Martinez es también
jele de servicio de Neurolo-
gia en el hospital Donostia.
El grupo de investigacion
que lidera fue el que deter-
mino que en las causas ge-
néticas del parkinson inter-
viene de forma determinan-
e un gen que fue bautizado
en su dia con el nombre de
dardarina (del euskera, ‘dar-
dar’, temblor).

El hallazgo que firmaron
en ‘Neuron’ los cientificos
Jordi Pérez Tur, Adolfo Lo-
pez de Munain y José Félix
Martd, no es la Unica causa
de la patologia. Intervienen
en ella otros factores «muy
diversos» como la exposi-
cion a pesticidas, el estilo de
vida y, claro estd, el enveje-
cimiento. «Es una enferme-

dad compleja, como todas
las que se asocian a la edad»,
resume Ruiz Martinez. El
desafio que plantea es aun
mayor. Las proyecciones
apuntan a que en los proxi-
mos 15 0 20 anos, la segun-
da enfermedad neurodege-
nerativa mas frecuente cre-
cerd en nimero de casos in-
cluso por encima de la pri-
mera, que es el alzhéimer.

Ungolpe enlamesa

La investigacion frente a este
trastorno del movimiento
que definid hace 200 afos
el médico inglés que la bau-
tizo se ha centrado funda-
mentalmente en el manejo
delos sintomas. «Estamos

CLAVES

» La enfermedad. Causa
trastornos del mavimien-
to, mentales, del suenio y
dolor Lo padecen al me-
nos 300.000 espafioles.

» Reflexion. «Parkinson y
esquizofrenia pueden ser
las dos caras de una mo-
neda. Lo que va bien a
una, leva mal a la otra»

en una situacién privilegia-
da frente a otras patologias
neurodegenerativas, pero
conseguir paliar el sintoma
no es mucho mas que po-
ner una tirita», compara.

Laciencia frenteala en-
fermedad vive, atin con todo,
un momento «jlusionantes»,
«Nos hemos pasado déca-
das analizando al detalle qué
pasa en el parkinson. Rea-
lizar ese andlisis ha reque-
rido la realizacion de un es-
fuerzo importante que pron-
to dard sus frutos. Tenemos
datos tan claros sobre la en-
fermedad como para empe-
zar a trabajar en el desarro-
llo de medicamentos espe-
cificos», asegura el experto.
«Tocayala fase de ensayos
clinicos para ver sitodo lo
que sabemos permite cam-
biar el curso de la enferme-
dad», se conjura.

El siglo XXI arranca con
el mapeo del cerebro, un
ambiciosisimo proyecto in-
ternacional, que no acabd
por dar los frutos deseados.
Aun asi, Ruiz Martinez estd
convencido de que éste serd
el siglo del cerebro. «Toca
dar un golpe en la mesax».
Ese dia estd al caer.
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Primero, identifica si tu

descanso es reparador

todoslos beneficios ya conoci-
A dosde un buen descanso (me-

jorsalud general, aumentode
defensas del organismo, mayor con-
centracién y memoria, un estado de
animomaésalto..)se haarniadidouno
especialmente util: conocer a qué
ritmo envejece el cuerpo. Los espe-
cialistaslollaman “laedad del suerio”
yseestaviendoque cuantomasbaja
es (es decir, cuanto mejor dormimos),
mas lentamente envejecen nuestros
tejidos y érganos.

¢ES PUNTUA’L O SE PUEDE
VOLVER CRONICO?

Sise duerme poco o mal tres dias a
la semana (o mas), se hablayadein-
somnio. Y si dura méas de 3 meses, se
considera un problema crénico.

» Mejor ser regular que dormir mu-
cho, seglin un equipo internacional
de investigadores, que publica sus
conclusiones en la revista cientifica
Sleep. Tras analizar los patrones de
suefio de méas de 60.000 personas, vie-
ron que el riesgo de mortalidad por

cualquier causa bajabaentreun2o %
Y un 48 %, sobre todo entre las perso-
nasquesiguen patrones regularesde
sueio (acostarse y levantarse siem-
pre a una hora similar, por ejemplo).

« Tardar mas de media hora en dor-
mirse, ya sea al inicio o tras un des-
pertar nocturno,y notarse cansadoy
somnolientodurante todoeldiaindi-
caque hay una alteracién del suefio.

«Sitedespiertasentrelas2ylassde
la madrugada. Esta situacién tiene
especial importancia porque en esas
horasel suefio es especialmente fragil
y dormirse de nuevo puede ser algo
mas complicado. La razén es que, en
esa franja, los niveles de la hormona
delsueno (lamelatonina) empiezana
bajary suben los de la hormona que
nos despierta (el cortisol).

DURMIENDO ELIMINAMOS
“BASURA” INTERNA

La Ciencia ha permitido conocer ca-
da vez con maés detalle qué pasa en
nuestro organismoen las principales
fases del suetio. Que se den esos pro-

» Sinél,seregulalatemperatu-
racorporal. Estaralgofrescos
propicia que se duerma mas
profundo (por eso en meses
de calor cuesta mas descan-
sar). Tener que sacar el pie por
fueradelasabanaesindicativo
de queel pjamatesobra.

Quitarse el pijama puede ayudar

» Segregamos mas oxitocina,
vinculada al suefio. Esta hor-
monaes la que facilita larela-
jacion, que es la antesala del
descanso. Y se ha comproba-
do que el agradable contacto
delassabanassobreel cuerpo
provocaquesubansusniveles.

Levantarnos §
sin que cueste, '
a pesar de
haber dormido [
pocas horas,es S
buena sefial 4

cesos de reparacion es fundamental
para mantenernos sanos en cual-
quier etapa dela vida.

« Tiene lugar un minucioso trabajo
delimpieza. Ocurreduranteel suefio
No REM, la fase méas tranquila y de
suefio mas profundo. “Hay una gran
labor delimpieza de todaslas toxinas
acumuladas durante el dia, asi como
de eliminacién de las conexiones ce-
rebrales que no sonnecesarias’, expli-
caeldoctor Javier Albares,unodelos
expertos en suefo mas reconocidos
del paisy autordel libro La ciencia del
buen dormir (Peninsula).

« Se refuerzan las conexiones entre
neuronas. Lo hace en la fase REM,
que se da sobre todo al final dela no-
chey quesecaracteriza porque nues-
tros ojos, cerrados, se mueven con
rapidez (el suefio esmasintranquilo).
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El “divorcio
de sueno
vaenaumento

® Esenombre define el dor-
mirlejos dela pareja para
mejorar el descanso. Masde
lamitad de quienes sevana
otra habitacién afirman dor-
mir mejor que cuando com-
partencama, segln datos
de Norteamérica. Ademas,
duermen 37 minutos méas
de media cada noche.

* Larelacion puede salir
reforzada. Conviene que
ese distanciamiento noc-
turno sea consensuado
entre ambos miembrosy

si es asi, lejos de romper

la relacién, puede lograr
que sea mas satisfactoria,
apuntan desde la Sociedad
Espafiola de Neurologfa.

Losespecialistas

DORMIRES TU SUPERPODER

W DOCTOR
Vi MATTHEW WALKER

Y by B i
Profesor de Neurocienciay Psicologia
delaUniv.de Berkeley (EE. UU.). Autor
de Por qué dormimos (Capitan Swing)

+ Protege nuestro ADN de posibles
danos que favorecen laaparicion de
trastornos como el cancer, regulael
apetito, cuida el corazdn, ayuda a
combatir el dolor crénico... No pa-
rece existir ningln érgano principal
dentro del cuerpo ni ningln proce-
so cerebral gue no mejore gracias al
suefio: es nuestra particular navaja
suiza de la salud.

“+Esmasimportante que comerbien
ohacerejercicio. Siquitaslabasedel
suefio o la debilitas aungue sea un
poco, la alimentacién cuidadosa y
el ejercicio fisico se volveran menos
efectivos. Por ejemplo, si intentas

hacer dieta, pero no duermes lo su-
ficiente mientraslahaces, serdindtil,
porgue la mayoria del pesoque pier-
das correspondera alamasacorpo-
ral magra, no alagrasa.

< Despierta nuestra creatividad y
nos permite inventar y avanzar. De
sofiar han surgido algunos de los
mas revolucionarios avances del
progreso. Un suefio estuvo detrés,
porejemplo, delacreaciéndelatabla
periddica de los elementos.

+ Los médicos deberian recetar’
dormir. Pero no hay que confundir
esto con recetar mas pastillas con-
traelinsomnio, porque eso muyrara
vez es larespuesta correcta. Aparte
de sus posibles efectos secunda-
rios, el suefio que se logra con ellas
no es tan reparador como el que se
consigue de manera natural.

RESPIRAR MAL NOS DESPIERTA

i DOCTOR
MEIR KRYGER

o R ST,

Profesor emérito de Medicina del
Suefio de la Univ. de Yale (EE. UU.).
Experto en Medicina Pulmonar

+ Usted explica que las personas
conapneadelsuefiose puedeniden-
tificar porciertos rasgosfaciales.
Quienes sufren apnea del suefio
dejan de respirar unos segundos
mientras duermen y, cada vez que
pasa, hay un despertar, Tras déca-
das de observaciony estudio de es-
ta patologiahemosvisto que, efecti-
vamente, hay ciertas caracteristicas
delrostroque aumentan el riesgo de
padecer esas apneas.

% ¢Cuales son estos rasgos?
Tener la mandibula inferior y la bar-
billa pequefias, unacara largay del-
gaday, por el contrario, un cuelio o

una papada grandes. Ademas, los
parpados suelen estar caidos y las
bolsas bajo los ojos se forman con
facilidad. Son caracterfsticas facia-
les que los médicos buscamos y
tenemos en cuenta en los pacien-
tes con un historial de ronquidos y
somnolenciadiurna.

*» También defiende que, para dor-
mir bien, debemos tratarnos como
aun nifo. gA qué se refiere?
Lamayoria de padres establecenuna
rutina para dormir a sus hijos. Los
acuestan siempre a lamisma horay,
antes, hacen actividades tranquilas
(darles un bafio, leerles un cuento...).
Todo eso les ayuda a relajarse, a que
les entre antes el suefio; y los adul-
tos también deberiamos establecer
rituales de este tipo para, de nuevo,
lograr dormir mejor.
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elde primera hora. Las consecuencias
posibles son més nerviosismo duran-
te la jornada y; de nuevo, peor suefio
por la noche. Es preferible esperar a
que los niveles de cortisol hayan des-
cendido algo, sobre la hora u hora y
media trasel despertar.

HAZ LA CAMA ANTES

DE SALIR DE CASA
Seglin la National Sleep Foundation
estadounidense, quienes hacen la
cama todos los dias tienen un 19 %
mas opciones de dormir bien habi-
tualmente quequienesnolaarreglan.
» Larazoén es que un entorno orde-
nado favorece el descanso, porque
aporta calma y paz a nuestra mente,
algo imprescindible antes de dormir.

Reserva unos minutos cada dia a de-
jar la habitacién recogida. Perono lo
hagasjustoantesde meterteen laca-
ma, porque podrias activarte e inte-
rrumpir la liberacién de melatonina.

PASA 2 HORAS AL DIA
EN EL EXTERIOR

El doctor Javier Albares aconseja ro-
tundamente esa exposicién diurna:
“No es suficiente con que nuestra ca-
sa 0 lugarde trabajo sean luminosos,
aunqueeso,evidentemente, es mejor
que sin son oscuros”, dice.

» Hacerlo ayuda a que generemos
mas melatonina por la noche, so-
bre todo si estamos en el exterior
por la manana, porque se regula el
ciclo luz-oscuridad. Pero no solemos
cumplirconesasdos horas: ‘Nuestros
estudios muestran que lamayoriade
las personasdedican unamediades6é
minutos a exponerse al exterior: no
llega ni al minimo necesario para ga-
rantizar una buenasalud circadiana.
Solo con aumentar esas salidas ya
suele mejorar la calidad del suefio’,
remarca el neurofisidlogo.

NO DEJES EL DEPORTE
PARA ULTIMA HORA
Hacer ejercicio poco antes de acostar-
se no es buena idea porque nos ace-
lera. Pero silo haces por lamarianao
a media tarde, favorece el suefio. En
todo caso, deja al menos 90 minutos
entreel final del ejercicioy el momen-

toenquevasalacama.

« Es una forma de diferenciar el dia
delanoche. Sipracticas algo de ejer-
cicio cuandoesdedia, tus relojes bio-
l6gicos estaran mejorsincronizados,
seguin un estudio noruego. Incluso
se ha visto que la actividad fisica re-
gular reduce el riesgo de necesitar
pastillas para dormir.

Elespecialista

POR QUE DEBES
DEJAREL MOVIL
MUCHO ANTES

DEIRALACAMA

=¥
DR.PABLO

s ‘ FERRERO

Director del Areade Suefio del
Instituto Ferrerode Neurologiay
Suefio (Buenos Aires, Argentina)
+#Usted sostiene que hay que de-
jar de usar el movil, por lo menos,
2h(oal menos 1) antes de acos-
tarse. sPorqué?

Es un tiempo prudente entre que
se pone el soly te vas a dormir. Lo
recomiendo, entre otras cosas,
por la luz azul que emiten los mé-
viles, que nuestra retina interpre-
tacomossifueraladelosrayosdel
sol. Y cuando el sol esta presente
no liberamos melatonina porque
no hace falta dormirse. Ademas,
como los tenemos mucho mas
cerca de los ojos que otras panta-
llas (por ejemplo, la del televisor),
el espacio que ocupanen el cam-
povisualacabasiendogigantesco
y masdisruptivo. Pero no esla tini-
carazon porlaque noconvienen.
“¢Qué otros efectos de los mo-
viles nos perjudican?

También nos mantienen despier-
tos porque nos gusta el conteni-
do que vemos en ellos, que aca-
ba bombardeando, y activando,
nuestro cerebro con toda esa
informacion. Hay personas que
pueden pasar dos o tres horas,
tumbadas en la cama, pasando
historias o reels de sus redes so-
ciales. Para evitarlo procura no
tenerloamano, enlacabecerade
lacama, ydéjalo ensilencio(o,en
todocaso, que solo puedansonar
los contactosimportantes).
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Leer bajo una
luz calida
es una buena
manera de
relajarse antes
de acostarse

do a cenar maés tarde de las 21 h, ve
adelantando poco a poco tu cita con
la dltima comida del dia.
«Preparalacantidad justa. Lacena
no debe ser muy abundante para
que los alimentos se digieran rapido
y mejor. Pero tampoco caigas en el
error de saltartela o comer solo un
yogur o una pieza de fruta: el ham-
bre que puede generarse a media
noche podria acabar despertandote.
« No cenes con embutido. Esta cos-
tumbre puede ponértelo dificil a la
hora de dormir bien. Las conclusio-
nesde uninforme del European Jour-
nal of Clinical Nutritionlodejan claro:
lascenasbasadasen carne procesada
se asocian a un peor descanso.

« Opta por ingredientes con efecto
suefio. Te convienen, especialmente,
los alimentos ricos en triptéfano, un

aminoécido que contribuye a que
nuestro cuerpo genere melatonina
(yasea directamente o transforman-
do otra hormona, la serotonina, en
ella). Las semillas, las carnes blancas,
las legumbres y frutas como el pla-
tano son ricos en él. Tampoco debe
faltar el magnesio, que nos ayuda
a relajarnos y regula, asimismo, los
niveles de melatonina. Los frutos
secos lo aportan en cantidad. En el
recuadro de la pagina anterior te da-
mosejemplosconcretosde cenasque
combinan todos estos nutrientes.

DOS RITUALES PARA

EL ULTIMO MOMENTO
Aunguenoatodosnossirvelomismo,
las siguientes ideas pueden ayudarte
aestablecer esos momentosderelax.
sEscuchar miisicatranquila. Eldoctor
Ferrero la recomnienda suave y con
pocos golpes o cambios de ritmo. “El
corazén trata de imitar la velocidad
de los sonidos que escucha, por eso
cuanto mas lentos sean, mas ayudan
abajar el ritmo cardiaco”, nos explica.
« Darse una ducha caliente. Al efec-
to relajante del calor se une que esta
temperatura corporal un poco eleva-
da justo antes de acostarse tarnbién
nos prepara para dormir.

HABITACION FRESCA 'Y

SIN PILOTOS EN ROJO
“Si tras un bafo caliente entramos en
una habitacién fresca, el cuerpo se
prepara maés facilmente para liberar
las hormonas del suefio’, explica el
neurélogo argentino. Se recomnienda
queestéentre18°y 19°.
« Tapa todas las luces de standby
conun trocitodecinta adhesiva. Las
del aire acondicionado, el televisor, el
teléfono... pueden interferir en nues-
trosuerio, interrumpiéndolo, sin que
nos demos cuenta.

El especialista

QUEHACERSI
ESTASPASANDO
UNANOCHE
COMPLICADA

DR. JAVIER
ALBARES

Neurofisiélogo clinico. Miembro
delaSoc.Esp.del Suefioydela
European Sleep Research Society

* ¢Por qué es tan importante salir
delacamaynodarvueltasenella?
Porque sinos quedamosy no po-
demos conciliar el suefio, nues-
trocuerpovaaempezaraasociar
lacama con algo desagradable,y
solo verla ya podemos ponernos
en tension. Pero se le puede dar
la vuelta a esto, y lograr que la
camaseaun premio.

*# ¢Qué podemos hacer, enton-
ces, en estos casos?

Puedes seguir descansando,
pero en otro entorno como el
sofa. Lo que no se recomienda es
hacercosasqueteactiven,como
ponerte atrabajar, verlatele, picar
algooencenderlasluces.Siloha-
ces, tus relojes internos pueden
confundirse alin mas. El tiempo
nocturno que se dedica al suefio
debe ser siempre de descanso, y
esto hay que entenderlo y respe-
tarlo aunque haya momentos en
los que cueste dormir.

« Pero a veces podemos acabar
poniéndonos mas nerviosos...
Laclave para que esto no ocurra
estd en hacer cosas que ayuden
arelajarse, comorespirar profun-
damente y centrar tu atencion
en ello. También puedes leer
algo (en papel, con laminimaluz
posible y calida). Y siel tema no
teinteresa mucho, mejor: el abu-
rrimiento ayuda en estos casos.
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Gobierno regional.
Misa, René de Lamary

Amid Achi, Medallas
de Oro de Canarias

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

El Gobierno de Canarias, a
propuesta del presidente
Fernando Clavijo, acorddé
ayer los nombres de quie-
nes recibiran el Dia de Ca-

narias las Medallas
de Oro de la Comu-
nidad Autonoma.
Entre los 13 galar-
donados se encuen-
tran la futbolista gran-
canaria Misa Rodriguez, el
doctor y colaborador de este
periddico René de Lamary
el empresario Amid Achi.
El acto sera en el teatro Pé-
rez Galdos. P26 Y 27
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Imdgenes de algunos de los distinguidos por el Gobierno de Canarias: René de Lamar, Misa Rodriguez, Amid Achi'y Valeria Castro. ARCADIO SUAREZ, JUAN CARLOS ALONSO, €7

13 Medallas de Oro de Canarias de las

El Gobierno anuncid las
personas que recibiran
el reconocimiento el 30
de mayo. Entre ellas
estan René de Lamar,
Misa Rodriguez, Amid
Achi y Valeria Castro

CANARIAS7

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA. El
Consejo de Gobierno de Canarias,
a propuesta de su presidente, Fer-
nando Clavijo, aprob¢ 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-
cion y proteccion civil, de impul-
so tecnoldgico y de conservacion
y promocion de manifestaciones
musicales y culturales.

Estas distinciones se entrega-
ran en el acto oficial del Dia de
Canarias, el 30 de mayo, en el Tea-
tro Pérez Galdds 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-
torico; Basilio Valladares, en In-
novacion e Investigacién; y Gon-
zalo Gonzalez, en Bellas Artes

Estas son las Medallas de Oro
de Canarias 2024:

Asociacion de Proteccion Civil Valle
del Golfo

En 2023, mas de 14.000 perso-
nas procedentes de diferentes
paises africanos, principalmente
de Senegal, Mauritania, Maliy
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 numero de
habitantes de la isla. A pesar de
esto, los herrefios 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 Asociacién de Proteccién Ci-

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

René de Lamar del Risco

El doctor René de Lamar, que es-
cribe desde hace afios en CANA-
RIAS7, es médico especialista en
geriatria y gerontologia, miem-
bro de la sociedad espanola de
Geriatria y Gerontologia, de la so-
ciedad espanola de Neurologia,
de la sociedad espanola de Psi-
cogeriatria y de la sociedad ame-
ricana de Gerontologia

René de Lamar, ademas 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 articulos en los me-
dios de comunicacion, que hace
unos anos recopil6 en un libro.

De él se ha dicho que su buen
ojo clinico 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 Astrofisica de Ca-
narias y miembro del Grupo de
Calidad de Cielo del Instituto As-
trofisica de Canarias para la Ca-
racterizacion de los Observato-
rios de Canarias y del Grupo de
Estallidos de Formacion Estelar.

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

Alolargo de su trayectoria, ha
trabajado como profesora de As-
tronomia en la Universidad para
Adultos y Mayores de la Univer-
sidad de La Laguna y entre sus
reconocimientos, destaca el ga-
lardon Mujer Ciencia e Innova-
cién, que concede la revista Mas
Mujer a las mujeres canarias mas
relevantes del afio.

Asomasamen

Asomasamen es una asociaciéon
sin animo de lucro, fundada en
Fuerteventura en el afio 2001,
dedicada al apoyo y acompana-

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

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

Valeria Castro Rodriguez

Valeria Castro mostré desde muy
temprano una gran pasion por la
musicay alos 10 afios tomo la
decisién de seguir su vocacion y
convertirse en cantante.

En 2015, dio un salto signifi-
cativo al abrir una cuenta en la
red social Instagram, en la que
compartia covers de canciones
populares que, mas tarde, com-
partiria también en el canal de
video YouTube.

Su dedicacion y talento le han
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ue enorgullecerse

llevado a estar nominada a pres-
tigiosos galardones musicales y
cinematograficos como los
Grammy y los Goya.

Los Diabletes de Teguise

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

La vestimenta y los elementos
caracteristicos de Los Diabletes
de Teguise reflejan de su simbo-
lismo y afnaden 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 1 fue su padre,
Angel Alonso, el ultimo alcalde

pedaneo de Afur. De ella dicen
que tienen un corazén tan gran-
de como el compromiso y entre-
ga hacia los suyos y lo cierto es
que Goya lleva mds de cincuen-
ta anos 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 historica de Anaga, entre sus
logros estd haber conseguido la
unién de Afury Roque Negro, as-
faltar la pista de tierra, la ambu-
lancia, la contratacion 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.

Asociacion Cultural Coros y Danzas
de Ingenio

La Asociacion Cultural Coros y
Danzas de Ingenio fue fundada
hace 75 anos, en 1949, por un
grupo de visionarios: Aurorita
Cruz Vega, Mariquita Luisa Arti-
les Ramirez y Manolito Sdnchez
Hernandez. Desde que decidie-

ron establecer una agrupacion
de apasionados por la etnografia
y el folclore, dedicada a preser-
vary 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 anos de existencia
se ha convertido en una de las
formaciones musicales mas em-
blematicas de las islas, resaltan-
do su incansable labor en la re-
cuperacion y difusion del patri-
monio musical de Gran Canaria,
y en particular de Ingenio.

Su destacado trabajo de reco-
pilacion de aires de la tradicion
musical ancestral de Ingenio in-
cluye la Isa de la paria, la Polka
del Capotin, la Polka del Artesa-
no, el Sorondongo de Ingenioy el
Rancho de Animas.

Maria Isabel Rodriguez Rivero. Misa
Rodriguez

Misa Rodriguez es la inica cana-
ria que se alzé con el campeona-
to del mundo de futbol femeni-
no, el afno pasado, en Sidney.
Desde la temporada 20-21,

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

La UEFA la incluy6 entre los
jovenes talentos a seguir en 2022.

Su tesén y empeno hizo reali-
dad los suenos de una nina que
empezo a jugar como delantera
en el Club Yoné de La Garita (Tel-
de) para iniciarse en la posicion
de guardameta en el Club Depor-
tivo Fermarguin, desde el que dio
el salto al Club Atlético de Madrid
y Club Deportivo de La Coruia.

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

Asociacion de Bomberos
Voluntarios de La Gomera

La trayectoria de la Asociaciéon
de Bomberos Voluntarios de La
Gomera en Alajerd abarca 18
anos de servicio ininterrumpido
atendiendo a las emergencias de
la isla, con dedicacion y profesio-
nalidad desde su fundacion el 21
de abril de 2006.

La asociacion estd 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-
cion en eventos deportivos, en la
extincion incendios, como el de
2012 y en el rescate de personas
en montanas y senderos de la isla,
asi como de embarcaciones. Todo
ello se completa con labores de
formacién y prevencion de in-
cendios.

Por su parte, la Asociacién de
Bomberos Voluntarios de Valle
Gran Rey se creo oficialmente el
10 de septiembre de 2012 con el
objetivo principal de formar un
grupo de personas con la capa-
citacion y practica 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 formacion, cuentan
con la ayuda de los Bomberos Vo-
luntarios de Adeje, Bomberos Vo-
luntarios de La Laguna, entre
otros.

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

En la actualidad, la asociacion
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 Achi

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

De esta situacion 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
habia imaginado antes, gracias
a su inteligencia e intuicién y
como él dice «ver el negocio don-
de otros no miran». Su trayecto-
ria no ha sido facil pero, en la ac-
tualidad, el comercio canario que
conocemos no se entenderia sin
la influencia de Achi.

Desde sus inicios en Tenerife
y su expansion al resto del archi-
piélago, ha sido sido capaz de
abrir lineas de negocio con otros
paises, especialmente de Africa
occidental, contribuyendo al for-
talecimiento y diversificacion de
la economia canaria en su con-
junto.

Emerge

La Asociacién Canaria de Star-
tups, Empresas de Base Tecno-
logica e Inversores Angeles
(Emerge) es una entidad sin 4ni-
mo de lucro enfocada en la crea-
cién y desarrollo de empresas in-
novadoras de base tecnoldgica,
también conocidas como star-
tups, con el objetivo primordial
de estimular su rapido crecimien-
to, apoyando a emprendedores,
facilitando su acceso a la inver-
sion privada necesaria para al-
canzar el éxito en sus proyectos
empresariales.

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

Juzgado especializado en Violencia
contra la Infancia y la Adolescencia

El Juzgado de Instruccién n° 3 de
Las Palmas de Gran Canaria es
pionero en la especializacion de
la proteccion del menor y Gnico
en Espana.

Este juzgado estd alejado de
las convenciones tradicionales y
se caracteriza por su enfoque in-
novador, acogedor y seguro estu-
diado para proteger a las ninas y
ninos que hayan podido sufrir al-
gun tipo de violencia y que se en-
cuentren en la dificil situacion
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-
cién y el bienestar de los més vul-
nerables en nuestra sociedad,
para evitar revictimizarlos y que
puedan sentirse comodos y apo-
yados mientras se enfrentan a
procesos legales dificiles.
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Evitar los
atagques

de migraha

Los avances para tratar este tipo de cefalea son numerosos
y, unidos a un estilo de vida saludable, pueden hacer mucho
para reducir el numero vy la intensidad de las crisis

s muy probable que
= los humanos convi-
b vamosconlamigrafia
desde hace miles de afios.
De hecho, el primero que
describié de forma precisa
sus sintomas fue el padre
dela Medicina, Hipdcerates,
en la Grecia clasica. Desde
entonces, y aunque sigue
habiendo misterios sin re-
volver en torno a ella, log
avances de la Ciencia han
hecho que las herramien-
tas para combatirla hoy en
diaseanmuchoméasnume-
rosas, variadas y eficaces.

» Un presente, y un futu-
ro, esperanzador. ‘Ahora
disponemos de méas de 40
tratamientos distintos, y
los que vendran, y la ver-
dad es gue a la mayoria
de nuestros pacientes les
cambiamos la vida. Todos
losafectadostienengueser
conscientesdeelld” afirma
el doctor Jestis Porta-Etes-
sam, presidentedela Socie-
dad Espariola de Neurolo-
gia (SEN). Lo dice porque

Reconocer
los sintomas
y actuar cuanto
antes es basico

para que no
vayan a mas

sigue habiendo personas
que creen gue no se pue-
de hacer nada por comba-
tirla migrafia. Alno acudir
al médico, muchas acaban
tomando fArmacos por su
cuenta, y esto puede pro-
vocar un efectorebote que
agravaoaumentalascrisis.
= Darlelavueltaalasitua-
cién es posible. Para lo-
grarlo,ademéas de acudiral
meédicosi tienesfrecuentes
dolores de cabeza que alte-

ran tu vida cotidiana, es
irnprescindible saber més
sobre la enfermedad para
reconocer sus sefiales, ac-
tuar cuanto antes y evitar,
asi,unacrisisfuerte. Losha-
bitos también pueden ha-
cer mucho para frenarlas.

Asi es el dolor tipico
delas migrafias
“Lamigranatieneunasca-
racteristicas Unicas que la
distinguen de otros dolo-

Un dolor parecido, peronoigual

* Cefaleatensional. Provoca undo-
lor opresivoy generalizado (como si
algote apretaralacabeza), que sue-
le notarse mas en la parte de atras.
Aungue no ocurre siempre, estos
sintomas son comunes al dolor mi-
grafiosoenalgunos pacientes. Pero
“el dolor tensional habitualmente
mejora con la actividad fisica y las
migrafias, en cambio, empeoran’,
aclara el doctor Porta-Etessam.

» Cefalea en racimos. Comparte
conlamigrafiaelhechodequeesun
dolor muy intenso, que puede afec-
taraunlateral de lacabezayque, a
veces, presentasintomas parecidos
alos del aura (fotofobia, nauseas...).
Ladiferenciaprincipal estaenladu-
racion: “Es excepcional que la cefa-
lea en racimos dure méasde 3 horas,
yenlamigrafia esta cifra se supera’,
afade el neurdlogo.
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resdecabeza. Dehecho,no
hace faltaninguna prueba
complementaria paradiag-
nosticarla, bastala historia
clinica’,remarcael experto.
» Lomashabitualesnotar
latidos en una mitad de la
cabeza. Este dolor pulsatil
suele empezar en la zona
posterior, cercana a la nu-
ca. “Esto hace que muchos
pacientes o médicos pien-
sen, erréneamente, que la
migrafa se produce por
molestias cervicales’, acla-

ra el presidente de la SEN
en su manual Adids a la
migrana.Peroaunquelala-
teralidad es frecuente, hay
personas que notan el do-
lor, también, en toda la ca-
beza, y que lo describen
mas como un peso alrede-
dor de ella que les oprime
quecomoundolorpulsatil.
+» Eldolor empeora al mo-
verlacabeza,ylasluces,el
ruidoolosoloresmolestan
muchisimoalosafectados.
El malestar es tal que les

Entreun15%y
un 20 % de los
afectados sufren

hormigueos,
alteraciones

visuales.. Esloque
Se Conoce como

migrana con aura

puede provocar, incluso,
nauseas o vornitos.

« Las crisis de dolor son
largas. “Suelen durar, ha-
bitualmente, entres horas
y 3dias’, apuntael doctor.
« Media hora antes pue-
den notarse sefiales. Es lo
quese Conoce Como aura, y
lesocurreaentreuni5-20%
depacientes. Lohabituales
queestasalteracionessean
visuales: pueden verse lu-
ces, destellos... aunque hay
quienes sienten, también,
hormigueo o adormeci-
miento muscular y dificul-
tades para hablar. Esto pue-
de hacer que se confunda
con un ictus. “Pero hay ca-
racteristicas que nos ayu-
dan a distinguirlo —aclara
el experto-. El aurasenota
de forma progresiva y, en
cambio, el ictus es brusco.
Ademas, en el ictus lo ha-
bitual es dejarde ver, mien-
tras que el aura provoca
que veamos luces’.

Suele avisarantes...y
dejarresacadespués
Es otra de las caracteristi-
caspropiasdeestedolorde
cabeza. Las horas previas,
oincluso el dia anterior, se

Elespecialista
EL FALSO
MITO DEL
EFECTODELA
MENOPAUSIA

DR. JESUS
PORTA-
ETESSAM

Presidente delaSociedad
Espariolade Neurologia
(SEN). Autorde Adiés ala

migrana (Vergara)

s Tras lamenopausia
las crisis disminuyen?
Depende. Hay mujeres a
las que siles pasa, mien-
tras que otras nonotan
cambio o su migrana,
incluso, empeora. Lode
la menopausia es un mi-
to que conviene aclarar
porque acaba generan-
do expectativas, aveces
falsas, en las afectadas.

+¢Se sabe por qué algu-
nas mejorany otras no?
Aungue todavia no

esta suficientemente
estudiado, creemos
que en las mujeres que
tienen migrafia de baja
frecuencia (7 o menos
al mes), la estabilidad
hormonal gue ocurre
en lamenopausia les
beneficia. En cambio,
enlas que tienen migra-
fia de alta frecuencia

(8 o mas crisis al mes),
estos cambios hacen
que el dolor cronico
perdure mas. Creemos
que los mecanismos ce-
rebrales de una persona
con migrafa cronicason
diferentesalosde una
con migrana episodica.
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Parece ser que

el chocolate no
desencadenala
migraria, sino
que son las ganas
de dulce previas
al ataque las que
llevan a comerlo

puede notar dificultad pa-
ra concentrarse, SOmno-
lencia, desanimo, méas sed
de lo habitual y apeten-
cia por lo dulce. De hecho,
‘aungue se pensaba queel
chocolate desencadenaba
la migrafia, en los Gltimos
afios hemos comprobado
que, en la mayoria de pa-
cientes,eslaapetencia por
lodulcecomosintoma pre-
monitorio lo que les hace
comerlo’, aclara el experto
en sumanual.

= Tras el dolor de cabeza,
llega la resaca. El primer
dia sin dolor, el afectado
puede no tener hambre,

notar cansancio y debili-
dad o algunos problemas
para concentrarse.

Elestilodevida que
reduce los ataques
“Los hébitos son absoluta-
mente fundamentales pa-
raprevenirlascrisis’,afirma
rotundo el doctor. Dormir
bien es uno de los més co-
nocidos, pero hay otros.
» Note salteslas comidas.
Pasar mucho tiempo sin
comer puede favorecer la
aparicién de migrafa en
algunos pacientes. Procu-
rahacerlosiemprealamis-
ma horay que tu dieta sea
sana y variada: se ha visto
quelasmonétonasaumen-
tan la frecuencia de las
migrafias. Segiin un in-
forme publicado en
Frontiers, la monoto-
nia en los menus au-
menta los niveles de
6xidonitrico,queseen-
carga de dilatar las pare-
desdelosvasossanguineos
y favorece la inflamacién.

....

El acido foélico
de las espinacas,
combinado con
proteina animal
parece reducil
las migranas

atague mitiga el dolor

segun la Clinica Mayo.

La cafeina contrae

los vasos sanguineos,

que cuando aparece la
migrafa se estan dila-

tando. Pero no abuses
entudiaadia.

matorio contribuye a
reducirlos sintomas
segln varios estudios.
Tomarlo eninfusién
cuando se empiezan
anotarlas molestias
podria ayudar acom-
batirel malestar.

rece las crisis de migra-
fia, empeora los sinto-
masy puede ralentizar
larecuperacién. Antes
deencerrarteenla
habitacién a oscuras,
coge unabotellaojarra
conagua.

Ambos mecanismos estan

- : estrechamente ligados a
Remedios rescate cuando empieza el dolor e i
*Tomarse un café. *Elpoderdeljengibre. *Bebeaguaamenudo. Tener siempre a mano un
Hacerloal principiodel  Su efecto antiinfla- Ladeshidratacion favo- tentempiésaludable (como

unos frutossecos tostados)
puede ayudarte también si
empiezas a notar los sinto-
mas premonitoriosyllevas
muchoratoen ayunas.

= Vigila lo que comes. Los
quesos curados, el vino tin-
to, los ahumados... al favo-
recer que los vasos sangui-
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acombatirla migrafia
seglin varios estudios.
Tomatambién nuecesy
semillas de chiaolino.

 Huevosy setas, por
suvitamina D. El efecto
antiinflamatorio de este
nutriente reduce el riesgo
de migrafias. Los lacteos

grupo B (huevos, carnes,
pescados...), previenen
este dolor de cabeza
seglinvarios estudios.

* Tomalegumbressitu
migraiiaes hormonal. El
magnesio que contienen
esespecialmente eficaz
enellas. Loencontraras,

El cerebro de
Alimentos aliados alguien con
para evitar las migranas migrafia responde
“* Mas pescadoazuly “ Ten presenteslas alos estimulos de
menos procesados. El verduras de hoja verde. forma exagerada
primeroesricoenome-  Teconvienen porque son . >
ga3,ylossegundosen ricas en &cido félico que, por eso EI-S]_[EI'ICIO
omega6.Yaumentarlos  combinado con alimen- Y la oscuridad son
3yreducirlos 6 ayuda tos con vitaminas del tan necesarios

tu interés Unicamente en
lo que estas haciendo.

= Inférmate sobrelaspre-
visiones del tiempo. Los
cambios en la presion at-
mosférica son otro desen-
cadenante. Poreso,losdias

enterosyelpescadoazul  también, enlasalmendras demuchovientoodecalor
también lo aportan. yloscereales integrales. intenso,sies posible esme-
jorquedarse en casa.
Estrategias eficaces

Tener amano tasnadadedolorparamo-  quedan alivio
sz verte;lasevidenciasdeque  Cuando pese a tomar estas
un tentemple laactividad fisicareduceel medidas no se puede evi-
saludable puede numero y la gravedad de  tar un ataque, buscar un
ayudarte afrenar losataguesdemigrafiason entorno con los minimos
numerosas.Esosi,lomejor  estimulosayuda asobrelle-
el ataque cuando eselegirunejerciciomode-  varlomejor. “Tomar el trata-
hace muchas rado, porgue si es muy in-  miento pautado por el mé-
horas queno tenso sique puede favore-  dico durante los sintomas
neos se dilaten también has comido cer la cefalea, e hidratarse  premonitorios o cuando
pueden ser un desencade- siempre correctamente el dolor es leve también es
nante. Aungue es algo que mientras se realiza. fundamental parafrenarel
“lesocurreamenosdel20%  presente en salsas, preco- = Sitenotasestresado,to-  ataque’insisteelneurdlogo.
delosmigranosos’,aclarael  cinados.. que favorece las mamedidas. Nodejesque » Lamente migrafiosane-
doctor. Sisospechasquete migranassegunlaCiencia. los nervios y la ansiedad  cesita paz. Tumbarse en
pasa,apuntarloquehasco-  « El ejercicio (moderado) vayan a mas, porque pue-  un lugartranquiloyoscuro
mido antes de los ataques  reduce las crisis. Hay pa- den venir acompanados en cuanto sea posible, po-
puede ayudarte a identifi- clentes que evitan el gjer-  de un ataque migrafioso. nerse gafas de sol antes de
carloqueteperjudica. Tam-  cicio porque es cierto que, Existen un gran numero  llegaraélytaponesparalos
pococonvienenlosalimen-  durantelascrisis,agravael deherramientasparacom-  ofdossihayruidocontribu-
tos ricos en aditivos como  dolor. Pero caer eneso es  batirlo,desde respirar pro-  yeareducireldolor. Aplicar
el glutamato monosédico, unerror:debesaprovechar fundamenteapracticarla unacompresa friaomasa-
un potenciador del sabor  losdiasenlosquenosien- atenciénplena,centrando  jearlazonatambiénayuda.
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