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El talento que mueve Andalucia

Los Premios Andaluces del Futuro, otorgados por el Grupo Joly y CaixaBank, destacan la
trayectoria de jovenes prometedores ® Los galardones atienden a diferentes ambitos de la
sociedad a través de cinco categorias: Ciencia, Cultura, Deportes, Empresa y Accion Social

ESTIBALIZ REDONDO Sevilla

Baden Powell decia a los jove-
nes escultistas: “Dejad este
mundo en mejores condicio-
nes de como os lo habéis en-
contrado”. Si el padre del es-
cultismo estuviera vivo, se
sentiria muy orgulloso de cé-
mo la conjuncién entre talento
y compromiso con la sociedad
se materializa en estas cinco
personas que recibiran el pré-
ximo miércoles 4 de junio de
2025 en el Hotel Alfonso XIII
de Sevilla el XVII Premio An-
daluces del Futuro.

Estos galardones, organiza-
dos por el Grupo Joly y Caixa-
Bank, son una iniciativa desti-
nada a premiar a jovenes pro-
metedores que destaquen en
las categorias de Accién So-
cial, Ciencia, Cultura, Empre-
sa y Deporte. De esta manera,
se pretende apoyar el desarro-
llo de la sociedad andaluza a
través del reconocimiento de
sus jovenes promesas. A lo
largo de los ultimos meses se
han ido recibiendo las candi-
daturas y el pasado mes de fe-
brero tuvo lugar la delibera-
cién y decision final.

El jurado, reunido en la sede

El hotel Alfonso XIil de
Sevilla acogerd el
préximo 4 de junio el
acto de entrega

de Diario de Sevilla, ha estado
compuesto por Antonio Frage-
ro, presidente del Patronato de
la Fundacién CES Proyecto
Hombre; Carlos Col6n, doctor
en Historia del Arte, profesor
universitario, alto referente en
cinematografia y miembro del
Consejo Editorial del Grupo
Joly; José Lopez Barneo, médi-
co investigador y catedratico
de Fisiologia; José Ignacio Ru-
fino, economista, profesor de
Universidad y columnista ha-
bitual del Grupo Joly; Oscar
Alvarez, responsable de comu-
nicacién y relaciones institu-
cionales de CaixaBank en An-
dalucia; y Mariola Rus, licen-

-

Estatuillas que recibiran los premiados el préximo miércoles.

GRUPO JOLY

ciada en Educacién Fisica y
profesora, jugadora de la se-
leccién nacional de rugby,
campeona de Europa y vice-
presidenta de la Federacién de
dicho deporte asi como presi-
denta del club Cocodrilas,
campe6n de la Divisién de Ho-
nor. Todos ellos analizaron ca-
da una de las propuestas para
decidir quiénes iban a ser dis-
tinguidos con estos premios
atendiendo a varios factores.
En el caso de Accién Social
se valoraba la contribucién del
candidato a la mejora de la so-
ciedad en cualquier aspecto:
desde el respeto al medio am-
biente hasta la inclusién social
de personas desfavorecidas,
pasando por cualquier otra via
de colaboracién para construir
una sociedad justa y sosteni-
ble. En la categoria de Ciencia,
se tenia en cuenta la trayecto-

GRUPO JOLY

ria académica del candidato y
su aportacién a los avances
cientificos; mientras que en
Cultura, se premiaria el talen-
to del candidato como artista y
su proyeccién; en Deporte, el
potencial deportivo y el pal-
mares del candidato. En el am-
bito de la Empresa se valoraba
el espiritu emprendedor y ca-
pacidad para desarrollar una
empresa de éxito. Tras la perti-
nente deliberacién, el jurado
puso nombres a cada una de
estas categorias.

En el apartado de Accién So-
cial, el nombre de la ganadora
es Raquel Caflete Yaque, inge-
niera en disefio industrial por
la Universidad de Sevilla y di-
sefiadora de interaccién por
Malmo Universitet, Suecia. Ac-
tualmente es estudiante de
doctorado, profesora e investi-
gadora en el ambito del disefio
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Formacion: Ingenierfa
Galardon: Premio Andaluz
del Futuro de Accién Social.

de productos en la Universidad
de Sevilla y colaboradora en
Cornell University (Nueva
York), donde ha realizado su
estancia de investigacién con
una Beca Fulbright y la beca
IMFAHE  Excellence  Fe-
llowship. La investigaciéon que
lleva a cabo Raquel Caiiete “se
centra en la sostenibilidad so-
cial, concretamente en el desa-
rrollo de tecnologia asistencial
y juguetes inteligentes para
mejorar habilidades en nifios
con autismo y nifios con trau-
ma infantil”. Algunos de estos
proyectos desarrollados son
KEYme, un juguete multifun-
cional inteligente para nifios
con autismo; Pepe, un robot

El objetivo de estas
distinciones es apoyar
el desarrollo de la
sociedad andaluza

para ayudar a niflos con autis-
mo a seguir una rutina; y e-Mo-
Bo, un juguete robdtico para
ayudar a los nifios con trauma
infantil a identificar, compren-
der y expresar emociones.
Ademaés, ha colaborado con
asociaciones de autismo de Se-
villa y Huelva, asi como con
centros residenciales de nifios
de Nueva York.

La categoria de Ciencia ha
recaido en Daniel Macias Gar-
cia, neurdlogo especialista en
enfermedad de Parkinson y
otros Trastornos del Movi-
miento que desarrolla tanto
una actividad clinica en el &m-
bito de la Unidad de Trastor-

Formacion: Deportista
Galardoén: Premio Andaluz
del Futuro de Deportes.

'“EIE] PREMIOS

Formacion: Neurdlogo
Galardén: Premio Andaluz
del Futuro de Ciencia.

Los premiados en la pasada edicion de Andaluces del Futuro.

nos del Movimiento (Hospital
Universitario Virgen del Rocio
de Sevilla) como investigador
postdoctoral (Instituto de Bio-
medicina de Sevilla, IBiS. Des-
taca su participacion en el Gru-
po de Estudio de Trastornos
del Movimiento (Sociedad Es-
pafiola de Neurologia), donde
junto a otros especialistas coor-
dina el primer registro nacio-
nal de Trastornos del Movi-
miento Funcional en Espafia,
promoviendo ademas la crea-
cién de un grupo de estudio de
Trastornos Neuroldgicos Fun-
cionales en Espaila. La activi-
dad clinica e investigadora de-
sarrollada en este area de la

El jurado ha destacado,
entre otros valores,
el virtuosismo al piano
y lainvestigacion

neurologia le ha permitido de-
dicarse a la atencién clinica de
pacientes con trastornos del
movimiento intentando mejo-
rar sus sintomas y aliviar el
impacto de estos en la vida de
los pacientes, ayudar a avanzar
en la comprensién biolégica
de su proceso de enfermedad y
plantear nuevas soluciones te-
rapéuticas que permitan mejo-

Formacion: Pianista
Galardoén: Premio Andaluz
del Futuro de Cultura.
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rar la calidad de vida de los pa-
cientes con trastornos del mo-
vimiento en Andalucia.

El galardén dedicado al De-
porte ha recaido en Francisco
Garcia Quiles, jugador profe-
sional de baloncesto en silla de
ruedas y que actualmente de-
sarrolla su carrera en BSR Va-
lladolid dentro de la superliga
BSR, maxima categoria en Es-
pafia. También forma parte de
la seleccién espafiola 3x3, asi
como de la seleccién espaiiola
sub 25 (torneo Kitakyushu
Champions’ Cup).

La categoria de Cultura esta
representada por Juan Elvira
Marquez, pianista granadino

Formacion: Ciencias del Mar
Galardén: Premio Andaluz
del Futuro de Empresa.

reconocido en el ambito de la
musica clasica por su virtuosis-
mo y habilidad interpretativa.
Considera de gran importancia
la difusién de la musica clasica
en general y del piano en con-
creto. Desde 2022 es director
artistico y artista en residencia
del Festival de Musica Clasica
de Jévenes Intérpretes de Ar-
milla y actualmente reside en
Berlin, donde ensefia piano
clasico en la prestigiosa Escue-
la Shostakowitsch.
Finalmente, Susana Martinez
Liébana recibira el galardén en
la categoria de Empresa por su
trayectoria al frente de Produc-
tos La Sala, una empresa gadita-
na que tiene sus raices en el co-

Los premiados son un
ejemplo de esfuerzo,
trabajo, dedicaciony

mejora de la sociedad

razén del parque natural Bahia
de Cadiz que nace poniendo en
valor el territorio marismefio y
salinero de la provincia ofre-
ciendo productos gourmet de
alta calidad elaborados de for-
ma artesanal y natural a base de
salicornia, una planta adaptada
a vivir en terreno salino, con
una textura crujiente y sabor sa-
lino que sorprende en el plato.
En la edicién del afio pasado
los galardonados fueron Anto-
nio Manuel Conde Lépez (Ac-
cién Social), Cristina Cadenas
Sanchez (Ciencia), Pablo Marti-
nez Estévez (Deporte), Marina
Parés Pulido (Cultura) y Blas
Torres Valenzuela (Empresa).
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El talento que mueve Andalucia

Los Premios Andaluces del Futuro, otorgados por el Grupo Joly y CaixaBank, destacan la
trayectoria de jovenes prometedores ® Los galardones atienden a diferentes ambitos de la
sociedad a traves de cinco categorias: Ciencia, Cultura, Deportes, Empresa y Accion Social

ESTIBALIZ REDONDO Sevilla

Baden Powell decia a los jove-
nes escultistas: “Dejad este
mundo en mejores condicio-
nes de como os lo habéis en-
contrado”. Si el padre del es-
cultismo estuviera vivo, se
sentiria muy orgulloso de c6-
mo la conjuncién entre talento
y compromiso con la sociedad
se materializa en estas cinco
personas que recibiran el pro-
ximo miércoles 4 de junio de
2025 en el Hotel Alfonso XIII
de Sevilla el XVII Premio An-
daluces del Futuro.

Estos galardones, organiza-
dos por el Grupo Joly y Caixa-
Bank, son una iniciativa desti-
nada a premiar a jévenes pro-
metedores que destaquen en
las categorias de Accién So-
cial, Ciencia, Cultura, Empre-
sa y Deporte. De esta manera,
se pretende apoyar el desarro-
llo de la sociedad andaluza a
través del reconocimiento de
sus jovenes promesas. A lo
largo de los tltimos meses se
han ido recibiendo las candi-
daturas y el pasado mes de fe-
brero tuvo lugar la delibera-
cién y decisién final.

El jurado, reunido en la sede

El hotel Alfonso XlII de
Sevilla acogerd el
proximo 4 de junio el
acto de entrega

de Diario de Sevilla, ha estado
compuesto por Antonio Frage-
ro, presidente del Patronato de
la Fundacién CES Proyecto
Hombre; Carlos Colén, doctor
en Historia del Arte, profesor
universitario, alto referente en
cinematografia y miembro del
Consejo Editorial del Grupo
Joly; José Lopez Barneo, médi-
co investigador y catedratico
de Fisiologia; José Ignacio Ru-
fino, economista, profesor de
Universidad y columnista ha-
bitual del Grupo Joly; Oscar
Alvarez, responsable de comu-
nicacién y relaciones institu-
cionales de CaixaBank en An-
dalucia; y Mariola Rus, licen-

Estatuillas que recibiran los premiados el préximo miércoles.

GRUPO JOLY

ciada en Educacién Fisica y
profesora, jugadora de la se-
leccién nacional de rugby,
campeona de Europa y vice-
presidenta de la Federacion de
dicho deporte asi como presi-
denta del club Cocodrilas,
campeon de la Divisién de Ho-
nor. Todos ellos analizaron ca-
da una de las propuestas para
decidir quiénes iban a ser dis-
tinguidos con estos premios
atendiendo a varios factores.
En el caso de Accién Social
se valoraba la contribucién del
candidato a la mejora de la so-
ciedad en cualquier aspecto:
desde el respeto al medio am-
biente hasta la inclusion social
de personas desfavorecidas,
pasando por cualquier otra via
de colaboracién para construir
una sociedad justa y sosteni-
ble. En la categoria de Ciencia,
se tenia en cuenta la trayecto-

GRUPO JOLY

ria académica del candidato y
su aportacién a los avances
cientificos; mientras que en
Cultura, se premiaria el talen-
to del candidato como artista y
su proyeccion; en Deporte, el
potencial deportivo y el pal-
mares del candidato. En el am-
bito de la Empresa se valoraba
el espiritu emprendedor y ca-
pacidad para desarrollar una
empresa de éxito. Tras la perti-
nente deliberacidn, el jurado
puso nombres a cada una de
estas categorias.

En el apartado de Accién So-
cial, el nombre de la ganadora
es Raquel Cafiete Yaque, inge-
niera en disefio industrial por
la Universidad de Sevilla y di-
sefiadora de interacciéon por
Malmo Universitet, Suecia. Ac-
tualmente es estudiante de
doctorado, profesora e investi-
gadora en el ambito del disefio
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Formacion: Ingenierfa
Galardon: Premio Andaluz
del Futuro de Accién Social.

de productos en la Universidad
de Sevilla y colaboradora en
Cornell University (Nueva
York), donde ha realizado su
estancia de investigacién con
una Beca Fulbright y la beca
IMFAHE  Excellence  Fe-
llowship. La investigaciéon que
lleva a cabo Raquel Caiiete “se
centra en la sostenibilidad so-
cial, concretamente en el desa-
rrollo de tecnologia asistencial
y juguetes inteligentes para
mejorar habilidades en nifios
con autismo y nifios con trau-
ma infantil”. Algunos de estos
proyectos desarrollados son
KEYme, un juguete multifun-
cional inteligente para nifios
con autismo; Pepe, un robot

El objetivo de estas
distinciones es apoyar
el desarrollo de la
sociedad andaluza

para ayudar a niflos con autis-
mo a seguir una rutina; y e-Mo-
Bo, un juguete robdtico para
ayudar a los nifios con trauma
infantil a identificar, compren-
der y expresar emociones.
Ademaés, ha colaborado con
asociaciones de autismo de Se-
villa y Huelva, asi como con
centros residenciales de nifios
de Nueva York.

La categoria de Ciencia ha
recaido en Daniel Macias Gar-
cia, neurdlogo especialista en
enfermedad de Parkinson y
otros Trastornos del Movi-
miento que desarrolla tanto
una actividad clinica en el &m-
bito de la Unidad de Trastor-

Formacion: Deportista
Galardoén: Premio Andaluz
del Futuro de Deportes.
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Formacion: Neurdlogo
Galardén: Premio Andaluz
del Futuro de Ciencia.

Los premiados en la pasada edicion de Andaluces del Futuro.

nos del Movimiento (Hospital
Universitario Virgen del Rocio
de Sevilla) como investigador
postdoctoral (Instituto de Bio-
medicina de Sevilla, IBiS. Des-
taca su participacion en el Gru-
po de Estudio de Trastornos
del Movimiento (Sociedad Es-
pafiola de Neurologia), donde
junto a otros especialistas coor-
dina el primer registro nacio-
nal de Trastornos del Movi-
miento Funcional en Espafia,
promoviendo ademas la crea-
cién de un grupo de estudio de
Trastornos Neuroldgicos Fun-
cionales en Espaila. La activi-
dad clinica e investigadora de-
sarrollada en este area de la

El jurado ha destacado,
entre otros valores,
el virtuosismo al piano
y lainvestigacion

neurologia le ha permitido de-
dicarse a la atencién clinica de
pacientes con trastornos del
movimiento intentando mejo-
rar sus sintomas y aliviar el
impacto de estos en la vida de
los pacientes, ayudar a avanzar
en la comprensién biolégica
de su proceso de enfermedad y
plantear nuevas soluciones te-
rapéuticas que permitan mejo-

Formacion: Pianista
Galardoén: Premio Andaluz
del Futuro de Cultura.
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rar la calidad de vida de los pa-
cientes con trastornos del mo-
vimiento en Andalucia.

El galardén dedicado al De-
porte ha recaido en Francisco
Garcia Quiles, jugador profe-
sional de baloncesto en silla de
ruedas y que actualmente de-
sarrolla su carrera en BSR Va-
lladolid dentro de la superliga
BSR, maxima categoria en Es-
pafia. También forma parte de
la seleccién espafiola 3x3, asi
como de la seleccién espaiiola
sub 25 (torneo Kitakyushu
Champions’ Cup).

La categoria de Cultura esta
representada por Juan Elvira
Marquez, pianista granadino

Formacion: Ciencias del Mar
Galardén: Premio Andaluz
del Futuro de Empresa.

reconocido en el ambito de la
musica clasica por su virtuosis-
mo y habilidad interpretativa.
Considera de gran importancia
la difusién de la musica clasica
en general y del piano en con-
creto. Desde 2022 es director
artistico y artista en residencia
del Festival de Musica Clasica
de Jévenes Intérpretes de Ar-
milla y actualmente reside en
Berlin, donde ensefia piano
clasico en la prestigiosa Escue-
la Shostakowitsch.
Finalmente, Susana Martinez
Liébana recibira el galardén en
la categoria de Empresa por su
trayectoria al frente de Produc-
tos La Sala, una empresa gadita-
na que tiene sus raices en el co-

Los premiados son un
ejemplo de esfuerzo,
trabajo, dedicaciony

mejora de la sociedad

razén del parque natural Bahia
de Cadiz que nace poniendo en
valor el territorio marismefio y
salinero de la provincia ofre-
ciendo productos gourmet de
alta calidad elaborados de for-
ma artesanal y natural a base de
salicornia, una planta adaptada
a vivir en terreno salino, con
una textura crujiente y sabor sa-
lino que sorprende en el plato.
En la edicién del afio pasado
los galardonados fueron Anto-
nio Manuel Conde Lépez (Ac-
cién Social), Cristina Cadenas
Sanchez (Ciencia), Pablo Marti-
nez Estévez (Deporte), Marina
Parés Pulido (Cultura) y Blas
Torres Valenzuela (Empresa).




INFORMACION

1 Junio, 2025

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 10-11
AVE: 6766 €

AREA: 1336 CM2 - 112%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 7312
OTS: 64000

SECCION: LOCAL

Jefe de Neurologia del Clinico San Carlos en Madrid que recibira un
premio en Alicante. La Sociedad Espafiola de Neurologia celebra el
miércoles su actoinstitucional en Alicante,donde entregara suMencién
de Honor a uno de los neurélogos con mayor trayectoria del pais, el

DOCTOR JORGE MATIAS-GUIU

doctor Jorge Matias-Guiu, con numerosos vinculos con la provincia.
Ejercio en los hospitales de Alcoy, Sant Joan y Alicante, donde fue jefe de
Neurologia entre 1995y 2007. Es coordinador cientifico de la Estrategia
en Enfermedades Neurodegenerativas del Sistema Nacional de Salud

«Se ha hablado mucho del papel de
la contaminacion en el parkinson»

J. HERNANDEZ

El doctor es vocal, por designacion
del Ministerio de Sanidad, del pa-
tronato de la Fundacién Centro de
Investigacién de Enfermedades
Neurolégicas. Ademas de su faceta
investigadora, con numerosos ar-
ticulos publicados que han contri-
buido al desarrollo del conocimien-
todelictusy de la esclerosis multi-
ple, fue el coordinador cientifico de
la Estrategia en Ictus del Sistema
Nacional de Salud. Presidi6 la So-
ciedad Espatiola de Neurologia; y la
Comisién Nacional de Plan de Estu-
dios dela especialidad atin vigente.

— Trabaja en Madrid pero estuvo
muyvinculadoalaprovincia...

— Fuiel primerneurélogo comarcal
de Espafia. Llegué por oposicion al
Hospital Virgen de los Lirios de Al-
coy, donde estuve 6 afios. Pasé afioy
medio en el Hospital de Sant Joany
deahialajefaturade servicio Neuro-
logia del Hospital General de Alican-
te durante mas de 11 afios. Puse en
marchalaUnidad delctus, lacirugia
del Parkinson olaUnidad de Alzhéi-
mer de San Vicente. En la Universi-
dad de Alicante fui profesor titulary
luego catedratico de Neurologia, el
masjoven de Espafia. Memarchéala
Miguel Hernandez cuandonos tras-
pasarony ahi estuve hasta que que-
dévacantela catedra delaComplu-
tense. Mi época en Alicante es pro-
bablemente laméas personal porque
puse en marchamuchas cosasyme
siento muy identificado.

— ¢Cuénto haavanzado laNeuro-
logiaen estos afios?

— Llevotodavidahaciendo investi-
gacién, primero en Alicante y tam-
bién en Madrid. Tengo mas de 400
trabajos publicadosy, por lo tanto,
hemos investigadomuchas cosas.La
investigacién en Espafia siempre ha
sido muy buena, la Neurologiay las
Neurociencias siempre han estado
de lamano y en Alicante tiene un
buen ejemplodelarelacién entrelos
neurdlogos y los neurocientificos
bésicos, pero también anivel nacio-

|’

ll
o

INFORMACION

ital Clinico

— "
‘J"

- # i
El doctor que impulsé la Estrategia Nacional del Ictus es premiado en Alicante, donde trabajé mas de 20 afios.

nal. Eso ha contribuido aque real-
mentehayaunabuena investigacién
sobre todo académica. Quiza lain-
vestigacién mas de empresas esta
mas vinculada a lo multinacional
pero laacadémica siempre ha sido
alta. En estosmomentos haymucha,
yunaparteimportanteenenferme-
dades neurodegenerativas como el
alzhéimer o la propia ELA, con un
gran campo para nuestro movi-
miento; y otras patologias como
pueden ser las inflamatorias. Obvia-

mente, lainvestigacién esmuy dura
ylascosasavecesnosalen. Perohay
muchos grupos trabajando en dife-
rentes lugares con campos de inves-
tigacién relevantes. Los cambios que
hahecho la Neurologia en estos 20
afios tltimos han sido muy impor-
tantes. Por ejemplo, con los farma-
cos paralaesclerosismtltipleoenla
enfermedad de Alzheimer, porque
puede haber un tratamiento en me-
ses. Lo ocurrido demuestra que la
Neurologiay las Neurociencias han

generado un crecimiento de mucho
futuro, pese a ser tradicionalmente
especialidades que se movian poco
enlaterapéutica.

— ¢Coémo esté lainvestigacién en
esclerosis muiltiple?

— Hoy dfaes unaenfermedad que
tiene un diagndstico muy precisoa
través delaimagen y un monténde
farmacos en funcién dela gravedad.
Elretoahorayanoesobtener medi-
camentos cada vez mejores, que los

haymuybuenossinoeltemadelade
la remineralizacién, de reparar la
mielina, ser capaces de que vuelvaa
repararse aquello que se destruy6
porque al final la esclerosis mtltiple
acttia sobre lamielina, no sobre las
neuronas. Si somos capaces derepa-
rar esto, la enfermedad seria otro
mundo. Por ahivalagran investiga-
cién, por buscar férmulas para poder
reparar aquelloque sedafid ensudia
conlosbrotes delaenfermedad. Hay
distintos farmacos, el tema de las
células productoras demielinaden-
trodelmundo delacélulamadre, di-
ferentes opciones de investigacion.
Soy optimista, creo que en los proxi-
mos afios encontraremos formulas
para que lamielinavuelvaasaliry
quelos pacientes puedanno solono
empeorar sino inclusomejorar.

— ¢Yrespectoal alzhéimer?

— Losandlisis en sangre de la pro-
teinatau, de alta especificidad, pue-
den ser un buen marcador. En
alzhéimer los pacientes se tienen
que diagnosticar lo mas pronto po-
sible. El formaco que ha aprobadola
Agencia Europea del Medicamento
en estos Ultimos dos meses elimina
la sustancia amiloide (cree que no
tardard mucho en autorizarse otro)
ycuanto antes laempecemos aeli-
minar, mejor. Muchas veces esa
proteinade desechosevecuandoto-
davia no existe clinica: tener un
marcador en sangre puede avisar de
un problema para instaurar una te-
rapéutica lo mas pronto posible. El
temadelos biomarcadores estacre-
ciendoenormementeyenlos proxi-
mos afos tendra un gran desarrollo.

— ¢Estén ensayando en sugrupo?

— Hay dos farmacos antitau, que es
otrobiomarcador, que tiene un efec-
to todaviamayor porque el amiloide
esunasustanciade desecho, yelan-
titau es una proteina, digamos, con
mas implicacién. Hay ensayos clini-
cos, ynosotros lo estamos haciendo
ennuestro grupo, de farmacos anti-
tau, que tienen inclusomas posibili-
dades que estos farmacos que estan
saliendo aluz. A partir de este inicio,
todaestaterapéuticavaair corrien-
do, comopasasiempre en investiga-
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cién. El cambio de lo que va a pasar
conlaenfermedad dealzhéimervaa
sermuy importante. Vaacambiar el
conceptodelaatenciénalos pacien-
tes. Hasta ahora, los vefamos cuan-
do tenfan un problemaya de dete-
rioroy acudian almédicoyal neuré-
logo. Ahora tendremos la obligacién
de hacer un diagnéstico muy ante-
rior y para eso estan los biomarca-
dores. Porque los tratamientos,
cuanto antes se den alos pacientes,
tendran un mayor impacto.

— ¢Faltamucho para obtener una
vacuna contrael alzhéimer?

— Enlos préximos 50 6 afios va a
haber un movimiento muy impor-
tante, viavacunaomonoclonal. Hay
varias vacunas en investigacién, una
deellas deunaempresacatalanacon
laque hemos trabajadoy que tiene
muchos datos y muy buena pinta.
Peroal final los farmacos monoclo-
naleshacenlomismoquelavacuna,
que bésicamente es destruir la sus-
tanciaamiloide. Son dos formas de
buscar lo mismo, de eliminar las
proteinas quelesionan las neuronas.

— ¢Hayalgiin factor ambiental que
influya en estas patologias?

— Han aparecido las lesiones cere-
brales poscovid, en casos de covid
persistente, con dafio cerebral cog-
nitivo. Es una enfermedad nueva
que no existia antes de la pandemia
yhaymuchos pacientes con proble-

INFORMACION

Otraimagen del doctor, actual jefe de Neurologia del Clinico San Carlos.

«Enlos proximos 5 o
6 aiios va a haber un
movimiento muy
importante contra

el alzhéimer, via
vacuna o farmaco»

«Elretoen
esclerosis

multiple es hallar
medicamentos que
reparen la mielina»

«Hay muchos
pacientes con
problemas
cognitivos
por el covid»

«Las politicas contra
lahipertension
arterial han hecho
quelaincidencia del
ictus hayabajado
mejorando la
supervivencia»

mas cognitivos porque tuvieron co-
vid en determinado momento. Eso
pasdenlaprimeraysegundaoleada
con alteraciones cognitivas por una
reacciéninflamatoriaenun dreaes-
pecificadel cerebro. Yluegoloquees
latoxicidad, los toxicos, la polucion,
lacontaminacion, esto siempre esta
enlaslineas de debate. En el parkin-
son se hahabladomucho de ese pa-
pel peroes dificil de demostrar. Aun-
queel principal factor es la esperan-
zadevida, antesla gente se moria
antesynodaba tiempoaque sufrie-
ran patologias neurodegenerativas.

— ¢Cémo esta ahora mismo el
control delosictus?

— Fuicoordinador nacional deictus.
Desarrollamos las unidades deictus
entodo el pais, y lade Alicante fue
una de las primeras. Las politicas
contra la hipertensién arterial y
otros factores deriesgohahechoque
la incidencia y las secuelas hayan
bajado. Ha sido un éxito del sistema
sanitario. Luego esta el intervencio-
nismo, que también se implanté en
Alicante en mi periodo, que permite
actuar sobre el ictus en fase aguda
eliminando trombos. Todo eso ha
cambiado mucho el pronéstico de
los pacientes. Hamejoradomuchola
supervivencia por los codigosictus y
las unidades de ictus. En todas las
comunidadeshay estructuras de cd-
digoictus para poder actuar rapida-
mente sobre los pacientes».m
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Dia Mundial

Mas de 55.000 personas viven con
esclerosis miuiltiple en Espana

El 30 de mayo se celebré el Dia Mundial de la Esclerosis
Multiple, una enfermedad neurolégica crénica y una de las
principales causas de discapacidad en adultos jévenes. La
Sociedad Espanola de Neurologia estima que en nuestro pais
afecta amas de 55.000 personas y que cada ano se diagnosti-
can unos de 2.000 nuevos casos. El retraso medio en el diagnds-
ticoy tratamiento en Espana es de entre uno y dos anos y puede
alcanzar hasta los tres en al menos un 20% de los pacientes,
especialmente en las formas de inicio progresivo. La buena
noticia es que en los Ultimos anos han aparecido a avances muy
importantes en su abordaje, y hoy en dia hay disponibles
terapias que ayudan a retrasar su progresion.
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Las diez grandes enemigas de Espafia

Si bien algunas de las patologias mas frecuentes se ligan intimamente con el envejecimiento
poblacional, otras responden a factores socioeconémicos que acaban causando enfermedad

LOIS BALADO

LA VOZ / REDACCION

Hipertension, dolor lumbar, hi-
percolesterolemia, artrosis —que
no artritis—, dolores en las cervi-
cales, alergia, varices y cefaleas.
Sumenle a esta lista de patologias
la ansiedad crénica generalizada
y la depresién y tendran el ma-
pa de los diez problemas de sa-
lud més prevalentes entre la po-
blacion espaiola. Asilo revelala
Encuesta Nacional de Salud, re-
cién salida del horno del Institu-
to Nacional de Estadistica (INE)
tras no conocer sus conclusiones
desde el afio 2017.

Ellistado de problemas de sa-
lud de los espafioles puede que
no sorprensa demasiado, pero al-
gunas tendencias al alza deberfan
servir para iniciar una reflexién
y proponer soluciones.

La hipertension
crece tras un breve
estancamiento

Uno de cada cinco espaiioles tie-
ne hipertensién arterial. Se trata
del doble de prevalencia de este
problema de salud —que no da
sintomas, lo que lo hace todavia
mas peligroso— de lo que se re-
gistraba en Espafia en el afio 1993.
Sibien en el afio 2014 se habia ex-
perimentado un ligerisimo des-
censo con respecto a la anterior
muestra de tres afios antes —se
pasé del 18,5 % en el 2011 al 184
%, una décima menos—, desde
entonces la hipertension entre la
poblacién ha crecido dos puntos.

Aunque es cierto que en este
tiempo el censo que da cuerpo a
esta encuesta ha envejecido —la
edad es un factor de riesgo para
la hipertensién—, los habitos ali-
menticios deficientes y el seden-
tarismo se han acentuado. Los ex-
pertos recalcan la importancia de
reducir al maximo el consumo de
alcohol y las bebidas con cafeina
para minimizar el problema. Por
supuesto abandonar el tabaco y
promover la actividad fisica. Si-
guiendo estas pautas, la mejoria
de las cifras seria inmediata.

El dolor lumbar, una
cuestion econémica y
social

Pese a que el porcentaje de po-
blacién en Espafa afectada por
dolor de espalda —lumbar—, es-
ta proxima al 20 %, el dato da
cierto alivio en esta dltima En-
cuesta Nacional de Salud, man-
teniéndose en las mismas cifras
del 2017 (19,8 %) y significativa-
mente menor al 2011, el inicio de
la serie histérica (24 %). Sin em-
bargo, entrando en la letra peque-
fia se aprecian matices interesan-
tes en el terreno socioeconémi-

co. Aquellos ciudadanos con ren-
tas ms altas acusan menos dolor
lumbar. El grupo mas afectado
por este problema es el de los
trabajadores del sector prima-
rio, donde las mujeres lo pade-
cen mucho mas que los hombres.
La prevalencia de dolor lumbar
en ellas se dispara cuanto menos
cualificacion requiera su profe-
sién. De hecho, el tnico sector
donde los hombres lo padecen
mas es entre aquellos cuya ocu-
pacion es la de supervision o tra-
bajo técnico y cualificada.

El colesterol también
sigue creciendo entre
la poblacion

No da tregua el colesterol a una
poblacién espafola cada vez mas
envejecida y cada vez menos liga-
da a su patrén tradicional de ali-
mentacion mediterraneo. Un 18,3
% de las personas padecen hiper-
colesterolemia —en 1993 era un
8,2 %; en el 2006, un 14%—. Un 17
% de los ciudadanos de entre 45
y 54 afios en Espaa ya sufren es-
te problema y la cifra crece en la
horquilla entre los 55 y 64 hasta ca-
si el 29 %. Envejecimiento, haber-
lo haylo; malos hébitos, también.

La pirdmide de
poblacion no perdona
con la artrosis

El INE detalla en su estadisti-
ca los casos de artrosis registra-
dos en Espafia y apunta que en
sus cifras se excluye la artritis.
Y aqui, es evidente que el enve-
jecimiento progresivo pero im-
parable de la poblacién espafio-
la no perdona. La grafica indica
un crecimiento lineal y el grue-
so de personas afectadas superan
los 85 afios de edad, haciendo de
esta patologia la cuarta mas re-
presentativa del territorio.

Se trata de un problema que
padecen mas las mujeres —que
cuentan también con una espe-
ranza de vida mas larga, es cier-
to—, pero si se atiende a su pre-
valencia segun la actividad eco-
némica desarrollada, se percibe
una especial presencia de artro-
sis entre las mujeres dedicadas
alas labores del hogar. Se desco-
noce cémo afecta a los hombres
dedicados a esta actividad, ya que
el INE no recoge ningtin caso.

Las mujeres, principal
grupo afectado por el
dolor cervical

Una de las razones que lleva a
las mujeres a padecer més do-
lor cervical crénico, sobre todo
aquellas que tienen un pecho
voluminoso, es el mal uso —o
el no uso en absoluto— del su-
jetador. Este peso hace que las

Poblacion con enfermedades crénicas

Porcentaje de habitantes de 15 o mds afios

En Galicia

Evolucién de las cuatro principales patologias en Galicia
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personas fuercen el cuello ha-
cia adelante, generando una ten-
sién en los hombros que acaba
por repercutir en el cuello y la
espalda. Un 18,14 % de las mu-
jeres entre 45 y 54 padece dolor
cervical. La tendencia se repi-
te en todas las franjas llegando
a mas de veinte puntos de dife-
rencia entre los mayores de 85
afos. Las pantallas — pasar del
sofa al ordenador—, una mala
eleccion de almohada o el es-
trés estdn entre algunas de las
causas mas frecuentes.

Uno de cada cinco
nifios padece algtin
tipo de alergia
Se estima que uno de cada cin-
co nifios gallegos padece algin
tipo de alergia. E1 INE confirma

1 LA VOZ

también esta tendencia en Es-
paifia, donde més de un17 % de
la poblacién pediatrica padece
alguna alergia crénica o asma.

Las varices, séptimo
problema que mas
afecta a la poblacion

Una variz no es, ni mas ni menos,
que una vena enferma. Aunque
benigna —que no es sinénimo de
no dolorosa—, se trata de la en-
fermedad vascular mas frecuen-
te. La Sociedad Espafiola de Me-
dicina Interna calcula que sufre
varices entre el 20 y el 30 % de
la poblacién. La Encuesta Nacio-
nal de Salud rebaja estas hasta el
11,3 %. No obstante, los especia-
listas aseguran que hay muchos
problemas de varices no diag-
nosticados.

Migraiias y dolor de
cabeza, todavia en
puestos altos

Si bien la Encuesta Nacional de
Salud venia marcando una ten-
dencia positiva con respecto a
la migrafa, coincidiendo con la
aparicioén de nuevos tratamientos
como los anticuerpos monoclo-
nales —pasaron de una prevalen-
cia del 14,5 % en 2006 al 9,5 en el
2017—, las cefaleas experimentan
un repunte en el informe recién
elaborado. Se sitdan en esta oca-
sién como el octavo problema de
salud mas presente entre la pobla-
cién subiendo su porcentaje de
afectados hasta cerca del 11%. «Se
suele pensar que la migrafia es un
dolor banal, sin importancia. Pero
enrealidad, es muy incapacitante,
porque la persona empeora al es-
tar expuesta a la luz o cuando ha-
ce algtn tipo de actividad, lo que
impacta en todo lo que desee ha-
cery», expone Pablo Irimia, neurd-
logo y coordinador del Grupo de
Estudio de Cefaleas de la Sociedad
Espafiola de Neurologia. No obs-
tante, el INE no diferencia entre
migrafia y otros tipos de cefalea
—como la tensional—, metiendo
todo en el mismo cajén de sastre.

La ansiedad crece,
pero no tanto como
podria esperarse

Habia mucha curiosidad por ver
los resultados de salud mental
de esta encuesta por ser la pri-
mera elaborada tras la pandemia
y cuyos resultados, pese a pu-
blicarse ahora, fueron recabados
en el 2023. Pese a que el consu-
mo de ansioliticos estd dispara-
do en Espaifia y en Galicia, las
cifras apuntan a un crecimien-
to de los trastornos de ansiedad
generalizada de apenas seis dé-
cimas; del 7,3 %, al 7,9 %.

La depresion

preocupa, ain

mas en Galicia
Solo la poblacién asturiana es-
t4 mas deprimida que la gallega.
Y la diferencia es de menos de
una décima —un 0,4 % nos se-
para—. Una interpretacion ra-
pida podria achacarse a las con-
diciones climéticas del norte,
pero que Canarias sea la terce-
ra comunidad con més inciden-
cia parece invitar a una reflexién
mas profunda.

De hecho, mucho mas meti-
da en el armario que cualquiera
de las anteriores, crece. Si en la
anterior encuesta Espafia conta-
ba con una prevalencia del 9,75
% en mujeres y de un 4,5 % en
hombres; ahora se escala has-
ta el 10,12 % y el 5,36 % respec-
tivamente.




Malaga=hoy

1 Junio, 2025

PAI[S: Espafia

PAGINAS: 32-33

AVE: 7895 €

AREA: 2168 CM2 - 146%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 2711
OTS: 20000
SECCION: ANDALUCIA

I GRUPOJOLY 0 Andaluces del Futuro |

El talento que mueve Andalucia

Los Premios Andaluces del Futuro, otorgados por el Grupo Joly y CaixaBank, destacan la
trayectoria de jovenes prometedores ® Los galardones atienden a diferentes ambitos de la
sociedad a través de cinco categorias: Ciencia, Cultura, Deportes, Empresa y Accion Social

ESTIBALIZ REDONDO Sevilla

Baden Powell decia a los jove-
nes escultistas: “Dejad este
mundo en mejores condicio-
nes de como os lo habéis en-
contrado”. Si el padre del es-
cultismo estuviera vivo, se
sentiria muy orgulloso de c6-
mo la conjuncidn entre talento
y compromiso con la sociedad
se materializa en estas cinco
personas que recibiran el pro6-
ximo miércoles 4 de junio de
2025 en el Hotel Alfonso XIII
de Sevilla el XVII Premio An-
daluces del Futuro.

Estos galardones, organiza-
dos por el Grupo Joly y Caixa-
Bank, son una iniciativa desti-
nada a premiar a jévenes pro-
metedores que destaquen en
las categorias de Accién So-
cial, Ciencia, Cultura, Empre-
say Deporte. De esta manera,
se pretende apoyar el desarro-
llo de la sociedad andaluza a
través del reconocimiento de
sus jovenes promesas. A lo
largo de los tltimos meses se
han ido recibiendo las candi-
daturas y el pasado mes de fe-
brero tuvo lugar la delibera-
ci6én y decisién final.

El jurado, reunido en la sede

El hotel Alfonso XlII de
Sevilla acogerd el
proximo 4 de junio el
acto de entrega

de Diario de Sevilla, ha estado
compuesto por Antonio Frage-
ro, presidente del Patronato de
la Fundacién CES Proyecto
Hombre; Carlos Colén, doctor
en Historia del Arte, profesor
universitario, alto referente en
cinematografia y miembro del
Consejo Editorial del Grupo
Joly; José Lopez Barneo, médi-
co investigador y catedratico
de Fisiologia; José Ignacio Ru-
fino, economista, profesor de
Universidad y columnista ha-
bitual del Grupo Joly; Oscar
Alvarez, responsable de comu-
nicacién y relaciones institu-
cionales de CaixaBank en An-
dalucia; y Mariola Rus, licen-

=

Estatuillas que recibiran los premiados el préximo miércoles.

GRUPO JOLY

ciada en Educacién Fisica y
profesora, jugadora de la se-
leccién nacional de rugby,
campeona de Europa y vice-
presidenta de la Federacién de
dicho deporte asi como presi-
denta del club Cocodrilas,
campeoén de la Divisién de Ho-
nor. Todos ellos analizaron ca-
da una de las propuestas para
decidir quiénes iban a ser dis-
tinguidos con estos premios
atendiendo a varios factores.
En el caso de Accién Social
se valoraba la contribucién del
candidato a la mejora de la so-
ciedad en cualquier aspecto:
desde el respeto al medio am-
biente hasta la inclusién social
de personas desfavorecidas,
pasando por cualquier otra via
de colaboracién para construir
una sociedad justa y sosteni-
ble. En la categoria de Ciencia,
se tenia en cuenta la trayecto-

GRUPO JOLY

ria académica del candidato y
su aportaciéon a los avances
cientificos; mientras que en
Cultura, se premiaria el talen-
to del candidato como artista'y
su proyeccién; en Deporte, el
potencial deportivo y el pal-
mares del candidato. En el am-
bito de la Empresa se valoraba
el espiritu emprendedor y ca-
pacidad para desarrollar una
empresa de éxito. Tras la perti-
nente deliberacién, el jurado
puso nombres a cada una de
estas categorias.

En el apartado de Accién So-
cial, el nombre de la ganadora
es Raquel Caflete Yaque, inge-
niera en disefio industrial por
la Universidad de Sevilla y di-
sefiadora de interaccién por
Malmo Universitet, Suecia. Ac-
tualmente es estudiante de
doctorado, profesora e investi-
gadora en el ambito del disefio
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GANADORES XVII PREMIOS ANDALUCES DEL FUTURO
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RAQUEL FRANCISCO | ) JUAN SUSANA
CANETEYAQUE GARCIA QUILES MACIAS GARCIA ELVIRA MARQUEZ MARTINEZ LIEBANA
(Madrid, reside en Sevilla. 1998). (ZUjar, Granada. 2000). (Sevilla. 1989). (Granada. 1998). (Cédiz. 1989)

Formacion: Ingenierfa
Galardon: Premio Andaluz
del Futuro de Accién Social.

de productos en la Universidad
de Sevilla y colaboradora en
Cornell University (Nueva
York), donde ha realizado su
estancia de investigacién con
una Beca Fulbright y la beca
IMFAHE  Excellence  Fe-
llowship. La investigaciéon que
lleva a cabo Raquel Caiiete “se
centra en la sostenibilidad so-
cial, concretamente en el desa-
rrollo de tecnologia asistencial
y juguetes inteligentes para
mejorar habilidades en nifios
con autismo y nifios con trau-
ma infantil”. Algunos de estos
proyectos desarrollados son
KEYme, un juguete multifun-
cional inteligente para nifios
con autismo; Pepe, un robot

El objetivo de estas
distinciones es apoyar
el desarrollo de la
sociedad andaluza

para ayudar a niflos con autis-
mo a seguir una rutina; y e-Mo-
Bo, un juguete robdtico para
ayudar a los nifios con trauma
infantil a identificar, compren-
der y expresar emociones.
Ademaés, ha colaborado con
asociaciones de autismo de Se-
villa y Huelva, asi como con
centros residenciales de nifios
de Nueva York.

La categoria de Ciencia ha
recaido en Daniel Macias Gar-
cia, neurdlogo especialista en
enfermedad de Parkinson y
otros Trastornos del Movi-
miento que desarrolla tanto
una actividad clinica en el &m-
bito de la Unidad de Trastor-

Formacion: Deportista
Galardoén: Premio Andaluz
del Futuro de Deportes.

'“EIE] PREMIOS

Formacion: Neurdlogo
Galardén: Premio Andaluz
del Futuro de Ciencia.

Los premiados en la pasada edicion de Andaluces del Futuro.

nos del Movimiento (Hospital
Universitario Virgen del Rocio
de Sevilla) como investigador
postdoctoral (Instituto de Bio-
medicina de Sevilla, IBiS. Des-
taca su participacion en el Gru-
po de Estudio de Trastornos
del Movimiento (Sociedad Es-
pafiola de Neurologia), donde
junto a otros especialistas coor-
dina el primer registro nacio-
nal de Trastornos del Movi-
miento Funcional en Espafia,
promoviendo ademas la crea-
cién de un grupo de estudio de
Trastornos Neuroldgicos Fun-
cionales en Espaila. La activi-
dad clinica e investigadora de-
sarrollada en este area de la

El jurado ha destacado,
entre otros valores,
el virtuosismo al piano
y lainvestigacion

neurologia le ha permitido de-
dicarse a la atencién clinica de
pacientes con trastornos del
movimiento intentando mejo-
rar sus sintomas y aliviar el
impacto de estos en la vida de
los pacientes, ayudar a avanzar
en la comprensién biolégica
de su proceso de enfermedad y
plantear nuevas soluciones te-
rapéuticas que permitan mejo-

Formacion: Pianista
Galardoén: Premio Andaluz
del Futuro de Cultura.
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rar la calidad de vida de los pa-
cientes con trastornos del mo-
vimiento en Andalucia.

El galardén dedicado al De-
porte ha recaido en Francisco
Garcia Quiles, jugador profe-
sional de baloncesto en silla de
ruedas y que actualmente de-
sarrolla su carrera en BSR Va-
lladolid dentro de la superliga
BSR, maxima categoria en Es-
pafia. También forma parte de
la seleccién espafiola 3x3, asi
como de la seleccién espaiiola
sub 25 (torneo Kitakyushu
Champions’ Cup).

La categoria de Cultura esta
representada por Juan Elvira
Marquez, pianista granadino

Formacion: Ciencias del Mar
Galardén: Premio Andaluz
del Futuro de Empresa.

reconocido en el ambito de la
musica clasica por su virtuosis-
mo y habilidad interpretativa.
Considera de gran importancia
la difusién de la musica clasica
en general y del piano en con-
creto. Desde 2022 es director
artistico y artista en residencia
del Festival de Musica Clasica
de Jévenes Intérpretes de Ar-
milla y actualmente reside en
Berlin, donde ensefia piano
clasico en la prestigiosa Escue-
la Shostakowitsch.
Finalmente, Susana Martinez
Liébana recibira el galardén en
la categoria de Empresa por su
trayectoria al frente de Produc-
tos La Sala, una empresa gadita-
na que tiene sus raices en el co-

Los premiados son un
ejemplo de esfuerzo,
trabajo, dedicaciony

mejora de la sociedad

razén del parque natural Bahia
de Cadiz que nace poniendo en
valor el territorio marismefio y
salinero de la provincia ofre-
ciendo productos gourmet de
alta calidad elaborados de for-
ma artesanal y natural a base de
salicornia, una planta adaptada
a vivir en terreno salino, con
una textura crujiente y sabor sa-
lino que sorprende en el plato.
En la edicién del afio pasado
los galardonados fueron Anto-
nio Manuel Conde Lépez (Ac-
cién Social), Cristina Cadenas
Sanchez (Ciencia), Pablo Marti-
nez Estévez (Deporte), Marina
Parés Pulido (Cultura) y Blas
Torres Valenzuela (Empresa).
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Y SU IMPACfO EN LA LONGEVIDAD

eguin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), hay cerca de 100 trastornos del suefio, y mu-
chas personas viven con enfermedades que afectan su descanso. El 48% de los adultos en Es-
pafia no tiene un suefio de calidad, v mds de 4 millones sufren algin trastorno crénico o grave,
aunque solo el 10% esta diagnosticado. La calidad del suefio es fundamental para lasalud y la
longevidad; mejora la memoria, el estado de dnimo v equilibra funciones fisiologicas y cerebrales.
El Dr. Vicente Mera, experto en longevidad y antiedad y asesor médico de Kobho Labs, afirma:
“Dormir menos de 6 horas al dia durante una década puede reducir la esperanza de vida hasta 1 afio,
segun un estudio publicado en The Lancet™.

DORMIR POCO REDUCE LA ESPERANZA DE VIDA

Un metaanalisis publicado en Sleep en 2023 muestra que ¢l acortamiento de los telémeros (indica:

dor de envejecimiento biolégico) se relaciona con menos horas de suefio y de mala calidad. Dormir
poco o mal afecta nuestra longevidad, envejecimiento y salud.

Las personas con buena calidad de suefio viven mas afios y gozan de mejor salud a lo largo de su vida.
Algunos estudios demuestran gue dormir menos de cinco horas por noche se vincula con la aparicién
de mds signos de envejecimiento v una reduccion de la funcion barrera de la epidermis. Esto provoca
mayor sequedad, irritacién y arrugas en la piel. Las dos primeras horas de suefio ¢s cuando se activan
las funciones capaces de multiplicar las células, crear coligeno y elastina, secretar hormonas de cre-
cimiento, reparadores cutdneos. Podemos potenciar este efecto con cosmética nocturna.
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ALIMENTOS QUE FAVORECEN EL DESCANSO

Aquelios que contienen melatonina, o triptéfano, un aminodcido esencial que se transforma en
serotonina y esta en N-acetilserotonina, que es la precursora de la melatonina. Nueces, avena,
leche, queso, arroz, cerezes, chocolate negro, huevos, platano, aguacate, pescado azul, maiz
dulce, aves, frutos secos, esparragos, espinaca, pifia. “Incluyendo estos alimentos en nuestra
dieta, ayudaremos & nuestro hipotdlamo a generar mds melatonina”, asegura Inmaculada. Un
estudio publicado por los investigadores de la Universidad de Colorado muestra que algunos
prebibticos mejoran la calidad del suefio después de un acontecimiento estresante. ' :

LA MELATONINA Y SU IMPORTANCIA EN EL SUENO

Nuestras células reaccionan al descenso de luz y a la oscuridad ordenando al cerebro producir mela-
tonina, una hormona que todas las noches segrega nuestra glindula pineal para conciliar el suefio.
Esti involucrada en el ritmo biolégico que controla los ciclos suefio- vigilia, las fases v la calidad del
suefio, la recuperacién corporal durante la noche y la adaptacién al clima y a las diferentes esta-
ciones del afio. Si la calidad del sueio no es buena y notamos que no descansamos, es posible que Ia
melatonina que segrega nuestro cuerpo no sea suficiente. Un estudio realizado por la Universidad
de Granada en colaboracién con el Hospital La Paz y Carlos III de Madrid y el Centro Cientifico de
Salud de la Universidad de Texas (Estados Unidos) concluyé que el consumo crénico de melatonina
ayuda a un descanso correcto. “Una de las principales razones por las que los nifios y adolescentes
duermen tanto ¢s porque sus niveles de melatonina son elevados”, explica Ester Azola, Ceo de Neo-
life, clinica de medicina preventiva.

COMO TRATAR EIL INSOMNIO

Al margen de mantener horarios estables, luces tenues, menos ruido, ambiente tranquilo... “seguir
un tratamiento de melatonina, realizando pruebas previas, ya que es importante tomarla a la hora
necesaria y en dosis personalizada —comenta Ester Anzola, quien contintia diciendo que lo que no
debemos hacer nunca es—: tomar hipnéticos por nuestra cuenta. Siempre debe ser controlado por
un médico que haya valorado el problema”. Lo ideal es no tener que usar firmacos tipo benzodia-
cepinas nunca, “pues causan dependencia, entre otros efectos adversos”.

OPCIONES NATURALES PARA DORMIR BIEN

Junto a la melatonina, hormona que regula los ciclos suefio-vigilia y cuya sintesis disminuye a me-
dida que envejecemos, las plantas medicinales alivian el insomnio. Amapola, pasiflora, espino blan-
co, valeriana. “Tienen efecto inductor del suefio, relajante, ansiolitico. Cuando el insomne hace una
correcta higiene de suefio, pero no es capaz de controlar su ansiedad, este tipo de suplementos, de
forma puntual, ayuda”, dice Ester Anzola. “La valeriana mejora la calidad del suefio, relajando vy fa-
voreciendo su conciliacién. La amapola comiin ayuda a conciliar el suefio, la amapola de California
disminuye los despertares nocturnos; la melatonina ayuda a conciliar el suefio, a mantenerlo va
despertar sin somnolencia. La utilizacién de plantas medicinales ¥ productos naturales no produ-
cen dependencia™, asegura Inmaculada Escolar, farmacéutica de Arkopharma.

NEUTRACEUTICOS AYUDAN A INDUCIR EL SUERO
Ademis de la melatonina, otros complementos que pueden ayudar a inducir el suefio, segun detalla
el doctor Vicente Mera, son:



Magnesio, Relaja el sistema nervioso.

Valeriana. pasifiora o manzanills Son hierbas relajantes.

Ashwagandha. Mejora la respuesta al estrés, es sedante y
eleva la testosterona

1-Triptofano. Es precursor de Ia melatonina.

Amapola de California. Tiene efectos hipndticos-sedantes
y mejora la respiracion.

Semillas de griffonia. Es beneficiosa contra el estrés y la
ansiedad.

Lavanda: Su aroma es relajante y sedante.
Debido al aumento de personas con problemas de sueiio, la
suplementacién ha demostrado ser eficaz para mitigar sus
efectos. Tradicionalmente, se ha confiado en la melatonina,
una hormona que se produce por ks noche y cuya produccion
disminuye después de los 35 afios. Sin embargo. el Dr. Alva-
ro Campillo del Hospital General Universitario .M. Morales
Meseguer (Murcia) sefiala que el problema del suefio debe
abordarse de manera global, incluyendo aspectos como la
somnolencia al despertar y la duracion del suefio. Segun €,
cualquier suplemento deberia inchsir varios principios acti-

vos como GABA, ashwagandha, ghicinato de magnesio v aza-
frén, ademds de melatonina. Existen formulas en el mercado

que combinan estos ingredientes em un émico complemento,

optimizando su biodisponibilidad y actuando sobre los cin-

co factores OSA descritos en el Coestionario de Sueiio de Oguri-Shirakawa-Azumi.

Los factores OSA son:

- OSA 1: evita la somnolencia al despertar.

- OSA 2: mejora la induccién y ¢l mantenimiento del suefio.

- OSA 3: evita los suetios vividos frecuentes.

- OSA 4: revierte el embotamiento al despertar.

- OSA 5: prolonga la duracion del sucfio.

La combinacién de melatonina, ashwagsndha, triptéfano, magnesio, glicina de magnesio y siete ex-
tractos vegetales de mixima pureza {lavanda, valeriana, pasiflora, semillas de griffonia, manzanilla,
melisa v amapola) ayudan a conciliar el suefio y mantenerlo toda la noche, mejorando la resistencia al
estrés, favoreciendo la memoria ¥ o aprendizaje, disminuyendo el cansancio y aportando vitalidad.
Los complementos alimentarios son una alternativa a los fdrmacos sedantes de uso comin que evitan
la dependencia y la adiccién. Estdn especialmente dirigidos a las personas adultas con problemas para
conciliar el suefio, despertares nocturnos, jet lag, estrés crénico, cansancio crénico y trabajos a tur-
nos, asi como aquellas con problemas de concentracion, de memoria y bajo estado de dnimo.

:OOMO TENER UN DESCANSO REPARADOR?

Hay que respetar la naturalezs humana, estar activos de dia y prepararnos para dormir cuando la luz
natural se desvanece. Es fundamental. por la noche, intentar romper con la ansiedad, la angustia o el
malestar. Combinar técnicas de relajacion y ejercicios de respiracion limitan el flujo de pensamien-
tos “rumiantes”, contribuyendo a ka calma antes de acostarse. Existen rutinas, personalizadas segiin
cada individuo, horarios v habitos sociales. gue evitan que el insomnio se convierta en crénico. Acos-
tumbrarse 2 dormir v despertar a ka misma hora facilita un suefio reparador y un descanso de calidad.
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DORMIR BIEN CON ACEITES ESENCIALES

Susm-edadmayudmamkmsuaﬁomw mcmoaevmrpesadﬁhs.Masa;eu
las manos dedo a dedo, la paima de una mano con el pufio de Iz otra, remontar por el dorso,
las mufiecas y los antebrazos. Seguir en pnsypoemashaslalasrodmas. Masajear la cabeza,
cenvicales y sienes.
Esencias indicadas:

* Lavandin. Calmante, trabaja el sistema limbico.

* Limén. interviene en el buen dormir, baja ligeramente la tensitn y relaja.
= Naranja. induce al sueno.

{COMO AFECTA E1. CAMBIO DE HORARIO?

Los cambios de rutina, ya sean estacionales o por viajes transocednicos, pueden provocar trastor-
nos del suefio, insomnio y somnolencia diurna. Estos cambios afectan a la conciliacién del suefio
y la salud. Segiin la CEO de Neolife, “producen una disrupcién cronobidtica, donde se altera el
equilibrio entre predisposicién genética para dormir, vida cotidiana y secrecién de melatonina”.
Inmaculada Escolar afiade que “nuestro ciclo fisioldgico se altera rdpidamente, causando cansancio
diurno y falta de suefio nocturno™.

El. SUENO, ESENCIAL PARA EL DESARROLLO DEL CEREBRO Y EL CUERPO

De acuerdo a una recopilacion de estudios cientificos, establecer una rutina a la hora de dormir favorece
la capacidad cognitiva y el estado de dnimo. “En el suefio se procesa la informacién almacenada en la
memoria —explica ¢l Dr. Gonzalo Pin, experto en trastornos y medicina del suefio—. Las rutinas diarias
conducen a entornos menos estresantes, fomentando la capacidad para conciliar y mantener el suefio™.

¢POR QUE SE PRODUCEN ALTERACIONES EN EL SUENO?

Insomnio, episodios de apnea, sindrome de piernas inquietas. “Las causas pueden ser muiltiples,
fisicas, fisiologicas o psicolégicas, cambio de temperatura, de horario”, asegura Inmaculada Esco-
lar. Romper las rutinas y alterar los horarios al levantarnos, comer o acostarnos, puede afectar el
descanso. “Hay muchos factores que provocan insomnio: estrés, preocupaciones, uso de disposi-
tivos electrénicos, medicacién, dolor crénico, mala higiene del suefio”, comenta Ester Anzola. El
excesivo cansancio o cambios hormonales como la menopausia también provocan dificultad para
conciliar el suefio o despertares continuos que impiden descansar lo suficiente.

iCUANTAS HORAS HAY QUE DORMIR?

La clave no es solo el tiempo, sino la calidad del suefio. Necesitamos descanso reparador para fun-
cionar fisica, emocional, intelectual y psicolégicamente. “Las necesidades de suefio varian con la
edad y también la distribucién del tiempo en cada fase del suefio”, dice Ester Anzola.

El suefio afecta a los procesos bioldgicos que regulan el sisterna inmunoldgico, mejorando la reparacién
del organismo y su capacidad contra infecciones. “La produccién de citoquinas, proteinas cruciales en
la respuesta inmunoldgica, estd influenciada por el ritmo circadiano”™, explica Ana Ferndndez Arcos,
coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN. Por otra parte, dor-
mir en exceso estd vinculado a la obesidad, depresién, dolor crénico y enfermedades cardiovasculares.
Los estudios indican que tanto dormir menos de 6 horas como mds de 9 aumenta las probabilidades de
sufrir infecciones. Dormir menos de 6 horas incrementa el riesgo en un 27 %, mientras que descansar



mds de 9 horas lo elevaal 44 “.. La especialista Dra. Ferndndez Arcos afirma que dormir demasiado pue
de generar diversas infecciones y problemas de salud, incluyendo alteraciones en el sistema inmunitario
y eventos cardiovasculares. Ademas, dormir mds de lo habitual sin una causa aparente puede indicar un
problema subyacente, por lo que es recomendable consultar al médico.

GENERAR UNA RUTINA

Es necesario seguir siempre los mismos pasos a la misma hora, para que el cuerpo sepa que va a dor-
mir. Las horas previas iniciar una rutina relajante, no utilizar aparatos electrénicos e ir disminu-
yendo la actividad al cerebro antes de meterse en la cama “con actividades que induzcan a la calma:
leer, preferiblemente en papel, ver una serie tranquila, ‘que no enganche’, una ducha o un ritual de
belleza™, recomienda Itziar Digon, psicologa experta en Alimentacién y Mindful Eating. Conviene
mantener un horario similar a diario. incluvendo fines de semana, respecto a la hora de acostarse,
Lo ideal es entre las 22 y las 23 horas.

CREAR EL ENTORNO ADECUADO

Para conciliar el suefio es necesario un ambiente alejado de todo lo que recuerde a obligacién. Es
aconsejable desconectar la wifi. Usar fibras naturales en el colchdn, la almohada, ropadecamay la
propia para dormir, que ha de ser comoda, ligera v suave. Mejoran la transpiracién, permitiendo
mayor oxigenacion del cuerpo.

Cerrar las persianas, aislar la habitacion de ruidos, distracciones o agentes externos que condicio
nen la relajacién. Dormir a oscuras para que la segregacion de melatonina sea completa. Si desper
temos durante la noche, no encender luces fuertes para no interrumpir su produccién.

GESTOS QUE AYUDAN A DORMIR MEJOR

Realizar cenas ligeras tres horas antes de irse a dormir. Hecha la digestion, el cuerpo puede cen-
trarse en alcanzar el suesio.

Evitar alcohol, café y bebidas azucaradas estimulantes que dificultan conciliar el suefio. El alcohol
no induce al descanso, provoca un “suefio hipnético” y no permite alcanzar la segunda fase del
suefio profundo.,

Ducharse con aguz templada antes
de dormir.

- Pensar en algo agradable

Muchos estudios demuestran el impac-
to de la meditacién en la mejora tanto
de las horas del suefio como la calidad
del mismo. En la app Petit BamBou
(petitbambou.com) hay programas
disefiados para personas con dificulta
des para dormir. “El ritual de conciliar
€l suefio comienza antes de acostarse,
por eso, los comportamientos previos
al irse a dormir influyen en la calidad
del suefio —explica [tziar Digén . Para
meditar no hay una hora idénea, pero
recomiendo la franja de dos horas antes
de acostarse para inducir el cuerpoa la
calma y al reposo™. »

N
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' Menos del 50 %
de la poblacion
espanola duerme
las horas
recomendadas

Segun datos de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), un 48 % de la poblacién
adulta no fiene sueno de calidad y

el 54 % duerme menos de las horas
recomendadas.

(please) 2
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El 40 % de las
personas que sufren

soledad no deseada

e Dos de cada padecen depresion o
tres espanoles iedad
ansieda
creen que La doctora Marina Diaz Marsd,

deberian cuidar
mas su salud

El informe Bienestar
integral de Kantar
Worldpanel revela que
los espanoles muestran
P2 un creciente interés

! porlasalud, con dos
de cada tres personas
reconociendo que
.~ deberian cuidarla mds.

presidenta de la Sociedad Espanola
de Psiquiatria y Salud Mental
(SEPSM), advierte que "la soledad
prolongada puede tener graves
consecuencias en la salud mental,
pero es prevenible si promovemos
espacios de apoyo, escucha activa
y conexiones auténticas, ademds
de fomentar un didlogo abierto
sobre la importancia de pedir
ayuda a tiempo".

ESTE MES: ¢ Como conseguir que no manipulen tus emociones
e Mantener la alegria ® Y MUCHO MAS...

Clubgentesaludable 33
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«Podria tratarse de una especie
de 'tltimo intento’ neuronal»

Y. VEIGA

Javier Camina es vocal de la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN). Reconoce que, aunque la
lucidez terminal «no es un pa-
rametro clinico relevante, este
concepto se emplea». Y apunta
la teoria que parece «mas cohe-
rente» para explicar este extra-

no fenédmeno de repentina y efi-
mera recuperacion cognitiva en
personas con demencia. «<En este
tipo de pacientes, la muerte sue-
le llegar por un fallo multiorga-
nico provocado por una hipoxia,
una disminucién del oxigeno en
la sangre. Esas concentraciones
bajas del nivel de oxigeno po-
drian favorecer nuevas conexio-

nes entre neuronas o el resta-
blecimiento de conexiones pre-
vias debilitadas, en una especie
de ‘altimo intento’ para tratar de
compensar la hipoxia», explica
el neurdlogo.

«No es algo que se pueda de-
mostrar con claridad, pero esa
es la direccién». Porque, «aun-
que las demencias graves son
enfermedades progresivas en
las que el empeoramiento es con-
tinuo, existen fluctuaciones». En
enfermos de alzhéimer, se sue-
le notar incluso cada dia: «Al atar-
decer, es habitual que la perso-

na enferma se muestre mas con-
fusay desorientada, pero es algo
transitorio y al dia siguiente se
encontrara mejor, mas lacida».

Estos episodios y otros simi-
lares de mejoria se conocen
como «lucidez paraddjica» y son
fruto de esos cambios (fluctua-
ciones) en el nivel de la funcién
cognitiva que se manifiestan du-
rante el desarrollo de la enfer-
medad. La lucidez terminal, aun-
que «efimera», apunta a una re-
cuperacion mayor, «aunque di-
ficil de valorar», advierte el por-
tavoz de la SEN.
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«Podria tratarse de una especie
de 'tltimo intento’ neuronal»

Y. VEIGA

Javier Camina es vocal de la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN). Reconoce que, aunque la
lucidez terminal «no es un pa-
rametro clinico relevante, este
concepto se emplea». Y apunta
la teoria que parece «mas cohe-
rente» para explicar este extra-

no fenédmeno de repentina y efi-
mera recuperacion cognitiva en
personas con demencia. «<En este
tipo de pacientes, la muerte sue-
le llegar por un fallo multiorga-
nico provocado por una hipoxia,
una disminucién del oxigeno en
la sangre. Esas concentraciones
bajas del nivel de oxigeno po-
drian favorecer nuevas conexio-

nes entre neuronas o el resta-
blecimiento de conexiones pre-
vias debilitadas, en una especie
de ‘ultimo intento’ para tratar de
compensar la hipoxia», explica
el neurdlogo.

«No es algo que se pueda de-
mostrar con claridad, pero esa
es la direccién». Porque, «aun-
que las demencias graves son
enfermedades progresivas en
las que el empeoramiento es con-
tinuo, existen fluctuaciones». En
enfermos de alzhéimer, se sue-
le notar incluso cada dia: «Al atar-
decer, es habitual que la perso-

na enferma se muestre mas con-
fusay desorientada, pero es algo
transitorio y al dia siguiente se
encontrara mejor, mas lacida».

Estos episodios y otros simi-
lares de mejoria se conocen
como «lucidez paraddjica» y son
fruto de esos cambios (fluctua-
ciones) en el nivel de la funcién
cognitiva que se manifiestan du-
rante el desarrollo de la enfer-
medad. La lucidez terminal, aun-
que «efimera», apunta a una re-
cuperacion mayor, «aunque di-
ficil de valorar», advierte el por-
tavoz de la SEN.
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