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Lainiciativa busca donar unarespostarapidaieficac,ja que cada minut
deretard suposa augmentar un 5% derisc de seqiieles i mortalitat.

Salutaplicara abans
de ['any vinent el «codi

Crisi»

NIEVES SALINAS
Madrid

Catalunya treballa per implantar al
més aviat possible, aquest any o,
com amolt tard, el 2026, el «codi
crisi» en epilépsia, actualment no-
més operatiu a la Comunitat de
Madrid (ials hospitals de referen-
cia). Importantissim, assenyalen
elsneurodlegs, perqué en tota crisi
epileptica greu, cadaminut de re-
tard en el tractament suposa aug-
mentar un 5% de risc de seqiieles
neurologiques i de mortalitat. Per
aixo, els especialistes insten totes
les comunitats a seguir la mateixa
estela, assenyala el doctor Manuel
Toledo, coordinador del Grup
d’Estudi d’Epilepsia de la Societat
Espanyola de Neurologia (SEN) i
coordinador de la Unitat d’Epilep-
sia de ’Hospital Vall d’Hebron.

L’anomenat «codi crisi» real-
ment és el Plad’Atenci6 ales Crisis
Epiléptiquesis’intenta instaurar a
nivell estatal. Té com a objectiu
oferir una resposta rapidai eficag.
Quan es detecta una crisi, el paci-
ent és traslladat en ambulanciaa
I’hospital de referencia més pro-
xim, on es realitza una avaluacio
immediata per part d’especialistes
is’administra tractament agut. En
el cas de!’estatus epileptic, quan
aquest episodi té caracter prolon-
gat, aquest s’ha d’aplicar en els
primers 30-60 minuts per mini-
mitzar seqiieles.

Per aix0 la SEN insta totes les

ner a l'epilepsia

Daniel Pérez/Efe

Proves per diagnosticar 1’epilépsia a’Hospital Vithas Malaga.

comunitats aimplantar aquest ti-
pus d’atencié urgent, no només
perqué esta comprovat que per-
met als pacients accedir de forma
precog tant als tractaments aguts
com als anticrisi, sind que també
permeten reduir la recurrencia
d’aquestes crisis, les estades hos-
pitalaries prolongades i, el més
important, disminuir enorme-
ment el risc de mortalitat del 5,3%
actual amenys d’un 0,4%, asse-
nyalal’especialista.

Diadelamalaltia

Madrid ha sigut la pionera en la
instauracio d’aquest codi, explica
Iespecialista. Es una cosamolt re-
cent, d’inicis d’aquest 2025. A Ca-

talunya, «aramateix s’esta treba-
llant amb el CatSalut per veure
com es potimplantar atot el terri-
tori. Sén necessaris recursos pero,
més enlla dels assistencials, tam-
bé logistics, i en aix0 es treballa. Si
som optimistes, sera una realitat
aquest any o, com a maxim, el
proxim ala comunitat», avanca
Toledo.

Amb dades facilitades per la
SEN, amb motiu de lacommemo-
raci6 del Dia Nacional de I’Epilep-
sia, és lamalaltia neurologicamés
freqiient en nens ila terceramés
prevalent en adults a Espanya. Al
voltant de 500.000 espanyols la
pateixen, dels quals uns 100.000
sénnens.m
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Santa Cruz de Tenerife

El Dia Mundial de la Escle-
rosis Multiple, una enferme-
dad neuroldgica crénica y una
de las principales causas de
discapacidad en adultos jove-
nes, se conmemora hoy. La
Federacién Internacional de
Esclerosis Mdltiple contabiliza
unos 2,8 millones de personas
en todo el mundo diagnostica-
das con esta enfermedad. Sin
embargo, en al menos el 83%
de los paises -sobre todo en
aquellos con pocos recursos
econémicos- existen barreras
que dificultan un diagndstico
precoz, por lo que el nimero
real de personas afectadas
podria ser atin mayor.

La Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) estima que
la esclerosis multiple afecta a
més de 55.000 personas en
Espanay que cada afo se diag-
nostican alrededor de 2.000
nuevos casos. El retraso medio
en el diagnoéstico y tratamiento
en nuestro pais es de entre uno
y dos afios y puede alcanzar los

LA ESCLEROSIS MULTIPLES ES UNA ENFERMEDAD NEUROLOGICA CRONICA. EP

La esclerosis multiple
afecta a mas de 55.000
personas en toda Espana

La Sociedad de Neurologia considera clave para la calidad de vida
el diagndstico temprano de la enfermedad, cuyo dia mundial es hoy

tres en al menos el 20% de los
pacientes, especialmente en
las formas de inicio progresivo.

“Con un diagnéstico tem-
prano, podemos iniciar los tra-
tamientos de forma precoz, lo
que nos permite modificar la
evolucién natural de la enfer-
medad, retrasar la discapaci-
dady, en consecuencia, mejo-
rar significativamente la cali-

HAY 2,8 MILLONES DE
PERSONAS
DIAGNOSTICADAS EN EL
MUNDO, PERO TODO
HACE PENSAR QUE LOS
ENFERMOS SON
MUCHOS MAS
[ |

dad devida de las personas con
esclerosis multiple.

Por esta razén, este Dia Mun-
dial de la Esclerosis Multiple se
dedica a hacer un llamamiento
global para mejorar el diagnds-
tico temprano y preciso de esta
enfermedad’, explica la doctora
Ana Belén Caminero, coordina-
dora del Grupo de Estudio de

Esclerosis Muiltiple de la Socie-
dad Espanola de Neurologia.

“Ademas -agrega-, en los ulti-
mos anos han mejorado nota-
blemente las técnicas diagnosti-
cas. Eluso de técnicas de neuroi-
magen, como la resonancia
magnética, se ha vuelto mds
accesible, y aunque atn no
existe un biomarcador Gnico
que confirme el diagnéstico, se
han logrado avances importan-
tes en el andlisis del liquido cefa-
lorraquideo y de la sangre, lo
que permite diagnosticar con
mayor certezay evitar errores’.

Las mejoras diagnésticas
han hecho que en el mundo, en
los ultimos diez anos, el nimero
de personas diagnosticadas de
esclerosis multiple haya aumen-
tado en mas del 22%. Sin
embargo, atin es comdn que
muchas personas con la enfer-
medad deban afrontar largos
periodos de tiempo antes de
recibir un diagndstico. Se consi-
dera que lamayor barrera a nivel
mundial para seguir mejorando
los tiempos de diagnéstico es la
falta de conocimiento sobre los
sintomas.
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Caminando juntos para

concienciar

sobre la esclerosis multiple en Jaén

La Asociacion Jienense
de la Esclerosis Mdltiple,
AJDEM, celebra su cuarta
marcha en el Bulevary
después ofrece un
desayuno saludable

ENARA LOPEZ

JAEN. Actividad solidaria y de vi-
sibilizacion en el Bulevar. La Aso-
ciacion Jienense de la Esclerosis
Multiple, AJDEM, organizo ayer
su cuarta Marcha Solidaria con
el lema ‘CaminEMos Esclerosis
Multiple’, con gran apoyo social.

Alas diez de la manana comen-
zaba la cita, en la que se recorrie-
ron unos 800 metros en el Par-
que del Bulevar de la capital jie-
nense, con el objetivo de concien-
ciar sobre la enfermedad neuro-

degenerativa y que estaba pen-
sada para todos los publicos.

Ademas, al finalizar, se ofrecio
un desayuno saludable muy es-
pecial para «recuperar esfuer-
Z0S» ¥ que sirvio también a modo
de convivencia con asociados y
familiares.

Para esta jornada se hizo un
llamamiento a los ayuntamien-
tos de la provincia para que por
la noche iluminaran de color na-
ranja, color de la esclerosis mul-
tiple a nivel mundial, un edificio
emblematico de la localidad.

Segun destaco el presidente de
la asociacién, Pedro Luis Mala-
gon Gallego, todavia «queda mu-
cho» por hacer, con una enfer-
medad que es «de las mil caras»,
al atacar de manera diferente a
las afectados, siendo «una gran
desconocida atn».

El presidente sefialé que con
esta actividad se busca «romper
estigmas, no solo caminar».
Apunto a que el diagnostico «es
fundamental», siendo este tem-
prano para una atencion lo an-
tes posible que favorezca una ca-
lidad de vida. «Hay que acercar
la esclerosis a la ciudadania, a las
instituciones y a los centros edu-
cativos para lograr ser una socie-
dad mds inclusiva», asegura el
presidente del colectivo. «La in-
tencidn es que manana sigamos
caminando juntos, pero hoyy
cada dia, siempre», concluyo.

La Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN) estima que la es-
clerosis multiple afecta a mas de
55.000 personas en Espana y que
cada afo se diagnostican alrede-
dor de 2.000 nuevos casos. El re-
traso medio en el diagndstico y

tratamiento en nuestro pais es
de entre uno y dos anos y puede
alcanzar hasta los tres anos en al
menos un 20% de los pacientes,
especialmente en las formas de
inicio progresivo.

Las mejoras diagndsticas han
hecho que, en los dltimos diez
anos, en todo el mundo, el ntu-
mero de personas diagnostica-
das de esclerosis multiple haya
aumentado en mas de un 22%.
Sin embargo, aun es comun que
muchas personas con esta en-
fermedad se tengan que enfren-
tar a largos periodos de tiempo
antes de recibir un diagnoéstico
y se considera que la mayor ba-
rrera a nivel mundial para se-
guir mejorando los tiempos de
diagnéstico es la falta de cono-
cimiento sobre los sintomas de
la esclerosis multiple.
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LA CIUDAD DEL

ALZHEIMER

Esta pequeiia localidad colombiana, de poco mas de 40 000 habitantes, puede esconder
algunas claves para poner remedio a la enfermedad de Alzheimer, la patologia responsable de
aproximadamente el 70 % de los casos de demencia que se diagnostican en el continente europeo.

Texto de BORJA M. TEJADA, periodista

En Yarumal, enla
los ciudadanos
umbaron a vivir .
llamada «boberan, -t-“"',f-
una enfermedad que
afectaba a uno de cada 1 e

cinco vecinos. s:')' .
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ds de 800 000 espafioles, se-
gun las estimaciones de la
Sociedad Esparfiola de Neu-
rologia (SEN) publicadas en
2023, estarian padeciendo la
enfermedad de Alzheimer.
Dichas estimaciones calculan
que debido al progresivo en-
vejecimiento de la poblacién,
entre otros factores, esta ci-
fra podria superar el millén
de ciudadanos antes de 2050.

La enfermedad de Alzheimer se puede definir co-
mo un trastorno neurodegenerativo que, fundamen-
talmente, afecta las células cerebrales para provocar
un deterioro cognitivo progresivo acompafado de la
pérdida de la memoria y, subsecuentemente, otras
alteraciones en el comportamiento. Este proceso,
progresivo e irreversible, termina por incapacitar al
enfermo para realizar las actividades cotidianas mds
simples y necesarias.

Los vecinos de Yarumal (Antioquia, Colombia), se
acostumbraron hace varios siglos a convivir con «la
bobera», como dieron en llamar a esa «maldicién»
que afectaba, aproximadamente, a uno de cada cin-
co vecinos, que antes de cumplir los 50 empezaba a
olvidar palabras y nombres, a no recordar dénde ha-
bia dejado las gafas, la billetera o las llaves y que, de
pronto, un dia no sabfa encontrar el camino de regre-
S0 a su propia casa.

ESTUDIO GENEALGGICO

En 1984, el doctor Francisco Lopera, neurdlogo, se
topo en su consulta en Medellin con un paciente que
presentaba los primeros signos visibles de la enfer-
medad de Alzheimer cuando no habia cumplido aiin
los 40 afios. Al hacer la historia familiar del paciente,
el doctor Lopera descubrié que varios miembros de
su familia, tios, abuelos.... también habfan mostra-
do prematuramente signos de la misma enfermedad.
Asi se comenz6 un estudio genealégico de pacientes
afectados que permitié localizar un conglomera-
do de familias cuyos miembros, unos 5000, podrian

i d i

Un grupo de familias
descendiente de uno de los
conquistadores espaiioles
serian portadores o
transmisores del alzhéimer

ser portadores o transmisores y que colocé el origen
de esta variedad hereditaria de la enfermedad en los
descendientes de uno de los conquistadores espario-
les que llegé a Colombia en el siglo XVII, al parecer,
procedente de Extremadura.

El paso siguiente fue el de analizar la composi-
cién genética de los afectados y establecer un plan
de seguimiento del desarrollo de la enfermedad en
cada uno de ellos. Un proceso que se ha prolongado
por mds de 40 afios y que permiti6 descubrir que la
causa originaria de esta enfermedad se encontraba
€n una mutacion especifica en el gen presenilina 1,
en concreto en la mutacién E280A. Coloquialmente,
en Colombia, los antioquefios son conocidos como

El doctor Francisco Lopera, a la izquierda, neurélogo en

— Medellin, Antioguia, Colombia. Arriba, Lopera con el sucesor en

su cargo, el doctor David Aguilllén Nifo.

Muy Interesante - 63
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Factores de riesgo
del alzhéimer

a prestigiosa revista The Lancet publicé un informe ela-

borado por mas de 20 médicos y cientificos coordinados
por Gill Livinsgston, psiquiatra y profesora en el University
College de Londres. En este estudio (Dementia prevention,
intervention, and care: 2020 report of the Lancet Commission)
se apuntan hasta 12 factores de riesgo que pueden conside-
rarse causales de la mayoria de los casos diagnosticados de
demencias. Estos12 factores son los siguientes:
hipertension, menor nivel de educacion, discapacidad audi-
tiva o visual, tabaquismo, obesidad, depresion, inactividad
fisica, diabetes, bajo contacto social, consumo excesivo de
alcohol, el traumatismo craneoencefalico y por tltimo conta-
minacion atmosférica.
Son todos factores que pueden ser controlados, unos de for-
ma individual (el consumo de tabaco o alcohol, la actividad
fisica...), pero sobre ofros factores (los niveles de contamina-
cion, el acceso a la educacion o el incremento del contacto
social) se puede hablar de una responsabilidad colectiva e,
incluso, institucional.
Segun el informe Livingston, «modificar estos 12 factores
de riesgo podria prevenir o retrasar hastaun 40 %
de las demencias».

Los antioguenos son conocidos
como «los paisas», por lo que la
mutacién del gen que provocala
enfermedad pasé a ser conocida

mo -,Emutacibn paisa».
r -

«paisas» por lo que, légicamente, esta mutacion
genética pasé a ser rdpidamente conocida como la
«mutacion paisa» o el «gen paisa».

El nombre técnico de este gen paisa es el de prese-
nilina 1 E280A. Eso quiere decir que en la posicién 280
del gen presenilina 1 se produce una alteracién cam-
bidndose el dcido glutdmico (identificado con la letra

E) por alanina (identificada con la letra A), y esta mu-
tacién es la causante de esta variedad del alzhéimer
de inicio temprano en la que los primeros sintomas
se hacen notar cuando el afectado ronda los cuaren-
ta y cuatro afios de edad mientras que, en los casos
mds frecuentes con otro origen, esos mismos sinto-
mas aparecen entre 15 y 20 afios mds tarde, alrededor
de los 60 0 70.

Pero las investigaciones del equipo del doctor Lo-
pera pusieron de manifiesto otros datos interesantes:
algunos de los individuos pertenecientes a este clan y
que, por lo tanto, en teoria, deberian desarrollar esta
variante temprana de la enfermedad de Alzheimer o
bien mostraron los primeros sintomas con diez o do-
ce afos de retraso sobre las estimaciones previstas, o
bien, incluso, algunos nunca llegaron a verse afecta-
dos. Asi, tras analizar nuevamente los datos recopi-
lados a lo largo de los afios, se pudo relacionar este
retraso en la sintomatologia con otro gen, en este caso
el conocido como APOE3 Christchurch. Otro gen que
parece actuar como una especie de «antidoto» que, si
bien no elimina completamente el alzhéimer, cuanto
menos retrasa durante algunos afios la aparicion de
los primeros sintomas de la enfermedad.

Ante este descubrimiento, el Grupo de Neuro-
ciencias de la Universidad de Antioquia (GNA) que
fue fundado por el doctor Lopera empezé una serie
«estudios en modelos animales y celulares para po-

der imitar este mecanismo

de proteccion y en un futuro

que espero que sea cerca-
- no, podamos a empezar ha-
cer ensayos clinicos y poder
hacer otros mecanismos de
prevencion contra la enfer-
medad de Alzheimer» cuen-
ta el doctor David Aguillén
Nifio, profesor de Fisiologfa y
Neurociencias en la Univer-
sidad de Antioquia y actual
coordinador del GNA y suce-
sor en el cargo del doctor Lo-
pera, fallecido el pasado mes
de septiembre de 2024.

COLABORACION CIUDADANA

La implicacion de los ciu-
dadanos de Yarumal en los
estudios referentes a la en-
fermedad de Alzheimer,
«la bobera», ha sido esen-
cial para los importantes
avances en este campo desarrollados por el GNA,
prestindose a someterse a periddicas evaluacio-
nes tanto médicas como neuropsicolégicas lo que
ha permitido, «conocer lo que llamamos los es-
tadios preclinicos de la enfermedad», continua el
doctor Aguillén. Estos estudios permitieron descu-
brir que «desde los 20 afios algunos participantes
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Un gen, el APOE3
Christchurch, parece actuar
como un antidoto, retrasando
algunos aos la aparicion de
los primeros sintomas

podian experimentar cambios en la presencia en su
liquido cefalorraquideo de algunas proteinas ané-
malas como es el caso de la proteina beta amiloide o
de la proteina tau».

Descubrir la presencia de estas proteinas supuso un
cambio radical en el conocimiento de la enfermedad.
Gracias a las investigaciones llevadas a cabo por el
equipo del doctor Lopera se pudieron establecer tres
fases diferenciadas en la enfermedad de Alzheimer.
En primer lugar, se puede hablar de una fase precli-
nica en la que el afectado no presenta ningtin sintoma
aparente, pero en el que ya en su cerebro estdn ocu-
rriendo cosas: empiezan a desaparecer o bloquearse
las conexiones entre algunas neuronas (sinapsis),
también en esta etapa empiezan a morir algunas neu-
ronas y el cerebro empieza a dafiarse por la acumu-
lacién de depdsitos de diferentes basuras proteicas
como beta amiloide o una proteina tau anormal y esto
puede representar el inicio de la neurodegeneracién

Una puerta
a la esperanza

a Comision Europea autorizo en abril la comercializacién

de lecanemab (nombre comercial Legembi) en Europa,
un farmaco que ralentiza hasta en un 70 % el deterioro cogni-
tivo que provoca el alzhéimer. La autorizacion ha llegado con
retraso, tras ser aprobado por el Comité de Medicamentos de
Uso Humano de la Agencia Europea del Medicamente (EMA)
en el mes de noviembre, tras una primera opinién negativa en
el mes de julio.
La Comisién concede la autorizacién «para el tratamien-
to del deterioro cognitivo leve en las primeras etapas del
alzhéimer y bajo estrictas condiciones». También se espe-
cifica que el lecanemab esta dirigido a personas con una o
ninguna copia del gen ApoE4 y con placas de beta amiloide
en el cerebro.
La disponibilidad del medicamento no sera inmediata en
todos los paises, ya que depende de los procesos de nego-
ciacion para ser incuuido en los diferentes sistemas de salud
en cada uno de los paises de la Union Europea.

En pacientes con enfermedad de Alzheimer se pueden
encontrar mutaciones en las proteinas presenilina PSEN1y
PSEN2 o en la proteina precursora amiloide APP.

de forma silenciosa, lo que va minando poco a poco
la reserva funcional del sistema nervioso central. Esta
primera fase puede tener una duracién de entre 15 y
25 afios.

La segunda fase de la enfermedad de Alzheimer,
llamada alzhéimer prodrémico, se caracteriza prin-
cipalmente por un deterioro cognitivo leve que
puede manifestarse en forma de pérdidas ocasiona-
les de memoria y atencion. Esos primeros sintomas
de la enfermedad, el deterioro cognitivo, la pérdida
de memoria, suelen aparecer de forma mds comiin
en pacientes que rondan los sesenta afios —aunque
existen, como ya se ha dicho, casos de manifestacion

El doctor David
Aguillén , actual
coqQrdinador del

GNA"eh Antioquia.
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Asociaciones y grupos
de apoyo

medida que la enfermedad de Aizheimer avanza, espe-

"\ cialmente al adentrarse en a tercera fase, El enfermo.
necesita cada vez de mayor asistencia y ayuda. En este sen-
tido todos los especialistas hacen especial hincapié en la
necesidad de formar a la persona o personas que han de
prestarle esa ayuda. En este sentido las asociaciones de
familiares de enfermos de Alzheimer adquieren una gran
importancia ofreciendo esa formacién y compartiendo las
experiencias que vivieron en cada una e las etapas de la en-
fermedad. Estas son algunas de las principales asociaciones
de apoyo a familiares existentes en nuestro pais.

- Confederacion Espanola de Alzheimer (CEAFA):
https://www.ceafa.es \ :

+ Fundacion Alzheimer Espafa (FAE): https://www.alzfae.org

» Fundacion Pasqual Maragall: https://www.fpmaragall.org

« FAE Andalucia (Federacion Alzheimer Andalucia):
https://www.alzheimer-andalucia.org

» Fundaci6 ACE - Alzheimer Centre Educacional:
https://www.fundacioace.org

« AFAL (Asociacion de Familiares de Enfermos de Alzheimer
de Madrid) : https://www.afalcontigo.org

» AFA Madrid (Asociacion de Familiares de Alzheimer de
Madrid): https://www.alzmadrid.org

« AFA Comunidad Valenciana: https://www.alzheimerav.org

« AFAGA (Asociacion de Familiares de Enfermos de Alzheimer
de Galicia): hitps://www.afaga.es

« AFA Bizkaia (Asociacion de Familiares de Alzheimer de
Bizkaia): https://www.afabizkaia.org

Practicamente todas las comunidades y grandes ciudades
espaniolas cuentan con asociaciones y grupos de apoyo alos
familiares. Encontrarlas es tan sencillo con escribir en cual-
quier buscador de intemnet "Asociacion Alzheimer” seguido
por la ciudad o provincia de la que se desean los datos.

hunnnfuaenens

temprana—. Es por este motivo por el que la inmensa
mayoria de los tratamientos aplicados hasta el pre-
sente, tan solo pueden tratar algunos de los sintomas
mads notorios, puesto que la enfermedad ya estd muy
avanzada en el momento de la deteccion.

Se estima que esta segunda fase puede tener una
duracion total de alrededor de unos cinco afios, aun-
que no es fdcil determinar el periodo concreto por-

Formacion de la placa

de amiloide
Placa beta
Proteina amiloide
precursora W/ A
amiloide L W
(normal) \/

-t ot e oy

que el avance es progresivo hasta alcanzar la tercera
fase, la demencia, en la que el paciente pierde casi
por completo las funciones cognitivas e incluso su
propia autonomia requiriendo la asistencia continua
de un cuidador.

La observacion detallada y continua de los antio-
queiios afectados en un estudio clinico tan prolon-
gado en el tiempo ha sido una de las claves que ha
permitido grandes avances en la deteccién de sefiales
o biomarcadores que permitan un diagndstico antes
de la aparicién de los primeros sintomas, esto es,
cuando la enfermedad esté aiin en su primera fase.
Avances que posibilitan que actualmente podamos
hablar de «un boom en el desarrollo de un biomarca-
dor especifico que es fosfatado 217 porque detecta la
presencia amiloide y esa presencia es el inicio de esa
cascada que lleva hacia el desarrollo de la enferme-
dad de Alzheimer», afirma el coordinador del GNA
mencionando también como éxito la fosforilacion
de la proteina tau, un biomarcador prondstico que
logra predecir qué personas estdn en un riesgo alto
de desarrollar la enfermedad de Alzheimer y que en
pruebas diagndsticas como «el Lumipulse, ola técni-
ca ELISA (Enzyme Linked Immuno Sorbent Assay) ya
estdn incluidos dentro los criterios diagndsticos de la
enfermedad de Alzheimer del afio 2024», concluye el
doctor Aguillén.

Otro factor esencial para las investigaciones del
GNA ha sido la donacién de cerebros de pacientes
fallecidos por esta enfermedad. Mds de 500 frascos,

La observacion detallada y continua de los antioquenos en
un estudio clinico tan prolongado en el tiempo ha permitido
grandes avances en la deteccion de senales o hiomarcadores
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perfectamente conservados. contienen otros tantos
cerebros donados por las familias que fueron capa-
ces de superar los tabues sociales y pensar en el fu-
turo de sus descendientes, susceptibles de ser des-
tinatarios de esta «maldicién». Son esos familiares
que han convivido durante afios con el infierno que
supone la atencién y vigilancia permanentes del
afectado quienes se han mostrado mds partidarios
de hacer efectivas esas donaciones para facilitar la
investigacion y evitar que sus hijos o nietos hayan de
pasar por situaciones similares.

DIVERSOS FACTORES DE RIESG0

Conocer el caso de esta localidad colombiana podria
hacernos pensar que el Alzheimer tiene un origen ex-
clusivamente hereditario, cosa que no es en absoluto
cierto. Al contrario, tan solo del 1 % de los afectados
puede decirse que el origen de la enfermedad esté en
sus propios genes. Y de entre ellos, se han detecta-
do «mds de 350 variantes genéticas reportadas has-
ta el momento, —dice el doctor Aguillon—, pero el
99 % de los casos de alzhéimer son casos esporddi-
cos o multifactoriales donde los genes no tienen una
causalidad, sino que configuran un factor de riesgo al
que hay que empezar a sumar otros factores de ries-
go». Factores que han sido catalogados en el Informe
Livinsgston (ver recuadro).

Cuando la enfermedad entra en su ltima fase el
enfermo pierde por completo su capacidad de ac-
cion, su autonomia. Necesitando de asistencia per-
manente para realizar hasta las tareas mds nimias y
cotidianas. Por eso, un aspecto importante, esen-

Las terapias de
" estimulacion
multisensorial y
L cognitivas alos

- enfermos han
-%ma*ado ser
efectivas, siempre
teniendo en cuenta
ps gustos previos
@Slos pacientes.

cial utilizando las palabras de los especialistas, es
el papel de los cuidadores. Es fundamental darle al
cuidador o a los cuidadores del enfermo «toda la in-
formacion necesaria para que €l sepa cuales son las
etapas de la enfermedad y c6mo afrontar cada una
de esas etapas. Poder cuidar a ese cuidador y darle
dias de descanso que permitan que se oxigene, que
respire y pueda ejercer adecuadamente», sefiala el
neurdlogo.

Porque para lidiar con esta terrible enfermedad, tan
importantes o mds que los remedios farmacolégicos
pueden ser las terapias de estimulacién. Infinidad de
articulos y estudios dan prueba de la efectividad de
las terapias multisensoriales de estimulacién cogni-
tiva que utilizan estrategias diferentes: olores, sabo-
res, texturas, sonidos, lecturas, videos, musica... en
todos los casos tratando de ejercitar la memoria, de
evocar recuerdos. «Pero todo esto», apunta el doctor
David Aguillon, «tiene que estar muy basado también
en los gustos previos del paciente y en cémo engan-
charnos con ese paciente para poder favorecer su es-
timulacion cognitiva».

Gracias a las investigaciones y estudios que se rea-
lizan en el GNA, pero también a buena parte de los
ciudadanos de Yarumal, y de otras localidades cerca-
nas, es mids que probable que esas estimaciones que
calculan que en el afio 2050 se alcanzari la cifra del
millén de afectados por esta terrible enfermedad no
lleguen nunca a alcanzarse porque la ciencia, una vez
mds, habri vencido a «la maldicién». Y esto es algo
por lo que Yarumal, y en primer término sus habitan-
tes, no deben ser olvidados. O

i
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SOLUCIONES PARA LOGRARLO

R CON
—L INSOMNIO

DR. CARLOS EGEA
SANTAOLALLA

Presidente de la Federacion
Espafiola de Sociedades de
Medicina del Suefio. Resp.
dela Unidad del Suefio del
Hospital Quirénsalud Vitoria

Dormir cada vez nos cuesta mas, y prueba de ello es que la demanda
de productos para el suefio no deja de aumentar. Pero, para descansar
bien, a veces basta con adoptar pequenas rutinas...y repetirlas a diario

urante la carrera de Medi-
cina, que terminé en 1990,
no estudié absolutamente
nada acerca del suefio. Mi
vivencia personal es un ejemplomas
de hasta qué punto es un campo de
investigaciénrelativamente nuevo,y
esto explica, en buena parte, por qué
hay tanta faltade suefio hoy en dia.
+ Vivimos instalados en una “pobre-
za de tiempo”, y esto acaba reper-
cutiendo en nuestro descanso. Con
unas agendas cada vez mas apreta-
das, las horas que se suelen sacrificar
sonjustolasque compartimosconla
almohada. Y, precisamente, el hecho
dequehasta hacerelativamente poco

nose ledaba al suefio laimportancia
que se merece tiene mucho que ver
en esta renuncia a dormir las horas
que tocan: la idea de que “Si no duer-
mes, no pasa nada, ya lo haras mas
adelante’ sigue permaneciendo en el
imaginario colectivo. Pero, por fortu-
na, es algo que esta cambiando.

« Espana es, hoy en dia, lider en Me-
dicina del Suefio junto con EE. UU.
Nuestro sisterna sanitario esta per-
fectamente capacitado paraayudara
mejorarlacalidad del suefioy, portan-
to,la calidad de vida, de las personas
con insomnio. Esto es especialmente
importante cuando el trastorno es
crénico. O,loque es lo mismo, dormir

» Protege nuestros genes del
envejecimiento prematuro. Lo
asegura un reciente estudio
llevado a cabo en Los Angeles
(EE.UU.).Sus autores hanvisto
queunsuefiodemenosde6ho
pocoreparador puede acelerar
eldeterioroalgomasde1afio.

Un buen descanso rejuvenece

»Laclaveestaenlaepigenética.
El informe mencionado es un
ejemplo més de cémo nuestro
estilodevidapuedeinfluirenla
formaenlaqueseexpresanlos
genes, favoreciendo o frenan-
do ciertos dafios que aumen-
tanel riesgo de enfermar.

poco o mal, durante la noche, mas de
3meses y al menos 3 dias a la sema-
na. Es algo que les ocurre a bastantes
esparioles: se calcula que un 15 % de
la poblacién (alrededor de 7 millones)
sufreinsomnio crénico. Esoesmuchi-
simo: la cifra casi dobla, por ejemplo,
a la de las personas que tienen una
patologia tan comun como el asma.

Ajustar el estilo de vidalogra gran-
des resultados en un alto nlimero
de casos. Solo con acostarse mas o
menosalamisma horacadadiaein-
tentar no llevarse los problemas a la
cama se arreglarian muchisimos ca-
sos deinsomnio. Pero hay otras cosas
que también influyen y que podemos
combatir, como veras luego. Hay que
tener claro que recuperar un correcto
descanso aumenta la salud y puede
hacer, incluso, que vivamos més anos.

TODO LO QUE GANAS
SIDUERMES BIEN

Lejos queda la idea del suefio como
un elemento casi magicoen el queel
cuerpo, simplemente, se desconecta
para volver a activarse al despertar.

» Mientras dormimos se producen
tres fenémenos: el descanso; la de-
sintoxicacién de sustancias que,sise
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acumulan, pueden danar el cerebro;
y la fijacién de la memoria y los re-
cuerdos. Son procesos que, para que
sean realmente eficaces, necesitan
unas horas determinadas de suefio.
« Los adultos deben dormir, de me-
dia,entre 7y 9 horascadanoche para
que todas estas funcionessellevena
cabo con éxito. Si el suefio queda in-
terrumpido, lo hace también su labor.
+ ;Todoelmundonecesitaesashoras
de sueno? No, perolagran mayoria, si.
Segundatosdela Sociedad Espariola
de Neurologia (SEN), los conocidos
como ‘dormidores cortos”—a los que
les bastan entre 5y 6 horas de sueno
para sentirse bien- representan me-
nosdel 5% de la poblacién.

UNA PUESTA A PUNTO
QUE NOS DA SALUD

Los procesos internos que se llevan a
cabo mientras dormimos repercuten
positivamente en la salud, porque re-
ducenelriesgode muchostrastornos.

Test rapido para saber si estas durmiendo bien

Este cuestionario
de autoevaluacion
fuedesarrollado

» Dormir bien y las horas que tocan
esunodelospilaresdel bienestar. Al
suefioseledebe darla mismaimpor-
tancia que a la buena alimentacién,
al estilo de vida activo y al cuidado
del estado de &nimo. Seguramente
estos cuatro pilares son los que van
acondicionar que los nifios que naz-
can hoy logren vivir masde 100 afios.
Pero, centrémonos en el sueno: se
ha visto que un descanso reparador
protege la salud de corazén y cere-
bro, refuerza nuestras defensas, re-
duce el riesgo de cancer y obesidad,
y contribuye enormemente a tener
equilibrio emocional. No es poca co-
sa:seguramente es por todo lo bueno
que nos aporta que el suefio deberia
suponer el 30 % de nuestra vida.

« Uno de los objetivos principales
de la Medicina del Suenio es, preci-
samente, concienciar a la poblacion
de que la falta de descanso, tan habi-
tual en nuestros dias, puede acabar
enfermandonos, y que dormir mal

ESCALASATED

hace unosafiospor
laUniv.dePittsburgh
(EE.UU))yvalorala
frecuenciadecinco ,
aspectosclaveenel T """""
suefo.Respondea ;
laspreguntasysuma |
los puntosobteni-
dos:cuantomasse
acerqueal10,mejor
seralacalidaddetu
descanso.

Alerta

 Eficacia

Duracion

S_qt?sf_acmén | (Estas sati_éfégho contu sue_r_“ié? = |

' iTemantienes despierto

todoel dla sinadormilarteotener |
' sensacion de somnolencia?

. JEstasdormido (o apunto
' dedormirte)entrelas2y
 las4delamafiana?

- pierto por lanoche? (Incluyendo
' elratoquetardasendormirtey
 losdespertares nocturnos)

¢Pasas menos de 30 minutos des— ;

Tansoloauns %

de la poblacién le basta
con dormir entre 5

y 6 horas para que su
suefio sea reparador.

El resto necesitamos
dedicarle mas tiempo

IO es una cosa a la que haya que re-
signarse. Tansoloun 5 % delas perso-
nasconinsomnio lo consultan con el
médico,y esalgoque,con unas herra-
mientas adecuadas, tiene solucién.

¢DORMIR MAS EL FIN DE
SEMANA LO COMPENSA?
Usar los dias de descanso para repa-
rar la falta de suefio de entre semana
puede tener cierto efecto beneficioso.
» Nuestra salud cardiovascular se
ve reforzada. Un amplio estudio
presentado en el tiltimo congreso de

' Nunca/  Aveces = Normal-
| raravez ‘ (1) 1 mente( |
O A5 snempre 2) |

¢Duermesentre6y8horas al dua? |
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la Sociedad Europea de Cardiologia
lo ha comprobado. Sus autores han
analizado los datos demas de 90.000
personas durante casi 14 afos y han
visto que compensarun pocoduran-
te el fin desemanalo que nose duer-
me de lunes a viernes puede reducir
hasta un 20 % el riesgo de enferme-
dades cardiacas frentea quienes des-
cansan pocoy no lo hacen.

» No ocurre lo mismo con la labor
de limpieza cerebral. Sabemos que
es poco probable que, con pocas ho-
ras totales de suefio, la capacidad de
deshacerse de las sustancias cere-
brales potencialmente daninas sea
lamisma. Sivamos escasos de suefio
yduranteel fin de semana podemos
dormir algo mas, adelante, pero hay

que tener claro que los efectos no
son exactamente los mismos que si
dedicamos al suefio las horas que se
merece también entre semana.

LAS MUJERES SON

MAS VULNERABLES
Lamujer, en términos generales, esta
menos protegida frente a los trastor-
nosdel suefio que el hombre.

« Aquientraenjuegoelcomponente
hormonal. La regla, los embarazos y
lamenopausiaalteran los patronesde
suefio. A eso hay que afiadirel estrés,
porque siguen siendo ellas las que,
mayormente, cargan con las obliga-
ciones familiares. Pero con medidas
como las que te vamos a mostrar, es
posible recuperar un buen descanso.

SIESTA: CUANDO
CONVIENE Y
CUANDO NO

Que nos entre un poco de suefio
después de comer es algo habi-
tual: el cuerpoenviamassangreal
estémago porque lanecesita para
digerirlos alimentos. Esto provoca
un ligero descenso del riego san-
guineoenelcerebroy, poreso, po-
demos notarnos cansados y con
cierta sensacion desomnolencia.
Pero, si tenemos problemas para
dormir por la noche, ;conviene
echar lasiesta?

+Depende, sobre todo, de cuanto
tiempoledediques.Silasiestadu-
ra entre 20y, como mucho, 30 mi-
nutos, no tiene por qué interferir
en el sueno nocturno, porque no
se entra en la fase profunda de
suefio. Este breve descanso, inclu-
so, puede refrescarnos y darnos
impulso para afrontar mejor las
tareasy obligaciones de primera
y tltimahoradelatarde.

+ Una siesta breve no hace que
perdamos presionde suefio. Este
mecanismo provocaque, cuantas
mas horas llevemos despiertos,
mas ganas tengamos de descan-
sar. Y para lograr este efecto, el
papel de la adenosina es funda-
mental: nuestro cuerpo va acu-
mulando esta sustanciamientras
estamos despiertos, y favorece
que nosentre sueno porlanoche.
Sidormimos la siesta, interrum-
pimos este proceso? Depende
del tiempo que le dediguemos:
se ha visto que, si las siestas son
cortas (de menos de media ho-
ra), no provocan que dejemos de
acumularla adenosina necesaria
paralanoche.
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;TE CUESTA
DORMIR BIEN?

Dormir bien es posible. Dormimax® es un comple-
mento alimenticio con una férmula exclusiva que
favorece un suefio rapido y profundo, ayudando a
evitar los despertares nocturmos.

Segun la Sociedad Espariola de Neurologia, entre un
20% y un 48% de los adultos sufrira algun trastorno
del suerio a lo largo de su vida, siendo el insomnio
uno de los mas comunes, con el estrés como uno de
los principales desencadenantes.

Para afrontarlo de forma natural y segura, el labora-
torio Bio3, con mas de 60 afios de experiencia en la
investigacion con plantas medicinales, ha desa-
rrollado Dormimax®, el complemento alimenticio
para el descanso mas completo del mercado, con
una composicion unica que contiene Melatonina,
Triptéfano y Gaba.

¢Qué lo hace diferente?

Su exclusiva tecnologia bicapa con doble accién. La
primera capa es de accién inmediata: Melatonina
1,95 mg, la dosis necesaria para inducir el suefio de
forma eficaz: Triptofano que ayuda a regular el ciclo
del suefio y mejora el estado de animo, y Gaba que
disminuye la actividad neuronal, favoreciendo la re-
lajacion mental. La segunda capa, que es de accion
prolongada, libera extractos naturales que contribu-
yen a mantener el suefio durante toda la noche.
Dormimax® es un complemento natural, sequro y
eficaz. No genera somnolencia al despertar ni crea
dependencia o tolerancia. Esta especialmente indi-
cado en casos de insomnio, alteraciones del ritmo
circadiano, jet lag o trabajos con turnos cambiantes.

UNA AYUDA NATURAL PARA UN SUENO PROFUNDO

La eficacia de Dormimax® se refuer-

za con una cuidada combinacion de

plantas y vitaminas:

« Valeriana: con efecto sedante,
ayuda a prolongar el suefio;

 Pasiflora: ansiolitico natural que
reduce los despertares nocturnos;

* Melisa: relajante y
antiespasmodica;

* Amapola: de accion

calmante;
* Vitaminas B6, B3 y D: esenciales
para el correcto funcionamiento del
sistema nervioso.
Dormimax® combina ciencia, expe-
riencia y naturaleza para ayudarte a
dormir mejor, de forma natural.
www.dormimax.es

Si quieres apostar por tu

bienestar, Bio3 te ayuda:
participa en el sorteo de un

Ok 10

smartwatch Polar Vantage

M3 con monitorizacion

avanza
dando

descanso reparador

0 y sigue
hacia un

L
(sl
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