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La mayoria de los casos de insomnio pueden abordarse simplemente con algunos cambios en nuestro entorno o en
el estilo de vida, desde lo que comemos al ejercicio que realizamos.
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Una mujer durmiendo. / Gregory Pappas / Unsplash

La estima que casi la mitad de la
poblacién adulta de nuestro pais y un cuarto de la infantil no gozan de
un descanso de calidad, algo que la evidencia cientifica ha demostrado

que

Dependiendo de la causa y la gravedad de la falta del suefio, puede ser
necesario un tratamiento especifico incluyendo incluso el uso de
dispositivos (como en algunas instancias de apnea del suefio) o de
medicacién. No obstante, existe una gran proporcién de casos en los que
es posible mejorar la calidad del suefio sélo mediante la adopcion de
algunos habitos saludables, como explica la

(Estados Unidos) en su portal de divulgacién sobre salud.

Habitos saludables

Muchas veces, las claves para tratar el insomnio estan en ciertos cambios
en nuestro entorno y en nuestro estilo de vida, incluyendo cosas como el
tipo de ejercicios que realizamos habitualmente, la higiene del suefio o

los alimentos que comemos.
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Eliminar fuentes de ruido o de luces brillantes, ya que pueden evitar
que conciliemos el suefio adecuadamente o pueden interrumpir
nuestro descanso.

o Mantener una temperatura cémoda en el dormitorio.

Reducir la ingesta de cafeina a lo largo del dia. Esta sustancia
promueve la vigilia, con lo que también puede dificultar dormir.

Evitar comer mucho antes de irnos a la cama.

Evitar el consumo de alcohol. Aunque puede parecer que ciertas

L]

cantidades de alcohol producen somnolencia, estd demostrado que
puede perjudicar seriamente la calidad del suefio e incluso empeorar la
respiracién durante el suefio.

¢ Hacer ejercicio de manera diaria, pero intentar que sea al menos

cuatro horas antes de irnos a dormir.

Hay que tener en cuenta que cerca de la mitad de los casos de insomnio
son el resultado de problemas psicoldgicos o emocionales, como los
eventos estresantes. El insomnio también puede ser una consecuencia de

otros trastornos de salud mental, como los de ansiedad o los depresivos.

Psicoterapia y farmacos con receta

En este tipo de casos, y en general en aquellos en los que los problemas de
sueflo no resulten de habitos o de factores del entorno, el tratamiento de

la causa subyacente es el mejor modo de abordar el trastorno del suefio.

Cuando la falta de descanso o la mala calidad del mismo sean parte de un
trastorno de salud mental, la estrategia puede incluir medidas como el
uso de ciertas medicaciones o de terapia psicolégica. Especificamente, la
terapia cognitivo-conductual para el insomnio est4 considerada un
tratamiento de primera linea, e incluye técnicas como los ejercicios de

relajacidn, la restriccién inicial del suefio o el reacondicionamiento.

También existen farmacos (principalmente bajo receta) que pueden
ayudar a algunas personas, pero es mejor emplearlos en la minima dosis
efectiva y durante el menor tiempo posible por sus riesgos (incluyendo su
potencial de abuso). Algunos de ellos son los hipnéticos, los ansioliticos y

algunos antidepresivos.

Medicaciones sin receta y suplementos de melatonina
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prolongado, perdiendo asi sus efectos positivos.

Por ultimo, cabe sefialar que los complementos de melatonina, al
contrario de lo que frecuentemente se piensa, no son efectivos en el
tratamiento del insomnio sino que se emplean para abordar problemas

con el horario del sueiio.

Al final, los trastornos del sueflo son variados y pueden tener muchas
causas diferentes (incluyendo problemas fisiolégicos, como en el caso de
la apnea del sueilo. Por ello, cuando estemos ante casos persistentes de
insomnio o en los que la adopcién de habitos saludables no sea suficiente
para lograr una mejora, lo ideal es consultar con un profesional que

pueda identificar la causa y proporcionar una solucién adecuada.
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Mas del 74% de los espanoles padece algun
tipo de cefalea primaria, siendo mas comun en
mujeres

En Espaiia, mas de un 74 por ciento de la
poblacion ha padecido o padece algin
tipo de cefalea primaria, siendo mas
comiin en mujeres (79%) que en
hombres (69%), mientras que un 4 por
ciento de la poblacién sufre la
cronificacion de la misma, es decir,
padece dolor de cabeza mas de 15 dias al
mes, segin datos de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN).

El coordinador del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la SEN, el doctor Pablo
Irimia, recuerda que "aunque existen
mas de 200 tipos de cefaleas, la cefalea
tensional (con una prevalencia superior
al 60 por ciento en la poblacion) y la
migrafia (con un 15 por ciento), son los
tipos de cefalea mas habituales"'.

"Y son precisamente estos dos tipos de
cabeza, junto con la cefalea en racimos,
los que aglutinan el mayor porcentaje de
pacientes que padecen una cefalea
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a recordar que padecer cualquier tipo de
cefalea no es padecer un simple dolor de
cabeza. El dolor de cabeza que producen
ciertos tipos de cefaleas puede ser de una
gran intensidad y las crisis pueden
producir una limitacion en la actividad
de quien las sufre, tanto en aspectos
fisicos, emocionales y sociales, como con
la familia y trabajo.

En este sentido, los datos recogidos por la
SEN revelan que el 78 por ciento de los
pacientes con cefalea en racimos
padecen restricciones importantes en su
vida diaria, de los cuales hasta un 44 por
ciento lo asocia a la depresion, y mas del
50 por ciento de las personas que
padecen migrafa presentan un grado de
discapacidad grave o muy grave.

Ademas, segtn datos de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), la migrafia es
la segunda causa de discapacidad en el
mundo y la primera entre personas de
entre 15y 49 anos.

Factores genéticos y
modificables

Existen diversos factores de riesgo para
padecer una cefalea primaria. Algunos de
ellos no son modificables, como puede
ser la edad, ser mujer o la predisposicion
genética.
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evitandolos o controlandolos, podrian
reducir la aparicion de las crisis, como
puede ser la obesidad, el estrés, la
depresion o padecer algtn trastorno del
sueno, como la apnea del suefio.

Ademas, detras de las principales causas
de cronificaciéon de una cefalea se
encuentran dos factores que también
pueden ser modificables: la falta de
diagnostico y la automedicacion.

En esta linea, la organizacién estima que
mas de un 40 por ciento de los pacientes
que sufren dolor de cabeza de forma
habitual esta atin sin diagnosticar y que
alrededor del 50 por ciento de los
pacientes con cefalea se automedica con
analgésicos sin receta.

"Todo el mundo puede tener un dolor de
cabeza puntual, pero cuando éste deja de
ser esporadico, cuando el dolor interfiere
en nuestras actividades diarias, es el
momento de acudir al médico", sefiala el
doctor Pablo Irimia.

""No todos los dolores de cabeza se tratan
igual, por lo que es fundamental
identificar correctamente el tipo de
dolor de cabeza que padecemosy, sobre
todo, intentar que no aumente la
frecuencia de las crisis y que nuestra
cefalea se cronifique, porque sin
diagnostico y sin tratamiento, no solo
limitaremos cada vez mas nuestra
calidad de vida, sino que sera cada vez
mas complicado que respondamos
adecuadamente a los tratamientos',
concluye el experto.

Sobre el autor:

65ymas
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LA CIENCIA DE LOS VIAJES

cPor qué suspiras al ver esta foto? Las claves para
unas vacaciones perfectas
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Fotografia: Singhaphan Thitiratsanont

Los investigadores han descubierto que hasta una escapada minima tiene
efectos inmediatos en el estrés. Y sus efectos duran 45 dias! Incluso existe un
componente genético que nos predispone a hacer mas las maletas.
Recorremos el camino de la ciencia para encontrar las claves de las vacaciones
perfectas. Viajar nos da placer... y tiene una explicacion

DANIEL MENDEZ

Domingo, 03 de Julio 2022
Tiempo de lectura: 6 min

Compartir

erian las ocho o las nueve de la manana. Estaba en una playa
paradisiaca en Boipeba, una isla cerca de Salvador de Bahia
(Brasil). Y senti una plenitud que casi no lograba entender.

¢Como me podia sentir tan bien estando tan lejos de mi casa,
mi familia, mis amigos?». Habla Laura Vendrell, coach y
viajera, que en 2013 decidi6 tomarse un descanso que acabaria cambiando
su vida. Del trabajo en una multinacional a un recorrido de meses por
Sudamérica. El episodio en Brasil es mucho mas reciente: una escapada en
septiembre del ano pasado. «Suena a topicazo, pero senti la felicidad
interior de saber que estaba donde tenia que estar». Hoy, en parte gracias a
las experiencias vividas en sus multiples escapadas -«siempre que tengo una
crisis existencial me hago un viaje para aclararme», explica-, Laura es coach
y conferenciante. «;Por qué sigues viajando cuando has visto las cascadas
mas impresionantes, el desierto de Atacama o las selvas de no sé dénde?», se
pregunta. «Para descubrirte a ti mismo a través de las experiencias que vives
en el viaje, de las personas que encuentras en el camino», concluye. «Los
que somos adictos a viajar no podemos parar».
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Predispuestos a viajar

¢Adiccion, descubrimiento interior, felicidad? ;Qué tiene el viaje que nos
hace disfrutarlo tanto? «Todo estimulo nuevo supone que el cerebro se tiene
que poner a trabajar. Se generan nuevas conexiones neuronales o incluso
nuevas neuronas. Para ello es clave salir de la rutina», explica el doctor José
Manuel Molto, director médico del hospital Virgen de los Lirios de Alcoy y
portavoz de la Sociedad Espafola de Neurologia. «Ademas, todo lo que
supone estimulacion implica bienestar. Y el propio ejercicio fisico que a
menudo implica el viaje turistico favorece los circuitos del placer». Y se
liberan endorfinas, dopamina, serotonina... las hormonas relacionadas con el
estres, el bienestar o la alegria. Y no hace falta que se trate de un gran viaje.
Un estudio realizado en la Universidad austriaca UMIT Tirol comprobo el
efecto de una breve escapada, de cuatro dias, en el bienestar y el estrés
percibido en manager empresariales. ;Resultados? Unas vacaciones, incluso
breves, tienen efectos inmediatos en la percepcion del estrés. Y duraderos:
son todavia patentes 45 después.
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También preparar el viaje
produce bienestar y la
experiencia es mucho

mas placentera
emocionalmente que
comprar bienes
materiales

Precisamente, hay quien ha visto en uno de los receptores de la dopamina, el
gen DRD4-7R, un componente genético vinculado a mayor predisposicion a
viajar. Quien tenga este gen en su ADN tendra una menor sensibilidad a la
dopamina, lo que es posible que lo lleve a manifestar conductas de riesgo o
aventureras. Se asocia a la curiosidad, la inquietud... y los viajes. Nuestro
genoma esta compuesto por mas de veinte mil genes, y no es posible reducir
a uno solo la predisposicion al viaje, pero diversos estudios han asociado
esta mutacion genética a la migracion humana. Un estudio liderado por
cientificos de la Universidad de Harvard y de la Escuela de Medicina de la
Universidad de Boston encontr6 una mayor frecuencia del gen DRD4-7R en
las poblaciones cuyos ancestros emigraron largas distancias desde su origen
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africano.

Endorfinas, dopaminay otras...El ejercicio fisico que suele hacerse en las vacaciones favorece los

circuitos del placery libera las hormonas relacionadas con el bienestar.Foto: Iswanto Arif (Unsplash)

En aleman, ese idioma tan logico y racional que, sin embargo, vio nacer al
Romanticismo a finales del siglo XVIII, hay algunas palabras que han
triunfado entre viajeros. Wanderlust es el impulso viajero. Un concepto que
ha traspasado barreras idiomaticas: en Instagram, el hashtag #wanderlust
cuenta con mas de 140 millones de entradas. Menos conocido es el término
fernweh, que significa la nostalgia por viajar. Algo que nos invade
especialmente en estas fechas veraniegas...
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Quienes viajan
regularmente a mas de
120 kilometros de su casa
son un 7 por ciento mas
felices, segin un estudio
de la universidad de
Washington

¢Estarias mas satisfecho con tu vida si viajases con mas frecuencia? Este
interrogante servia por titulo para un articulo cientifico elaborado por
Chun- Chu Chen, profesor en la Universidad Estatal de Washington. Tras
preguntar a 500 participantes cuanto tiempo dedicaron a planificar viajes y
cuantas escapadas realizaron en los 12 meses previos, encontré que quienes
aseguraron alejarse regularmente mas de 120 kilometros de sus casas eran
un 7 por ciento mas felices que quienes no lo hacian. Otro estudio liderado
por Thomas Gilovich -profesor de Psicologia de la Universidad de Cornell
(Estados Unidos) y autor de varios estudios relacionados con la felicidad-
revelaba que invertir en experiencias, ya sea un viaje o un concierto, es, a la
larga, mas satisfactorio que la compra de bienes materiales. «Las
experiencias —explica—- crean recuerdos para toda la vida». Incluso antes de
embarcarse en un avion, los beneficios del viaje ya comienzan a
manifestarse. Hay otra palabra, en este caso de origen sueco, que lo resume
bastante bien: resfeber, que se refiere a la emocion que se produce antes de
lanzarse a la aventura. La planificacion del viaje ya implica bienestar, dice
otro estudio. Quien no lo haya hecho todavia quiza deba ponerse manos a la
obra... en aras de su propio bienestar.

CON CINCO VALE

Claves para unas vacaciones plenas segun la
ciencia
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Vive intensamente: Que las vacaciones sean mas largas no significa necesariamente que
sean mejores, pero si influye la intensidad. «Realizar actividades que nos absorban por

completo suele ser muy positivo», dice la psicéloga Elizabeth Dunn. No tienen por qué ser
actividades fisicas, pero si que deben tener un componente de exploracion y de variedad.

Las vacaciones son el elixir de la vida: No tomarse vacaciones ...

Leer mas

NOTICIAS RELACIONADAS

La formula de la felicidad
ABC PREMIUM

Michael Plant: "El dinero y el éxito cuentan
menos de lo que la gente cree”
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Con 10.000 nuevos casos al afio en Espaiia, encontrar tratamientos eficaces para optimizar la calidad de vida y ralentizar el
progreso de la enfermedad resulta fundamental para las personas afectadas.

agenciasinc.es
26/04/2024 - 18:40h.

CakiX

La medicacion personalizada segiin la genética de cada paciente supone uno de los avances mas esperanzadores.

El parkinson es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas frecuente después del alzhéimer. Se calcula que afecta a mas de 10 millones de personas en todo el mundo, y alrededor de
160.000 en Espaiia. Segtin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, cada afio se diagnostican en nuestro pais unos 10.000 nuevos casos.

Fue el médico britanico James Parkinson quien describié por primera vez, en 1817, la patologia que lleva su nombre, aunque inicialmente la llamé "paralisis agitante", por las sefales que observo en
seis personas con temblor en reposo y dificultades para el movimiento. Habria que esperar hasta 1967 para contar con medicacion capaz de controlar sus sintomas, mientras la enfermedad crecia en
numero de afectados a medida que aumentaba la esperanza de vida, ya que su principal factor de riesgo es la edad.

"Hoy hay muchos tratamientos sintomaticos que cambian la vida a los pacientes; tal cantidad de farmacos que no hay por qué aguantar efectos secundarios incapacitantes. Es posible probar hasta dar
con el mas adecuado", destaca la neurdloga Lydia Lépez Manzanares, responsable de la Unidad de Trastornos del Movimiento del Hospital Universitario La Princesa de Madrid, centro de referencia
acreditado.
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hay niveles muy bajos de un neurotransmisor fundamental para el movimiento, la dopamina, a consecuencia de la muerte de las neuronas que la producen.
Publicidad

Posteriormente se demostr mina deficitaria en forma de su precursor, la citada levodopa, se podian controlar los sintomas motores en las primeras etapas de la enfermedad.

El problema llega a medid: Clea resa. Entonces la duracion de su beneficio terapéutico entre las tomas se acorta, lo que conlleva la aparicion de periodos sin respuesta a la medicacion
(conocidos como periodos s que el temblor, la rigidez y la lentitud de movimientos reaparecen.

Arsenal terapéutico en continua actualizacion

Estas fluctuaciones motoras entre los periodos ON (sin sintomas) y OFF (con sintomas) reducen la movilidad, y dificultan las actividades de la vida diarias y la interaccion social. Ahi es donde entran
los ultimos farmacos comercializados en el ltimo afio y los que llegaran en los proximos meses.

Asi, ya hay disponible una levodopa que se administra en perfusion continua bajo la piel, con una pequeiia aguja de plastico. Funciona las 24 horas, sin necesidad de sonda al estdomago como las
anteriores, y evita las fluctuaciones, lo que aporta gran independencia a los pacientes en su dia a dia.

También se ha desarrollado un nuevo 'farmaco de rescate', que dispensa levodopa inhalada para anticiparse a los periodos sin respuesta a la medicacion. "El inhalador administra la cantidad suficiente
y evita al paciente soportar un periodo OFF antes de la siguiente toma. Ademas, su efecto es mas rapido", resalta Lopez Manzanares.

Hacia finales de este 2024 se espera que llegue al mercado un segundo medicamento de rescate para los bloqueos. Se trata de un compuesto muy conocido, la apomorfina, pero en una nueva via de
administracion rapida y sencilla, en forma de lamina que se coloca bajo la lengua.

Ademés, la comunidad cientifica sigue investigando para conseguir tratamientos mas efectivos, explica Alvaro Sanchez Ferro, neurologo del Hospital Universitario 12 de Octubre y coordinador del
Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad Espaifiola de Neurologia.

Ejercicio para retrasar su avance

Como sostiene Lopez Manzanares, "si bien no es posible atn curar el parkinson, se estudian tratamientos para enlentecer su progresion. Ya hay una forma de conseguirlo: la actividad fisica logra
retrasar su avance".

Hay una evidencia consistente que demuestra los beneficios del ejercicio sobre los sintomas motores y no motores en pacientes con esta patologia, lo que ha llevado a la comunidad cientifica a
proponerlo como terapia modificadora de la enfermedad.

"Las personas que hacen habitualmente ejercicio de intensidad moderada aerobico y de fuerza, al menos tres dias en semana, sufren una progresion mas lenta del parkinson. Se lo recomendamos a
todos los pacientes porque posee un efecto protector frente a la progresion de la enfermedad", enfatiza Sanchez Ferro.

Eso si, advierte Lopez Manzanares, "tiene que ser ejercicio que canse, que se acelere un poco el corazén y que haga sudar”. Esto permite retrasar el paso de un estadio a otro més avanzado, lo cual es
significativo porque uno de cada cinco diagnosticos se da en personas menores de 50 afos.

El parkinson no solo afecta al movimiento
Sin embargo, los sintomas motores no siempre son los primeros en aparecer. Alrededor de un 30 % de los casos tienen como primera manifestacion la depresion. "Debemos estar alerta cuando a partir
de los 60 afios surge este trastorno sin haber tenido episodios previos", advierte Sanchez Ferro. "Otras seiales no motores precoces habituales son la pérdida progresiva del olfato y los movimientos

involuntarios durante el suefio".

Las alteraciones no relacionadas con el movimiento pueden afectar también al lenguaje, atencion, capacidad visoespacial, memoria de trabajo y funciones ejecutivas. Estas tltimas estan muy
relacionadas con la facultad para planificar el dia a dia. Los expertos apuntan que trabajar las areas afectadas es fundamental para preservarlas.

Azucena Balandin es sociologa y dirige la asociacion Parkinson Aparkam, de Alcorcon, desde hace 20 afios. "Los pacientes necesitan un servicio de rehabilitacion para acudir diariamente, porque les
ayuda a preservar las capacidades, a trabajar sobre los sintomas, a buscar estrategias de afrontamiento. Lo requieren a lo largo de toda la evolucion de la enfermedad", explica.

Como ocurre con el ejercicio fisico, también se ha visto claramente la importancia de la intervencion terapéutica no farmacoldgica en el plano cognitivo para mejorar la calidad de vida. Sin embargo,
explica Balandin, "aunque esta plenamente demostrado el beneficio para los pacientes, estos servicios no se ofrecen en el sistema publico".

Las 'muchas caras' de la enfermedad

Aunque el diagndstico sigue siendo clinico, ahora se hacen mas analisis genéticos que hace una década. "Cada vez somos capaces de afinar mas, tanto en el diagnostico como en la genética. En
particular, esta Gltima aporta mucha informacién incluso sobre la evolucion del paciente o qué terapias le pueden ir mejor", continia Lopez-Manzanares.

Junto a los estudios genéticos, las pruebas complementarias de imagen y de medicina nuclear son también buenos aliados en el dictamen. Ademas, las unidades de trastornos del movimiento estan cada
vez mejor dotadas. Y esto incluye la enfermeria, que puede elaborar los planes de salud para los pacientes y sus cuidadores.
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Canarias/ Se ha destacado a personas y entidades que actian en beneficio de la sociedad

canaria desde ambitos solidarios, cientificos y culturales.

El consejo de Gobierno de Canarias, a propuesta de su presidente, Fernando Clavijo, ha aprobado
otorgar trece Medallas de Oro de Canarias en 2024, en reconocimiento a personas o entidades por
su labor en beneficio de la sociedad canaria, desde labores de atencién y proteccién civil, de

impulso tecnoldgico y de conservacion y promocion de manifestaciones musicales y culturales.

Estas distinciones se entregaran en el acto oficial del Dia de Canarias, el 30 de mayo, en el Teatro
Pérez Galdds de Las Palmas de Gran Canaria, junto con los Premios Canarias, que se otorgan a
Eduardo Aznar Vallejo, en la modalidad de Patrimonio Historico; Basilio Valladares, en Innovacion e

Investigacién; y Gonzalo Gonzalez, en Bellas Artes
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Asociacién de Proteccion Civil "Valle del Golfo"

En 2023, mas de 14.000 personas procedentes de diferentes paises africanos, principalmente de
Senegal, Mauritania, Mali y Costa de Marfil, llegaron a El Hierro en cientos de cayucos al puerto de
La Restinga y de La Estaca, superando incluso el nimero de habitantes de la isla. A pesar de esto,
los herrefios han dado un ejemplo de solidaridad, como también han desarrollado una labor
impagable los colectivos sociales y los profesionales que prestan su ayuda en los momentos de

acogida y de atendimiento de los migrantes mientras permanecen en El Hierro.

Entre todos estos colectivos, merece especial reconocimiento la Asociacion de Proteccion Civil
"Valle del Golfo", al frente de la cual se encuentra Juan Francisco Mendoza Gonzalez, su

coordinador y presidente.

René de Lamar del Risco

El doctor René de Lamar es médico especialista en geriatria y gerontologia, miembro de la sociedad
espafiola de Geriatria y Gerontologia, de la sociedad espariola de Neurologia, de la sociedad

espafiola de Psicogeriatria y de la sociedad americana de Gerontologia

René de Lamar, ademas de haber desarrollado una excepcional carrera médica, tiene la habilidad
de combinar con éxito sus conocimientos con la capacidad divulgativa, por lo que es frecuente leer

sus articulos en los medios de comunicacion, que hace unos afios recopil6 en un libro.

De él se ha dicho que su buen ojo clinico y la facilidad para transmitir sus conocimientos, le han
convertido en un médico de cabecera incluso para quienes no han ido a su consulta.

Antonia Varela Pérez

Antonia Varela es investigadora del Instituto de Astrofisica de Canarias y miembro del Grupo de
Calidad de Cielo del Instituto Astrofisica de Canarias para la Caracterizacion de los Observatorios
de Canarias y del Grupo de Estallidos de Formacion Estelar.

Asimismo, es directora de la Fundacion Starlight, del museo de la Ciencia y el Cosmos del Cabildo
de Tenerife, y presidenta de la Asociacion de Mujeres empresarias y profesionales, BPW Canarias.

Entre sus contribuciones cientificas, Antonia Varela destaca por su articulo en la prestigiosa revista
Science sobre la contaminacion luminica y otras amenazas al cielo nocturno.

A lo largo de su trayectoria, ha trabajado como profesora de Astronomia en la Universidad para
Adultos y Mayores de la Universidad de La Laguna y entre sus reconocimientos, destaca el
galardén Mujer Ciencia e Innovacion, que concede la revista Mas Mujer a las mujeres canarias mas

relevantes del afio.

ASOMASAMEN

ASOMASAMEN es una asociacion sin animo de lucro, fundada en Fuerteventura en el afio 2001,
dedicada al apoyo y acompafiamiento a personas que sufren un trastorno mental grave, asi como a
sus familias, durante su proceso de recuperacién y en la busqueda de una mejor calidad de vida.
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La asociacion, que fue reconocida como Entidad de Interés Publico por el Cabildo Insular de
Fuerteventura, se dedica activamente a promover diversas iniciativas de prevenciéon y
sensibilizacién en materia de salud mental, que permitan conseguir una sociedad mas inclusiva y

comprensiva hacia las personas afectadas por trastornos mentales
Valeria Castro Rodriguez

Valeria Castro mostré desde muy temprano una gran pasién por la musica y a los 10 afios tomé la
decision de seguir su vocacion y convertirse en cantante.

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

Su dedicacién y talento le han llevado a estar nominada a prestigiosos galardones musicales y
cinematograficos como los Grammy y los Goya

Desde sus comienzos en La Palma hasta sus logros internacionales, Valeria Castro continta
inspirando a otros con su pasién y talento, demostrando que con determinacioén y dedicacién, los

suefios pueden realizarse.
Los Diabletes de Teguise

Los Diabletes de Teguise son una expresion vibrante de una tradicion arraigada, que se entrelaza
con la cultura y la magia, en un despliegue de celebracion y folclore, producto de la mezcla de
creencias autoctonas, influencias castellanas y connotaciones brujeriles que se gestaron a partir del
final del siglo XV. Este periodo coincide con la llegada a Teguise de los primeros esclavos moriscos
y negros, quienes trajeron consigo sus practicas supersticiosas y enriquecieron el tejido cultural de
laisla.

La vestimenta y los elementos caracteristicos de Los Diabletes de Teguise reflejan de su simbolismo

y afiaden un aire de misterio y asombro a su presencia.
Goya Alonso Jiménez

Goya Alonso es una referente de la lucha vecinal del Macizo de Anaga, como lo fue su padre, Angel
Alonso, el ultimo alcalde pedaneo de Afur.

De ella dicen que tienen un corazén tan grande como el compromiso y entrega hacia los suyos y lo
cierto es que Goya lleva mas de cincuenta afios teniendo un protagonismo activo en colectivos
vecinales, que la han llevado a ser representante en el consejo de la Reserva de la Biosfera de
Anaga.

Su vida siempre ha estado vinculada al macizo y, como dirigente histérica de Anaga, entre sus
logros estd haber conseguido la union de Afur y Roque Negro, asfaltar la pista de tierra, la
ambulancia, la contratacion de un médico para la zona, equiparar el precio de la tarifa de guagua
entre usuarios de Santa Cruz y La Laguna o recuperar una cuadrilla para el mantenimiento de

carreteras.

Asociacion Cultural Coros y Danzas de Ingenio
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nuevas generaciones.

En sus 75 afios de existencia se ha convertido en una de las formaciones musicales mas
emblematicas de las islas, resaltando su incansable labor en la recuperacion y difusion del
patrimonio musical de Gran Canaria, y en particular de Ingenio.

Su destacado trabajo de recopilaciéon de aires de la tradicion musical ancestral de Ingenio incluye la
Isa de la paria, la Polka del Capotin, la Polka del Artesano, el Sorondongo de Ingenio y el Rancho
de Animas.

Maria Isabel Rodriguez Rivero. Misa Rodriguez

Misa Rodriguez es la Unica canaria que se alzé con el campeonato del mundo de futbol femenino, el
afio pasado, en Sidney.

Desde la temporada 20-21, Misa juega como guardameta en la seccién femenina del Real Madrid
de la Primera Divisién, temporada en la que recibié el trofeo Zamora como guardameta menos
goleada y que de nuevo le otorgaron en 2023.

La UEFA la incluyé entre los jévenes talentos a seguir en 2022.

Su tesén y empefio hizo realidad los suefios de una nifia que empezé a jugar como delantera en el
Club Yofié de La Garita (Telde) para iniciarse en la posicién de guardameta en el Club Deportivo
Fermarguin, desde el que dio el salto al Club Atlético de Madrid y Club Deportivo de La Corufia.

Sus buenas actuaciones le han hecho hueco en la seleccion espafiola absoluta y recientemente
Misa fue incluida en la lista de internacionales elegidas por la seleccionadora nacional, Montse
Tomé, para disputar los dos primeros choques de clasificacion para la Eurocopa de 2025 en Suiza.

Asociacion de Bomberos Voluntarios de La Gomera

La trayectoria de la Asociacién de Bomberos Voluntarios de La Gomera en Alajer6 abarca 18 afios
de servicio ininterrumpido atendiendo a las emergencias de la isla, con dedicacion y profesionalidad
desde su fundacion el 21 de abril de 2006.

La asociacion estd compuesta por socios activos, quienes realizan labores de rescate e
intervenciones tanto en entornos urbanos como forestales en la isla. Entre las actuaciones
relevantes realizadas se incluye su participacion en eventos deportivos, en la extincién incendios,
como el de 2012 y en el rescate de personas en montafias y senderos de la isla, asi como de
embarcaciones. Todo ello se completa con labores de formacién y prevencion de incendios.

Por su parte, la Asociaciéon de Bomberos Voluntarios de Valle Gran Rey se creé oficialmente el 10
de septiembre de 2012 con el objetivo principal de formar un grupo de personas con la capacitacion
y préctica suficientes para actuar en casos de emergencia como incendios, accidentes y otros,

brindando ayuda primaria a sus vecinos y visitantes.

Para su formacion, cuentan con la ayuda de los Bomberos Voluntarios de Adeje, Bomberos
Voluntarios de La Laguna, entre otros.

Hasta la fecha, la Asociacién de Bomberos Voluntarios de Valle Gran Rey ha firmado varios
convenios de colaboracién con Ayuntamientos y el Cabildo Insular de La Gomera, asi como con el
Centro Coordinador de Emergencias y Seguridad del Gobierno de Canarias.

En la actualidad, la asociaciéon cuenta con un grupo de 14 bomberos voluntarios y 3 personas
dedicadas a labores administrativas.

Amid Achi

La trayectoria de Amid Achi ha servido de inspiracién para varias generaciones de emprendedores
que desarrollan, en estas islas, proyectos de éxito desde una posicion estratégica entre tres
continentes.

De esta situacién fue muy consciente el empresario, de origen sirio, que vive completamente
integrado en la sociedad canaria.
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Desde sus inicios en Tenerife y su expansion al resto de las islas, ha sido sido capaz de abrir lineas
de negocio con otros paises, especialmente de Africa occidental, contribuyendo al fortalecimiento y

diversificaciéon de la economia canaria en su conjunto.
EMERGE

La Asociacién Canaria de Startups, Empresas de Base Tecnoldgica e Inversores Angeles
(EMERGE) es una entidad sin animo de lucro enfocada en la creacién y desarrollo de empresas
innovadoras de base tecnoldgica, también conocidas como startups, con el objetivo primordial de
estimular su rapido crecimiento, apoyando a emprendedores, facilitando su acceso a la inversion

privada necesaria para alcanzar el éxito en sus proyectos empresariales.

EMERGE acttia como un agente facilitador para fomentar un ecosistema emprendedor e innovador
en Canarias, promoviendo un modelo de desarrollo econédmico sostenible e inclusivo basado en el

talento, la diversificacion de recursos y la economia del conocimiento.
Juzgado especializado en Violencia contra la Infancia y la Adolescencia

El Juzgado de Instruccion n® 3 de Las Palmas de Gran Canaria es pionero en la especializacién de

la proteccion del menor y unico en Espafia.

Este juzgado estad alejado de las convenciones tradicionales y se caracteriza por su enfoque
innovador, acogedor y seguro estudiado para proteger a las nifias y nifios que hayan podido sufrir
algun tipo de violencia y que se encuentren en la dificil situacion de tener que acudir a un entorno

hostil como una sede judicial para declarar o ser evaluados por forenses

Este juzgado cumple una importante labor social proporcionando un ambiente de proteccién y el
bienestar de los mas vulnerables en nuestra sociedad, para evitar revictimizarlos y que puedan

sentirse comodos y apoyados mientras se enfrentan a procesos legales dificiles.
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Balance del Comisionado de Transparencia
de Canarias 2015-2024

El Gobierno inicia los tramites de la primera
Ley de Montes de Canarias

Canarias formara a partir de la proxima
convocatoria a 41 nuevos residentes cada
afio en el area de salud mental

El Gobierno destina 18,6 millones de euros
a Canarias para luchar contra la violencia de
género y fomentar la Igualdad

Cinco de las ocho mancomunidades de
municipios de Canarias no se presentan a la

evaluacién de transparencia

Mas en esta categoria:

« La Seguridad Social ha tramitado 119.575 prestaciones por nacimiento y cuidado de menor en el primer

trimactra dal afn
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El Consejo de Gobierno de Canarias, a propuesta de su presidente, Fernando Clavijo, ha
aprobado otorgar trece Medallas de Oro de Canarias en 2024, en reconocimiento a personas
o entidades por su labor en beneficio de la sociedad canaria, desde labores de atencion y
proteccion civil, de impulso tecnolégico y de conservacion y promocion de manifestaciones
musicales y culturales.

Estas distinciones se entregaran en el acto oficial del Dia de Canarias, el 30 de mayo, en el
Teatro Pérez Galdos de Las Palmas de Gran Canaria, junto con los Premios Canarias, que se
otorgan a Eduardo Aznar Vallejo, en la modalidad de Patrimonio Histoérico; Basilio Valladares,
en Innovacion e Investigacion; y Gonzalo Gonzalez, en Bellas Artes.

Los Diabletes de Teguise recibiran la Medalla de Oro de Canarias, segun ha aprobado el
Consejo de Gobierno.

Los Diabletes de Teguise son una expresion vibrante de una tradicion arraigada, que se
entrelaza con la cultura y la magia, en un despliegue de celebracion y folclore, producto de la
mezcla de creencias autoctonas, influencias castellanas y connotaciones brujeriles que se
gestaron a partir del final del siglo XV. Este periodo coincide con la llegada a Teguise de los
primeros esclavos moriscos y negros, quienes trajeron consigo sus practicas supersticiosasy
enriquecieron el tejido cultural de la isla.

La vestimenta y los elementos caracteristicos de Los Diabletes de Teguise reflejan de su
simbolismo y afiaden un aire de misterio y asombro a su presencia.

Entre las Medallas de Oro se encuentra la entidad majorera ASOMASAMEN, una asociacion
sin animo de lucro, fundada en Fuerteventura en el afio 2001, dedicada al apoyo y
acompafiamiento a personas que sufren un trastorno mental grave, asi como a sus familias,
durante su proceso de recuperacion y en la busqueda de una mejor calidad de vida.

También recibiran la distincion, la Asociacion de Proteccion Civil "Valle del Golfo", y el doctor
René de Lamar del Risco, mécido especialista en geriatria y gerontologia, miembro de la
sociedad espafiola de Geriatria y Gerontologia, de la sociedad espafiola de Neurologia, de la
sociedad espafiola de Psicogeriatria y de la sociedad americana de Gerontologia.

Junto a ellos estaran Antonia Varela Pérez, investigadora del Instituto de Astrofisica de
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Goya.

Asimismo, recibiran la Medalla de Oro Goya Alonso Jiménez, Asociacion Cultural Coros'y
Danzas de Ingenio, la futbolista Maria Isabel Rodriguez Rivero. Misa Rodriguez, Asociacion de
Bomberos Voluntarios de La Gomera, el empresario Amid Achi, La Asociacion Canaria de
Startups, Empresas de Base Tecnoldgica e Inversores Angeles (EMERGE), y el Juzgado
especializado en Violencia contra la Infancia y la Adolescencia.
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EL CORREO
Este es el popular alimento que ayuda a combatir
la pérdida de memoria en la vejez, segun la ciencia

Se emplea en multitud de recetas y se ha convertido en un buen aliado para frenar el
envejecimiento cerebral

Marina Ledn

Sequir

Viernes, 26 de abril 2024, 21:51

Comenta

No existe una formula magica capaz de frenar el envejecimiento, pero si que hay
varios factores que conviene tener en cuenta. Una de las consecuencias de la vejez
y que cada vez preocupa a mayor parte de la poblacién es la pérdida de memoria
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que, en el peor de los casos, puede terminar en alzhéimer. La Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN) indica que aproximadamente una de cada tres personas
mayores de 85 anos en Espana padece esta enfermedad degenerativa.

Asi, existen alimentos que afectan a las capacidades cognitivas, como es el caso de
los ultraprocesados y, por otro lado, hay otros que resultan beneficiosos a la hora
de cuidar estas funciones y llegar con mayor salud a la vejez. Se trata de aquellos
productos ricos en omega-3, como el salmon, o en flavonoides antioxidantes
presentes en frutos rojos.

Noticia relacionada

Estas son las ventajas de envejecer sin pareja, segun la ciencia

Marina Ledn

Ademas de estos elementos, existe otro de lo mas popular en las cocinas de
muchos hogares y que se ha convertido en un buen aliado para frenar el
envejecimiento cerebral. Se trata del azafran. Un condimento que se emplea en
algunos de los platos mas tradicionales como la paella, los guisos de carne, de
pescado o las sopas.

Un estudio publicado en la revista médica 'Journal of Clinical Pharmacy and
Therapeutics' habla de la eficacia de esta especia en el tratamiento del alzhéimer.
Para la investigacion se hicieron dos grupos de pacientes con esta enfermedad y a
uno de ellos se le suministro, durante 16 semanas, dos dosis diarias de 15
miligramos de azafran y al otro capsulas de placebo. Segun detalla el documento,
«el azafran produjo un resultado significativamente mejor en la funcién cognitiva
que el placebo». Este estudio sugiere que, «al menos a corto plazo, el azafran es
seguroy eficaz en la EA de leve a moderada».

Temas Envejecimiento de la poblacién enfermedad de alzheimer  Audiencias

Comenta
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CONTAMINACION LUMINICA >

La contaminacion luminica es un factor de riesgo en
multiples enfermedades: “Estamos ante una amenaza
global”

La exposicion a la luz exterior durante la noche afecta al reloj biolégico o al suefio,
y un estudio reciente la asocia a una mayor probabilidad de sufrir un ictus
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Dormir menos de lo que nuestro organismo necesita conlleva alteraciones en la salud que pueden conducir a enfermedades graves.
ANDRII LYSENKO (GETTY IMAGES)

ADRIAN CORDELLAT

27 ABR 2024 - 05:20 CEST
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En las paginas del libro Polvo de estrellas (Thule Ediciones), la descomunal obra ilustrada en
la que la autora sueca Hannah Arnesen reflexiona sobre el impacto del ser humano en el
planeta Tierra, hay unas paginas en las que se recogen fragmentos de las respuestas de un
grupo de estudiantes adolescentes a la pregunta “;Qué echdis de menos en la vida a causa
del cambio climatico?”. Entre esas respuestas, hay dos que coinciden en sefialar una misma
problematica. “Oscuridad”, dice una. “Poder ver el firmamento. Donde yo vivo hay
contaminacion luminica”, dice la otra.

La coincidencia no es casualidad. Segtin datos del informe 7The new world atlas of artificial
night sky brightness, publicado por la revista Science en 2016, mas del 80% de la poblacion
mundial y casi el 100% de la poblacién estadounidense y europea vive bajo cielos
contaminados por la luz. Eso provoca que la Via Lictea quede oculta para seis de cada diez
europeos y que en el 88% de la superficie terrestre de Europa se experimenten noches con
contaminacion luminica.

“La contaminacion luminica es un problema ambiental creciente. Cada afio, la superficie
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2,2%. Estamos ante una amenaza de alcance global que crece muy rapido”, reflexiona Alicia
Pelegrina, investigadora del Instituto de Astrofisica de Andalucia (IAA). En 2021, el CSIC, a
través de la Oficina de Calidad del Cielo del IAA, particip6 en un estudio que puso de
manifiesto que la contaminacién luminica habia crecido en torno a un 50% en los tltimos
25 anos.

MAS INFORMACION

Las luces de la noche también perjudican la salud humana

Pelegrina, autora del ensayo La contaminacion Luminica (Los Libros de la Catarata),
sostiene que esta amenaza, sin embargo, no se concibe como tal por la poblacion, ya que
tendemos a asociar la luz artificial nocturna con conceptos como progreso, riqueza,
seguridad, belleza, diversion o bienestar. “Pero no nos engafiemos, aunque la
contaminacion luminica no se pueda tocar, no huela o no haga ruido, es contaminacion en
el sentido estricto de la palabra y supone una amenaza, no solo para las observaciones
astrondémicas o para el equilibrio de los ecosistemas. Aunque el conocimiento de los efectos
de la contaminacion luminica en nuestra salud todavia es incipiente, parece claro que
nuestra salud también estd en peligro”, sefiala la experta.

A ese todavia incipiente cuerpo de investigacion en el ambito de los efectos de la
contaminacién luminica para la salud, se sumo recientemente un estudio publicado en
Stroke, la revista de la Sociedad Americana de Cardiologia, que por primera vez relaciona
una mayor exposicion a la luz artificial, brillante y exterior nocturna (fuentes de luz
fluorescentes, incandescentes y LED), con un mayor riesgo de accidente cerebrovascular.
Para el estudio, los autores realizaron una revision de mas de 28.000 adultos de la ciudad
china de Ningbo, de los que se evalué la exposicion a la luz nocturna residencial exterior
mediante imagenes de satélite que mapeaban la contaminacién luminica. El resultado fue
que las personas con niveles mds altos de exposicion a la luz exterior durante la noche
tenian un riesgo 43% mayor de desarrollar enfermedad cerebrovascular en comparacion
con aquellas con niveles de exposiciéon mas bajos.

“Aunque tiene varias limitaciones, este estudio es novedoso, arroja luz sobre nuevos
factores en el riesgo de sufrir un ictus y refuerza la evidencia ya existente sobre los
contaminantes del aire en el riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular”, opina Elena
Lépez-Cancio, secretaria del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Esta especialista sefiala que ya existen otros trabajos previos que han relacionado la
exposicién a la luz nocturna exterior con el riesgo de sufrir diabetes o hipertensiéon —asi
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recientes también han relacionado en los tultimos afios la contaminacion luminica con un
mayor riesgo significativo de cancer de mama, de prostata, colorrectal y de tiroides.

El reloj biologico y el sueiio, los mas afectados

La presencia de luz artificial durante la noche tiene, segiin Pelegrina, dos consecuencias
directas e inmediatas en nuestro organismo: la alteracion de nuestro reloj bioldgico y la
supresion de la sintesis de melatonina, la hormona del suefio. La relaciéon con ambos parece
clara. Si nuestro reloj bioldgico se sincroniza fundamentalmente a través de la alternancia
que se produce entre la luz natural y la oscuridad en un periodo de 24 horas, el hecho de
una persona se exponga a una potente luz artificial durante la noche va a alterar
inevitablemente su funcionamiento.

“Cuando esta sincronizacion no se produce, nuestros ciclos circadianos se alteran y nuestro
organismo entra en caos’, sefiala la investigadora del Instituto de Astrofisica de Andalucia.
Y ese caos, conocido como cronodisrupcion, ha sido relacionado en varios estudios
epidemiolégicos con un aumento tanto de las alteraciones metabdlicas y las enfermedades
cardiovasculares como del riesgo de deterioro cognitivo, trastornos afectivos y
envejecimiento acelerado.

Esa cronodisrupcién, afiade Maria Angeles Bonmati, investigadora del Centro de
Investigacion Biomédica en Red Fragilidad y Envejecimiento Saludable (CIBERFES) y
miembro del grupo de trabajo de Cronobiologia de la Sociedad Espafiola de Suefio (SES),
también afecta a la sintesis de melatonina, la hormona que nos conduce al suefio. “Una luz
muy potente le indicara a nuestro cerebro que aun es de dia y que todavia no es hora de
dormir. Y como en fisiologia todo estd interrelacionado, dormir menos de lo que nuestro
organismo necesita conlleva alteraciones en la salud que pueden conducir a enfermedades
graves”, explica la cientifica, autora del libro Que nada te quite el suefio (Editorial Critica).

Pero la melatonina, afiade Alicia Pelegrina, cumple otras muchas funciones, ademas de
facilitar el suefio. “Es un importante agente antioxidante e inhibe el crecimiento de células
cancerigenas, disminuyendo el riesgo de apariciéon de tumores”, destaca la experta, que
sefiala que el poder antioxidante de esta hormona es fundamental para frenar a los
radicales libres que dafian a las macromoléculas —lipidos, proteinas, hidratos de carbono y
acidos nucleicos—. Asi, estos pueden alterar procesos celulares claves como la
funcionalidad de las membranas, la produccién de enzimas, la respiracion celular, etc.,
favoreciendo el desarrollo de enfermedades como la arterioesclerosis —uno de los factores
desencadenantes de un ictus—, el envejecimiento prematuro, la hipertension arterial y la
demencia senil, entre otras.

“La melatonina solo se segrega durante la noche, ya que requiere de condiciones de
oscuridad. Teniendo en cuenta las funciones claves de esta hormona en nuestro organismo,
podemos decir que la luz artificial es un agente contaminante muy peligroso para nuestra
salud”, argumenta Pelegrina.
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A pesar de los importantes avances en la reduccion de los factores de riesgo cardiovascular
tradicionales, como el tabaquismo, la obesidad y la diabetes tipo 2, “es importante tener en
cuenta los factores ambientales como la contaminaciéon luminica y del aire en nuestros
esfuerzos por disminuir la carga global de enfermedades cardiovasculares,
particularmente en las d&reas mas densamente pobladas y contaminadas del mundo”, sefial6
recientemente Jian-Bing Wang, investigador de la Universidad de Zhejiang (China), en
declaraciones a la revista de la Asociacién Americana de Cardiologia.

Su opinién la comparte Maria Angeles Bonmati, quien aunque reconoce que no se puede
afirmar con rotundidad que la contaminacién luminica de las ciudades sea un factor
relevante —o el mas relevante— en el suefio insuficiente de los ciudadanos, considera que
“hay razones de sobra” para reducir los niveles de contaminacion luminica en las ciudades.
“Hoy en dia las ciudades estan sobreiluminadas, no solo como consecuencia del alumbrado
publico, sino también, cada vez mas, por la instalacién de pantallas publicitarias luminosas
y otras fuentes de luz innecesarias desde el punto de vista de la habitabilidad de una
ciudad”, defiende la investigadora, que considera que seria adecuado realizar una
planificacion del alumbrado publico a partir de las necesidades reales de iluminacién y
“concienciar a la poblaciéon sobre los posibles efectos nocivos de esa sobreiluminacion”.

También en este tltimo sentido se pronuncia Alicia Pelegrina, que apunta que el primer
paso para reducir la contaminacién luminica —y su impacto sobre la salud— pasa por
conseguir que la poblacion sea consciente de su existencia. “L.a contaminacion luminica se
produce a partir de un mal uso de la luz artificial, asi que las soluciones pasan por revisar
nuestra forma de utilizarla”, afade la experta, que recomienda iluminar mejor y de una
forma mas sostenible, evitar la emision de luz de forma directa al cielo o limitar los
horarios de iluminacién en espacios publicos. Por tltimo, incide en utilizar lamparas con
rangos espectrales visibles al ojo humano y evitar aquellas de color blanco, “ya que son las
mas peligrosas para nuestra salud y para los ecosistemas, y las que més se dispersan en la
atmosfera ocultando las estrellas y dificultando la actividad astrondmica”.

Puedes seguir a EL PAIS Salud y Bienestar en Facebook, X e Instagram.
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La cefalea, en su mayoria, se presenta como cefalea primaria, lo que
significa que no esta asociada a otras enfermedades subyacentes.
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CIUDAD DE MEXICO, abril 26 (EL UNIVERSAL).- El dolor de cabeza es una molestia
comun que afecta a muchas personas en todo el mundo, pero las mujeres parecen ser
las mas afectadas por este problema, segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia

Cede INE ante peticiones para seqgundo debate presidencial
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. De hecho, un 99% de la poblacién femenina mundial afirma haber experimentado
cefaleas en algun momento de sus vidas, en comparacién con solo un 89% de los
hombres. En Espafia, mas de dos millones de personas padecen algun tipo de cefalea, y
un 79% de ellas son mujeres.

La cefalea, en su mayoria, se presenta como cefalea primaria, lo que significa que no
estd asociada a otras enfermedades subyacentes. Entre los tipos mas comunes de
cefalea primaria se encuentran la cefalea tensional y la migrafia. Estas condiciones no
solo afectan la calidad de vida de quienes las padecen, sino que también pueden tener
un impacto significativo en su salud mental, con un alto porcentaje de pacientes que
experimentan depresion y discapacidad.

Aunque existen mas de 200 tipos de cefaleas, todas comparten un denominador comun:
causan un menoscabo en la calidad de vida de quienes las sufren. Es por eso que es
crucial buscar ayuda médica cuando el dolor de cabeza se vuelve crénico y comienza a
interferir con las actividades diarias.

1. El paracetamol y la cafeina: ;Sabias que tomar paracetamol con café puede hacer
que el medicamento actue mas rapido? La cafeina facilita su absorcion, lo que significa
un alivio mas rapido para el dolor de cabeza.

2. Ibuprofeno con refresco: ; Te sorprende? Resulta que tomar ibuprofeno con Coca-
Cola puede hacer que necesites menos cantidad para sentir alivio. La cafeina en la
bebida puede potenciar los efectos del medicamento.

3. Agua, el analgésico natural: jNo subestimes el poder del agua! La deshidratacion es
una causa comun de dolor de cabeza, asi que asegurate de beber suficiente agua para
mantener tu cerebro feliz y funcionando correctamente.

4. El cine como medicina: ;Qué mejor manera de distraerte del dolor de cabeza que
viendo una buena pelicula? La risa y la diversion pueden ser tu mejor medicina, ya que
desvian tu atencién del dolor y aumentan los niveles de serotonina.

5. El chocolate como aliado: ;Quién diria que el chocolate puede prevenir y aliviar el
dolor de cabeza? Los cuadrados de chocolate negro son ricos en triptéfano, que se
convierte en serotonina, ayudando a bloquear el dolor.

6. Sexo para aliviar: Sorprendente pero cierto. Para aquellos que sufren de cefaleas en
racimos, el sexo puede ser una forma efectiva de aliviar el dolor. Acompafnado de café y
chocolate, jpuede ser la receta perfecta!

7. Abrazos contra la migrafa: No subestimes el poder de un buen abrazo. La oxitocina
liberada durante los abrazos puede reducir la intensidad del dolor de cabeza al distraer
al cerebro y reducir las senales de dolor.

8. Evita las persianas venecianas: ; Te has dado cuenta de que las lineas horizontales
de las persianas venecianas pueden empeorar tu dolor de cabeza? Para aquellos
propensos a migranas, es mejor evitarlas y optar por una iluminacion suave y difusa.

9. Migrana menstrual: Muchas mujeres sufren de migranas relacionadas con el ciclo
menstrual. Los cambios hormonales pueden desencadenar ataques de migrana, por lo
que es importante estar atentas a los sintomas y buscar formas de alivio.

10. Atencién a la comida china: ; Te encanta la comida china? Ten cuidado, ya que el
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glutamato monosaddico presente en muchos platos puede desencadenar migranas en
algunas personas. Si eres propenso a las migrafas, es mejor evitar este ingrediente.

« El Universal »

Te podria interesar
Es

La planta maca ayuda a controlar
funcionamiento de hormonas

Los beneficios de dejar de fumar

¢Existe el agotamiento mental entre
parejas?

Qué alimentos no comer en
temporada de calor, segiin la UNAM

Otras Noticias

4 de 7 29/04/2024, 11:37



El Parkinson triplicara sus casos en 25 afios https://www.gndiario.com/parkinson-casos-crecen-espana

MENU

NOTICIAS SALUDY ESTILO DE VIDA

El Parkinson es la enfermedad
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Lectura facil

El Parkinson esta experimentando un rapido aumento en su prevalencia, convirtiendose en
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La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) destaco el pasado miércoles, en visperas del
Dia Mundial del Parkinson, que segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), esta
enfermedad afecta a diez millones de personas en todo el mundo, con 160.000 residentes

en Espana.

El Parkinson presenta el 15 % de los casos en
menores de 50 afios

La SEN resalté que el Parkinson afecta al 2 % de las personas mayores de 65 anosy al 4 %
de las personas mayores de 80 afnos. Sin embargo, subrayo que no es exclusiva de la
tercera edad, ya que el 15 % de los casos se manifiesta en personas menores de 50 anos.
Ademas, aunque en situaciones excepcionales, puede presentarse en ninos y

adolescentes, conocido como enfermedad de Parkinson de inicio temprano.

El doctor Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del
Movimiento de la SEN, senald que el principal factor de riesgo para desarrollar la
enfermedad es la edad. Debido al cambio demografico y a la mejora en las técnicas de
diagnostico, el numero de afectados en Espana “crecera a un ritmo superior al de otros

paises y llegara triplicarse en los préximos 25 anos"

Causa desconocida del origen de la enfermedad

Sin embargo, destaco que "la edad no constituye el unico factor de riesgo para contraer

esta enfermedad”. Ademas, menciond que, aunque aun se desconoce la causa exacta de

su origen, "cada vez hay mas pruebas que sugieren que podria ser el resultado de una
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desencadenar esta enfermedad.

Ademas, segun Alvaro Sanchez Ferro, factores como la falta de actividad fisica, el
aislamiento social o la falta de control sobre elementos de riesgo vascular, como el nivel

de azucar en sangre, la presion arterial o el colesterol, también pueden contribuir.

Relacién con el género

Esta enfermedad afecta a los hombres con el doble de frecuencia que a las mujeres, y
aunque la edad promedio de inicio es ligeramente mayor en las mujeres que en los
hombres, estas ultimas tienden a tener una esperanza de vida mas corta y una mayor tasa

de mortalidad asociada con la enfermedad.

Asimismo, se han identificado disparidades de género en cuanto a los sintomas del
Parkinson. Varios estudios indican que el temblor es el sintoma de inicio mas comun en las
mujeres, mientras que la rigidez tiende a ser menos pronunciada en ellas. Ademas, se
observa que las alteraciones en los reflejos posturales suelen manifestarse mas tarde en
las mujeres. Al igual que son mas frecuentes en ellas, la fatiga, ansiedad, depresion,

piernas inquietas, alteracion del gusto y olfato, sudoracién excesiva y dolor.
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El Gobierno de Canarias otorga trece Medallas de Oro de Canarias en 2024 que se entregardn el
préximo 30 de mayo
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Se ha destacado a personas y entidades que actian en beneficio de la sociedad canaria desde ambitos solidarios, cientificos y
culturales

El consejo de Gobierno de Canarias, a propuesta de su presidente, Fernando Clavijo, ha aprobado otorgar trece Medallas de Oro de
Canarias en 2024, en reconocimiento a personas o entidades por su labor en beneficio de la sociedad canarig, desde labores de
atencioén y proteccion civil, de impulso tecnolégico y de conservacion y promocién de manifestaciones musicales y culturales.

Estas distinciones se entregarén en el acto oficial del Dia de Canarias, el 30 de mayo, en el Teatro Pérez Galdés de Las Palmas de
Gran Canarig, junto con los Premios Canarias, que se otorgan a Eduardo Aznar Vallejo, en la modalidad de Patrimonio Histérico;
Basilio Valladares, en Innovacién e Investigacion; y Gonzalo Gonzdlez, en Bellas Artes

Estas son las Medallas de Oro de Canarias 2024:
Asociacion de Proteccion Civil “Valle del Golfo"

En 2023, mds de 14.000 personas procedentes de diferentes paises africanos, principalmente de Senegal, Mauritania, Mali y Costa
de Marfil, llegaron a El Hierro en cientos de cayucos al puerto de La Restinga y de La Estaca, superando incluso el nUmero de
habitantes de la isla. A pesar de esto, los herrefios han dado un ejemplo de solidaridad, como también han desarrollado una labor
impagable los colectivos sociales y los profesionales que prestan su ayuda en los momentos de acogida y de atendimiento de los
migrantes mientras permanecen en El Hierro.

Entre todos estos colectivos, merece especial reconocimiento la Asociacion de Proteccién Civil "Valle del Golfo”, al frente de la cual
se encuentra Juan Francisco Mendoza Gonzdlez, su coordinador y presidente.

René de Lamar del Risco

El doctor René de Lamar es médico especialista en geriatria y gerontologia, miembro de la sociedad espafiola de Geriatria y
Gerontologia, de la sociedad espariola de Neurologia, de la sociedad esparola de Psicogeriatria y de la sociedad americana de
Gerontologia

René de Lamar, ademés de haber desarrollado una excepcional carrera médica, tiene la habilidad de combinar con éxito sus
conocimientos con la capacidad divulgativa, por lo que es frecuente leer sus articulos en los medios de comunicacion, que hace
unos anos recopilé en un libro.

De él se ha dicho que su buen ojo clinico y la facilidad para transmitir sus conocimientos, le han convertido en un médico de
cabecera incluso para quienes no han ido a su consulta.

Antonia Varela Pérez

Antonia Varela es investigadora del Instituto de Astrofisica de Canarias y miembro del Grupo de Calidad de Cielo del Instituto
Astrofisica de Canarias para la Caracterizacion de los Observatorios de Canarias y del Grupo de Estallidos de Formacion Estelar.

Asimismo, es directora de la Fundacién Starlight, del museo de la Ciencia y el Cosmos del Cabildo de Tenerife, y presidenta de la
Asociacién de Mujeres empresarias y profesionales, BPW Canarias.

Entre sus contribuciones cientificas, Antonia Varela destaca por su articulo en la prestigiosa revista Science sobre la contaminacion
luminica y otras amenazas al cielo nocturno.

A lo largo de su trayectoria, ha trabajado como profesora de Astronomia en la Universidad para Adultos y Mayores de la
Universidad de La Laguna y entre sus reconocimientos, destaca el galardén Mujer Ciencia e Innovacién, que concede la revista Mds
Mujer a las mujeres canarias mads relevantes del afo.

ASOMASAMEN

ASOMASAMEN es una asociacion sin dnimo de lucro, fundada en Fuerteventura en el afio 2001, dedicada al apoyo y
acompafiamiento a personas que sufren un trastorno mental grave, asi como a sus familias, durante su proceso de recuperacion y
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Valeria Castro mostré desde muy temprano una gran pasién por la masica y a los 10 afios tomé la decisiéon de seguir su vocacion y
convertirse en cantante.

En 2015, dio un salto significativo al abrir una cuenta en la red social Instagram, en la que compartia covers de canciones populares
que, mads tarde, compartiria también en el canal de video YouTube.

Su dedicacioén y talento le han llevado a estar nominada a prestigiosos galardones musicales y cinematogréficos como los
Grammy y los Goya

Desde sus comienzos en La Palma hasta sus logros internacionales, Valeria Castro continda inspirando a otros con su pasiéon y
talento, demostrando que con determinacién y dedicacion, los suefios pueden realizarse.

Los Diabletes de Teguise

Los Diabletes de Teguise son una expresion vibrante de una tradicion arraigada, que se entrelaza con la cultura y la magia, en un
despliegue de celebracién y folclore, producto de la mezcla de creencias autéctonas, influencias castellanas y connotaciones
brujeriles que se gestaron a partir del final del siglo XV. Este periodo coincide con la llegada a Teguise de los primeros esclavos
moriscos y negros, quienes trajeron consigo sus prdcticas supersticiosas y enriquecieron el tejido cultural de la isla.

La vestimenta y los elementos caracteristicos de Los Diabletes de Teguise reflejan de su simbolismo y afiaden un aire de misterio y
asombro a su presencia.

Goya Alonso Jiménez

Goya Alonso es una referente de la lucha vecinal del Macizo de Anaga, como lo fue su padre, Angel Alonso, el Gltimo alcalde
peddneo de Afur.

De ella dicen que tienen un corazén tan grande como el compromiso y entrega hacia los suyos y lo cierto es que Goya lleva mas de
cincuenta afos teniendo un protagonismo activo en colectivos vecinales, que la han llevado a ser representante en el consejo de
la Reserva de la Biosfera de Anaga.

Su vida siempre ha estado vinculada al macizo y, como dirigente histérica de Anaga, entre sus logros esté haber conseguido la
unién de Afur y Roque Negro, asfaltar la pista de tierra, la ambulancia, la contratacién de un médico para la zona, equiparar el
precio de la tarifa de guagua entre usuarios de Santa Cruz y La Laguna o recuperar una cuadrilla para el mantenimiento de
carreteras.

Asociacién Cultural Coros y Danzas de Ingenio

La Asociacién Cultural Coros y Danzas de Ingenio fue fundada hace 75 anos, en 1949, por un grupo de visionarios: Aurorita Cruz
Vega, Mariquita Luisa Artiles Ramirez y Manolito Sdnchez Herndndez. Desde que decidieron establecer una agrupacion de
apasionados por la etnografia y el folclore, dedicada a preservar y difundir el rico patrimonio cultural de Canarias, han mantenido
una labor ininterrumpida, siendo su principal activo la escuela donde se transmiten los valores culturales a las nuevas
generaciones.

En sus 75 anos de existencia se ha convertido en una de las formaciones musicales mdas emblematicas de las islas, resaltando su
incansable labor en la recuperacioén y difusion del patrimonio musical de Gran Canaria, y en particular de Ingenio.

Su destacado trabajo de recopilacién de aires de la tradicion musical ancestral de Ingenio incluye la Isa de la paria, la Polka del
Capotin, la Polka del Artesano, el Sorondongo de Ingenio y el Rancho de Animas.

Maria Isabel Rodriguez Rivero. Misa Rodriguez
Misa Rodriguez es la Unica canaria que se alzé con el campeonato del mundo de fGtbol femenino, el afio pasado, en Sidney.

Desde la temporada 20-21, Misa juega como guardameta en la secciéon femenina del Real Madrid de la Primera Division,
temporada en la que recibi6 el trofeo Zamora como guardameta menos goleada y que de nuevo le otorgaron en 2023.

La UEFA la incluyé entre los jévenes talentos a seguir en 2022.

Su tesén y empefio hizo realidad los suefios de una nifia que empezé a jugar como delantera en el Club Yofié de La Garita (Telde)
para iniciarse en la posicion de guardameta en el Club Deportivo Fermarguin, desde el que dio el salto al Club Atlético de Madrid y
Club Deportivo de La Corufia.

Sus buenas actuaciones le han hecho hueco en la seleccion espafiola absoluta y recientemente Misa fue incluida en la lista de
internacionales elegidas por la seleccionadora nacional, Montse Tomé, para disputar los dos primeros choques de clasificaciéon
para la Eurocopa de 2025 en Suiza.
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extincion incendios, como el de 2012 y en el rescate de personas en montafas y senderos de la isla, asi como de embarcaciones.
Todo ello se completa con labores de formacién y prevencién de incendios.

Por su parte, la Asociacién de Bomberos Voluntarios de Valle Gran Rey se cred oficialmente el 10 de septiembre de 2012 con el
objetivo principal de formar un grupo de personas con la capacitacién y practica suficientes para actuar en casos de emergencia
como incendios, accidentes y otros, brindando ayuda primaria a sus vecinos y visitantes.

Para su formacién, cuentan con la ayuda de los Bomberos Voluntarios de Adeje, Bomberos Voluntarios de La Laguna, entre otros.

Hasta la fecha, la Asociacién de Bomberos Voluntarios de Valle Gran Rey ha firmado varios convenios de colaboracién con
Ayuntamientos y el Cabildo Insular de La Gomera, asi como con el Centro Coordinador de Emergencias y Seguridad del Gobierno
de Canarias.

En la actualidad, la asociaciéon cuenta con un grupo de 14 bomberos voluntarios y 3 personas dedicadas a labores administrativas.
Amid Achi

La trayectoria de Amid Achi ha servido de inspiracién para varias generaciones de emprendedores que desarrollan, en estas islas,
proyectos de éxito desde una posicién estratégica entre tres continentes.

De esta situacion fue muy consciente el empresario, de origen sirio, que vive completamente integrado en la sociedad canaria.

Fue capaz de encontrar oportunidades de negocio que nadie habia imaginado antes, gracias a su inteligencia e intuicién y como
él dice "ver el negocio doénde otros no miran’. Su trayectoria no ha sido facil pero, en la actualidad, el comercio canario que
conocemos no se entiende sin la influencia de Achi.

Desde sus inicios en Tenerife y su expansion al resto de las islas, ha sido sido capaz de abrir lineas de negocio con otros paises,
especialmente de Africa occidental, contribuyendo al fortalecimiento y diversificacién de la economia canaria en su conjunto.

EMERGE

La Asociacién Canaria de Startups, Empresas de Base Tecnoldgica e Inversores Angeles (EMERGE) es una entidad sin dnimo de
lucro enfocada en la creaciéon y desarrollo de empresas innovadoras de base tecnolégica, también conocidas como startups, con
el objetivo primordial de estimular su rdpido crecimiento, apoyando a emprendedores, facilitando su acceso a la inversion privada
necesaria para alcanzar el éxito en sus proyectos empresariales.

EMERGE actia como un agente facilitador para fomentar un ecosistema emprendedor e innovador en Canarias, promoviendo un
modelo de desarrollo econémico sostenible e inclusivo basado en el talento, la diversificaciéon de recursos y la economia del
conocimiento.

Juzgado especializado en Violencia contra la Infancia y la Adolescencia

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

Este juzgado estd alejado de las convenciones tradicionales y se caracteriza por su enfoque innovador, acogedor y seguro
estudiado para proteger a las nifias y niflos que hayan podido sufrir algun tipo de violencia y que se encuentren en la dificil
situacion de tener que acudir a un entorno hostil como una sede judicial para declarar o ser evaluados por forenses

Este juzgado cumple una importante labor social proporcionando un ambiente de proteccion y el bienestar de los mdés vulnerables
en nuestra sociedad, para evitar revictimizarlos y que puedan sentirse comodos y apoyados mientras se enfrentan a procesos
legales dificiles.

Etiquetas: Acuerdos de Gobierno ] [ ammarsanl ] [ Consejo de Gobierno
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La Asociacion de Bomberos Voluntarios
de Valle Gran Rey y de Alajero,
Medalla de Oro de Canarias

Por Redacciéon - 29/04/2024

El consejo de Gobierno de Canarias, a propuesta de su presidente,

Fernando Clavijo, ha aprobado otorgar trece Medallas de Oro de
Canarias en 2024, en reconocimiento a personas o entidades por su
labor en beneficio de la sociedad canaria, desde labores de atencion y
proteccion civil, de impulso tecnologico y de conservacion y
promocion de manifestaciones musicales y culturales y entre ellas a la
Asociacion de Bomberos Voluntarios de La Gomera con sede en

Alajerd y Valle Gran Rey.
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y visitas repetidas. Al hacer clic en "Aceptar todo", acepta el uso de TODAS las cookies. Sin embargo, puede
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Valladares, en Innovacion e Investigacion; y Gonzalo Gonzélez, en
Bellas Artes.

La trayectoria de la Asociacion de Bomberos Voluntarios de La
Gomera en Alajer6 abarca 18 anos de servicio ininterrumpido
atendiendo a las emergencias de la isla, con dedicacion 'y
profesionalidad desde su fundacion el 21 de abril de 2006.

La asociacion estd compuesta por socios activos, quienes realizan
labores de rescate e intervenciones tanto en entornos urbanos como
forestales en la isla. Entre las actuaciones relevantes realizadas se
incluye su participacion en eventos deportivos, en la extincion
incendios, como el de 2012 y en el rescate de personas en montafas y
senderos de la isla, asi como de embarcaciones. Todo ello se completa

con labores de formacion y prevencién de incendios.

Por su parte, la Asociacion de Bomberos Voluntarios de Valle Gran
Rey se cred oficialmente el 10 de septiembre de 2012 con el objetivo
principal de formar un grupo de personas con la capacitacion y practica
suficientes para actuar en casos de emergencia como incendios,

accidentes y otros, brindando ayuda primaria a sus vecinos y visitantes.

Para su formacion, cuentan con la ayuda de los Bomberos Voluntarios

de Adeje, Bomberos Voluntarios de La Laguna, entre otros.

Hasta la fecha, la Asociacion de Bomberos Voluntarios de Valle Gran
Rey ha firmado varios convenios de colaboracion con Ayuntamientos y
el Cabildo Insular de La Gomera, asi como con el Centro Coordinador

de Emergencias y Seguridad del Gobierno de Canarias.

En la actualidad, la asociacion cuenta con un grupo de 14 bomberos
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En 2023, mas de 14.000 personas procedentes de diferentes paises
africanos, principalmente de Senegal, Mauritania, Mali y Costa de
Marfil, llegaron a El Hierro en cientos de cayucos al puerto de La
Restinga y de La Estaca, superando incluso el nimero de habitantes de
la isla. A pesar de esto, los herrefios han dado un ejemplo de
solidaridad, como también han desarrollado una labor impagable los
colectivos sociales y los profesionales que prestan su ayuda en los
momentos de acogida y de atendimiento de los migrantes mientras

permanecen en El Hierro.

Entre todos estos colectivos, merece especial reconocimiento la
Asociacion de Proteccion Civil “Valle del Golfo”, al frente de la cual se
encuentra Juan Francisco Mendoza Gonzalez, su coordinador y

presidente.

René de Lamar del Risco

El doctor René¢ de Lamar es médico especialista en geriatria y
gerontologia, miembro de la sociedad espafiola de Geriatria y
Gerontologia, de la sociedad espafiola de Neurologia, de la sociedad

espaiola de Psicogeriatria y de la sociedad americana de Gerontologia

René de Lamar, ademas de haber desarrollado una excepcional carrera
meédica, tiene la habilidad de combinar con éxito sus conocimientos con
la capacidad divulgativa, por lo que es frecuente leer sus articulos en

los medios de comunicacidn, que hace unos afios recopild en un libro.

De ¢l se ha dicho que su buen ojo clinico y la facilidad para transmitir
sus conocimientos, le han convertido en un médico de cabecera incluso

para quienes no han ido a su consulta.

Antania Vawrala Pawar
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Asimismo, es directora de la Fundacién Starlight, del museo de la
Ciencia y el Cosmos del Cabildo de Tenerife, y presidenta de la

Asociacion de Mujeres empresarias y profesionales, BPW Canarias.

Entre sus contribuciones cientificas, Antonia Varela destaca por su
articulo en la prestigiosa revista Science sobre la contaminacion

luminica y otras amenazas al cielo nocturno.

A lo largo de su trayectoria, ha trabajado como profesora de
Astronomia en la Universidad para Adultos y Mayores de Ila
Universidad de La Laguna y entre sus reconocimientos, destaca el
galardon Mujer Ciencia e Innovacidon, que concede la revista Mas

Mujer a las mujeres canarias mas relevantes del afio.

ASOMASAMEN

ASOMASAMEN es una asociacion sin animo de lucro, fundada en
Fuerteventura en el afio 2001, dedicada al apoyo y acompafiamiento a
personas que sufren un trastorno mental grave, asi como a sus familias,
durante su proceso de recuperacién y en la busqueda de una mejor
calidad de vida.

La asociacion, que fue reconocida como Entidad de Interés Publico por
el Cabildo Insular de Fuerteventura, se dedica activamente a promover
diversas iniciativas de prevencion y sensibilizacion en materia de salud
mental, que permitan conseguir una sociedad mas inclusiva y

comprensiva hacia las personas afectadas por trastornos mentales
Valeria Castro Rodriguez
Valeria Castro mostré desde muy temprano una gran pasion por la

mnaica v a lag 10 afng toma la decicion de ceonir ann vocacion v
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Su dedicacion y talento le han llevado a estar nominada a prestigiosos

galardones musicales y cinematograficos como los Grammy y los Goya

Desde sus comienzos en La Palma hasta sus logros internacionales,
Valeria Castro continua inspirando a otros con su pasioén y talento,
demostrando que con determinacion y dedicacion, los suefios pueden

realizarse.
Los Diabletes de Teguise

Los Diabletes de Teguise son una expresion vibrante de una tradicion
arraigada, que se entrelaza con la cultura y la magia, en un despliegue
de celebracion y folclore, producto de la mezcla de creencias
autoctonas, influencias castellanas y connotaciones brujeriles que se
gestaron a partir del final del siglo XV. Este periodo coincide con la
llegada a Teguise de los primeros esclavos moriscos y negros, quienes
trajeron consigo sus practicas supersticiosas y enriquecieron el tejido

cultural de la isla.

La vestimenta y los elementos caracteristicos de Los Diabletes de
Teguise reflejan de su simbolismo y afiaden un aire de misterio y

asombro a su presencia.
Goya Alonso Jiménez

Goya Alonso es una referente de la lucha vecinal del Macizo de
Anaga, como lo fue su padre, Angel Alonso, el tltimo alcalde pedaneo
de Afur.

De ella dicen que tienen un corazon tan grande como el compromiso y

entrega hacia los suyos y lo cierto es que Goya lleva mas de cincuenta
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Afur y Roque Negro, asfaltar la pista de tierra, la ambulancia, la
contratacion de un médico para la zona, equiparar el precio de la
tarifa de guagua entre usuarios de Santa Cruz y La Laguna o recuperar

una cuadrilla para el mantenimiento de carreteras.

Asociacion Cultural Coros y Danzas de Ingenio

La Asociacion Cultural Coros y Danzas de Ingenio fue fundada hace 75
anos, en 1949, por un grupo de visionarios: Aurorita Cruz Vega,
Mariquita Luisa Artiles Ramirez y Manolito Sénchez Herndndez.
Desde que decidieron establecer una agrupacién de apasionados por la
etnografia y el folclore, dedicada a preservar y difundir el rico
patrimonio cultural de Canarias, han mantenido una labor
ininterrumpida, siendo su principal activo la escuela donde se

transmiten los valores culturales a las nuevas generaciones.

En sus 75 afios de existencia se ha convertido en una de las
formaciones musicales mas emblematicas de las islas, resaltando su
incansable labor en la recuperacion y difusion del patrimonio musical

de Gran Canaria, y en particular de Ingenio.

Su destacado trabajo de recopilacion de aires de la tradicion musical
ancestral de Ingenio incluye la Isa de la paria, la Polka del Capotin,
la Polka del Artesano, el Sorondongo de Ingenio y el Rancho de
Animas.

Maria Isabel Rodriguez Rivero. Misa Rodriguez

Misa Rodriguez es la unica canaria que se alzé con el campeonato del

mundo de futbol femenino, el afio pasado, en Sidney.

Necde la temnorada 20-271 Mica meoa comon onardameta en la ceccidn
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jugar como delantera en el Club Yoné de La Garita (Telde) para
iniciarse en la posicion de guardameta en el Club Deportivo
Fermarguin, desde el que dio el salto al Club Atlético de Madrid y Club

Deportivo de La Coruia.

Sus buenas actuaciones le han hecho hueco en la seleccion espafiola
absoluta y recientemente Misa fue incluida en la lista de internacionales
elegidas por la seleccionadora nacional, Montse Tomé, para disputar los
dos primeros choques de clasificacion para la Eurocopa de 2025 en

Suiza.
Amid Achi

La trayectoria de Amid Achi ha servido de inspiraciéon para varias
generaciones de emprendedores que desarrollan, en estas islas,

proyectos de éxito desde una posicion estratégica entre tres continentes.

De esta situacion fue muy consciente el empresario, de origen sirio, que

vive completamente integrado en la sociedad canaria.

Fue capaz de encontrar oportunidades de negocio que nadie habia
imaginado antes, gracias a su inteligencia e intuicién y como ¢l dice
“ver el negocio donde otros no miran”. Su trayectoria no ha sido facil
pero, en la actualidad, el comercio canario que conocemos no se

entiende sin la influencia de Achi.

Desde sus inicios en Tenerife y su expansion al resto de las islas, ha
sido sido capaz de abrir lineas de negocio con otros paises,
especialmente de Africa occidental, contribuyendo al fortalecimiento y

diversificacion de la economia canaria en su conjunto.
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primordial de estimular su rdpido crecimiento, apoyando a
emprendedores, facilitando su acceso a la inversion privada necesaria

para alcanzar el éxito en sus proyectos empresariales.

EMERGE actia como un agente facilitador para fomentar un
ecosistema emprendedor e innovador en Canarias, promoviendo un
modelo de desarrollo econdmico sostenible e inclusivo basado en el

talento, la diversificacion de recursos y la economia del conocimiento.

Juzgado especializado en Violencia contra la Infancia y la

Adolescencia

El Juzgado de Instruccion n® 3 de Las Palmas de Gran Canaria es
pionero en la especializacion de la proteccion del menor y unico en

Espana.

Este juzgado estd alejado de las convenciones tradicionales y se
caracteriza por su enfoque innovador, acogedor y seguro estudiado para
proteger a las nifias y nifios que hayan podido sufrir algin tipo de
violencia y que se encuentren en la dificil situacion de tener que acudir
a un entorno hostil como una sede judicial para declarar o ser evaluados

por forenses

Este juzgado cumple una importante labor social proporcionando un
ambiente de proteccion y el bienestar de los mas vulnerables en nuestra
sociedad, para evitar revictimizarlos y que puedan sentirse comodos y

apoyados mientras se enfrentan a procesos legales dificiles.
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En las paginas del libro Polvo de estrellas (Thule Ediciones), la descomunal obra

ilustrada en la que la autora sueca Hannah Arnesen reflexiona sobre el impacto del ser
humano en el planeta Tierra, hay unas paginas en las que se recogen fragmentos de
las respuestas de un grupo de estudiantes adolescentes a la pregunta “; Qué echais
de menos en la vida a causa del cambio climatico?”. Entre esas respuestas, hay dos
que coinciden en sefalar una misma problematica. “Oscuridad”, dice una. “Poder ver
el firmamento. Donde yo vivo hay contaminacion luminica”, dice la otra.

La coincidencia no es casualidad. Segun datos del informe The new world atlas of
artificial night sky brightness, publicado por la revista Science en 2016, mas del 80%
de la poblacion mundial y casi el 100% de la poblacidon estadounidense y europea vive
bajo cielos contaminados por la luz. Eso provoca que la Via Lactea quede oculta para
seis de cada diez europeos y que en el 88% de la superficie terrestre de Europa se
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superficie mundial iluminada y la intensidad de brillo artificial del cielo nocturno crece
en torno a un 2,2%. Estamos ante una amenaza de alcance global que crece muy
rapido”, reflexiona Alicia Pelegrina, investigadora del Instituto de Astrofisica de
Andalucia (IAA). En 2021, el CSIC, a través de la Oficina de Calidad del Cielo del I1AA,
participé en un estudio que puso de manifiesto que la contaminacién luminica habia
crecido en torno a un 50% en los ultimos 25 afios.

Mas informacion

Pelegrina, autora del ensayo La contaminacion Luminica (Los Libros de la Catarata),
sostiene que esta amenaza, sin embargo, no se concibe como tal por la poblacidn, ya
que tendemos a asociar la luz artificial nocturna con conceptos como progreso,
riqueza, seguridad, belleza, diversion o bienestar. “Pero no nos engafiemos, aunque la
contaminacion luminica no se pueda tocar, no huela o no haga ruido, es contaminacién
en el sentido estricto de la palabra y supone una amenaza, no solo para las
observaciones astrondmicas o para el equilibrio de los ecosistemas. Aunque el
conocimiento de los efectos de la contaminacién luminica en nuestra salud todavia es

incipiente, parece claro que nuestra salud también esta en peligro”, sefiala la experta.

A ese todavia incipiente cuerpo de investigacion en el ambito de los efectos de la
contaminacién luminica para la salud, se sumo recientemente un estudio publicado en
Stroke, la revista de la Sociedad Americana de Cardiologia, que por primera vez
relaciona una mayor exposicion a la luz artificial, brillante y exterior nocturna (fuentes
de luz fluorescentes, incandescentes y LED), con un mayor riesgo de accidente
cerebrovascular. Para el estudio, los autores realizaron una revisién de mas de 28.000
adultos de la ciudad china de Ningbo, de los que se evalud la exposicion a la luz
nocturna residencial exterior mediante imagenes de satélite que mapeaban la
contaminacién luminica. El resultado fue que las personas con niveles mas altos de
exposicion a la luz exterior durante la noche tenian un riesgo 43% mayor de
desarrollar enfermedad cerebrovascular en comparacion con aquellas con niveles de
exposicion mas bajos.

“Aunque tiene varias limitaciones, este estudio es novedoso, arroja luz sobre nuevos
factores en el riesgo de sufrir un ictus y refuerza la evidencia ya existente sobre los
contaminantes del aire en el riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular”, opina
Elena Lépez-Cancio, secretaria del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Fata acneacialiata eanala alle va avieten ntrne trahaine nravine niia han ralarinnadan |la
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nocturno— y advierte de que “todos ellos son factores de riesgo conocidos de ictus”.
Otros estudios recientes también han relacionado en los ultimos afios la contaminacion
luminica con un mayor riesgo significativo de cancer de mama, de prostata, colorrectal
y de tiroides.

El reloj biolégico y el sueio, los mas afectados

La presencia de luz artificial durante la noche tiene, segun Pelegrina, dos
consecuencias directas e inmediatas en nuestro organismo: la alteracion de nuestro
reloj biolégico y la supresion de la sintesis de melatonina, la hormona del suefio. La
relacion con ambos parece clara. Si nuestro reloj biolégico se sincroniza
fundamentalmente a través de la alternancia que se produce entre la luz natural y la
oscuridad en un periodo de 24 horas, el hecho de una persona se exponga a una
potente luz artificial durante la noche va a alterar inevitablemente su funcionamiento.

“Cuando esta sincronizacion no se produce, nuestros ciclos circadianos se alteran y
nuestro organismo entra en caos”, sefiala la investigadora del Instituto de Astrofisica
de Andalucia. Y ese caos, conocido como cronodisrupcion, ha sido relacionado en
varios estudios epidemioldgicos con un aumento tanto de las alteraciones metabdlicas
y las enfermedades cardiovasculares como del riesgo de deterioro cognitivo,
trastornos afectivos y envejecimiento acelerado.

Esa cronodisrupcion, afiade Maria Angeles Bonmati, investigadora del Centro de
Investigacion Biomédica en Red Fragilidad y Envejecimiento Saludable (CIBERFES) y
miembro del grupo de trabajo de Cronobiologia de la Sociedad Espafiola de Suefno
(SES), también afecta a la sintesis de melatonina, la hormona que nos conduce al
suefno. “Una luz muy potente le indicara a nuestro cerebro que aun es de dia y que
todavia no es hora de dormir. Y como en fisiologia todo esta interrelacionado, dormir
menos de lo que nuestro organismo necesita conlleva alteraciones en la salud que
pueden conducir a enfermedades graves”, explica la cientifica, autora del libro Que
nada te quite el suefo (Editorial Critica).

Pero la melatonina, afade Alicia Pelegrina, cumple otras muchas funciones, ademas
de facilitar el sueno. “Es un importante agente antioxidante e inhibe el crecimiento de
células cancerigenas, disminuyendo el riesgo de aparicién de tumores”, destaca la
experta, que sefala que el poder antioxidante de esta hormona es fundamental para
frenar a los radicales libres que dafian a las macromoléculas —lipidos, proteinas,
hidratos de carbono y acidos nucleicos—. Asi, estos pueden alterar procesos celulares
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arterioesclerosis —uno de los factores desencadenantes de un ictus—, el
envejecimiento prematuro, la hipertensién arterial y la demencia senil, entre otras.

“La melatonina solo se segrega durante la noche, ya que requiere de condiciones de
oscuridad. Teniendo en cuenta las funciones claves de esta hormona en nuestro
organismo, podemos decir que la luz artificial es un agente contaminante muy
peligroso para nuestra salud”, argumenta Pelegrina.

Corregir la sobreiluminacion de las ciudades

A pesar de los importantes avances en la reduccion de los factores de riesgo
cardiovascular tradicionales, como el tabaquismo, la obesidad y la diabetes tipo 2, “es
importante tener en cuenta los factores ambientales como la contaminacién luminica y
del aire en nuestros esfuerzos por disminuir la carga global de enfermedades
cardiovasculares, particularmente en las areas mas densamente pobladas y
contaminadas del mundo”, sefal6 recientemente Jian-Bing Wang, investigador de la
Universidad de Zhejiang (China), en declaraciones a la revista de la Asociacion
Americana de Cardiologia.

Su opinién la comparte Maria Angeles Bonmati, quien aunque reconoce que no se
puede afirmar con rotundidad que la contaminacion luminica de las ciudades sea un
factor relevante —o el mas relevante— en el suefo insuficiente de los ciudadanos,
considera que “hay razones de sobra” para reducir los niveles de contaminacién
luminica en las ciudades. “Hoy en dia las ciudades estan sobreiluminadas, no solo
como consecuencia del alumbrado publico, sino también, cada vez mas, por la
instalacion de pantallas publicitarias luminosas y otras fuentes de luz innecesarias
desde el punto de vista de la habitabilidad de una ciudad”, defiende la investigadora,
gue considera que seria adecuado realizar una planificacion del alumbrado publico a
partir de las necesidades reales de iluminacién y “concienciar a la poblacion sobre los
posibles efectos nocivos de esa sobreiluminacion”.

También en este ultimo sentido se pronuncia Alicia Pelegrina, que apunta que el primer
paso para reducir la contaminacién luminica —y su impacto sobre la salud— pasa por
conseguir que la poblacion sea consciente de su existencia. “La contaminacion
luminica se produce a partir de un mal uso de la luz artificial, asi que las soluciones
pasan por revisar nuestra forma de utilizarla”, afiade la experta, que recomienda
iluminar mejor y de una forma mas sostenible, evitar la emisién de luz de forma directa
al cielo o limitar los horarios de iluminacion en espacios publicos. Por ultimo, incide en
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ecosistemas, y las que mas se dispersan en la atmdsfera ocultando las estrellas y
dificultando la actividad astronémica”.

Puedes seguir a informacion.center Salud y Bienestar en Facebook, X e Instagram.

Esta nota contiene informacion de varias fuentes en cooperacién con dichos medios
de comunicacion.

Tags: Cambio Climatico Ciudades sostenibles Contaminacion
Contaminacion luminica descanso Diabetes Enfermedades cardiovasculares luz

Medio Ambiente salud suefio

Centro de Redaccién Centro de Redaccion

Related Posts

Tecnologia al servicio de la
salud y la belleza: éigual en
un centro especializado que
en casa? | Tu Tecnologia |
informacion.center

by Centro de Redaccion @ APRIL 29,2024 ¢© 0

https://informacion.center.com/ “Resultados
profesionales en tu propia casa”. Seguro que
mas de una vez ha encontrado esta promesa en
productos de...

El bono de género, la promesa ausente en las campanas

de las candidatas mexicanas | Elecciones mexicanas
2024

by Centro de Redaccion @ APRIL 29, 2024 ¢© 0

https://informacion.center.com/ Esta es la version web de Americanas, la newsletter de

Informacion Center utiliza cookies. Al continuar, Usted acepta el tratamiento de sus datos

personales de acuerdo con nuestra Politica de Privacidad. De Acuerdo

29/04/2024, 11:39



Existe una conexion entre los niveles en sangre de la proteina fibrilar g...  https://isanidad.com/280683/existe-una-conexion-entre-los-niveles-en...

6Sanidad

W UNITECuU m %
CORREDURIA DE SEGUROS \‘,' .‘. ‘A@;ﬁ\

INVESTIGACION

Existe una conexion entre los niveles en sangre de la
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Este estudio, realizado por la Fundacion Centro de Investigacion de
Enfermedades Neuroldgicas, se ha publicado en la revista Brain
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la patologia.

Este estudio, publicado hoy en la prestigiosa revista Brain, se inserta en un
contexto de investigacion mas amplio en torno a los astrocitos, células
cerebrales que rodean a las “placas” y “ovillos” de lesiones de proteinas
anormales amiloide y tau que caracterizan a la enfermedad. Los astrocitos
constituyen el “tercer elemento” del alzhéimer e intervienen en la inflamacion
cerebral y el mantenimiento del ambiente neuronal. Algunas investigaciones
recientes sugieren que su activacion es un eslabén necesario entre la patologia
amiloide y la tau que conduce a la muerte neuronal.

Se han estudiado los niveles de GFAP en sangre en tres
momentos diferentes, durante el ingreso al hogar de
ancianos, en un momento intermedio y en la evaluacion pre
mortem

Este analisis se basa en el estudio de los niveles de GFAP en sangre y el dano
cerebral de la enfermedad de alzhéimer a partir de datos de una cohorte
prospectiva de pacientes con demencia residentes en el Centro Alzhéimer
Fundacién Reina Sofia.

El equipo, liderado por Pascual Sanchez Juan, director cientifico de |la
institucion y miembro del grupo de estudio de demencias de la Sociedad
Espanola de Neurologia, estudié los niveles de GFAP en sangre en tres
momentos diferentes, durante el ingreso al hogar de ancianos, en un
momento intermedio y en la evaluacion pre mortem. Ademas, los relaciona con
diversos indicadores de |; x 'ercomo
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Los resultados revelan que los niveles altos de GFAP se asocian con una mayor
progresion de la enfermedad, mayor deterioro cognitivo y un menor peso del
cerebro. Asimismo, muestran que también se asocian a la activaciéon de los
astrocitos en el cerebro.

El director cientifico de la institucién subraya la importancia de los resultados
sobre “el papel de esta proteina como biomarcador para el diagndstico y el
seguimiento del alzhéimer, incluso en pacientes con demencia avanzada y
patologia mixta, mostrando de forma fehaciente, por primera vez, la
correlacion de la GFAP con la activacion astrocitaria en cerebros humanos.
Estos hallazgos implican que los astrocitos son una diana terapéutica muy
prometedora en la busqueda de tratamientos.”

Este estudio nos permite comprender mejor los mecanismos del alzhéimer y
ofrece una valiosa perspectiva para la deteccidon precoz y posibles tratamientos,
en un contexto como el actual, en el que nuevos farmacos, los enfoques de
medicina personalizada y la investigacion de biomarcadores en sangre
renuevan la esperanza en la lucha contra una patologia que afecta a alrededor
de 800.000 personas en Espana.

Noticias complementarias

Un radiofarmaco en combinaciéon con la tomografia de
emision de positrones contribuye al diagnéstico de
precision del alzhéimer

Un estudio demuestra el importante papel de la
inmunoterapia en la lucha contra el alzhéimer
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Expertos en neurologia revelaron los 10 tips para
terminar para siempre con la cefalea

Estos padecimientos no solo afectan la calidad de vida de la persona, sino que
también pueden repercutir en su salud mental

27 de abril de 2024 « 22:37

El Universal (México)

La cefalea no solo afecta a la salud fisica, sino también a la mental (Foto: iStock)
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El dolor de cabeza es una molestia comun que afecta a muchas personas en
todo el mundo, pero las mujeres parecen ser las mas afectadas por este
problema, segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia. De hecho,
un 99% de la poblacion femenina mundial afirma haber experimentado
cefaleas en algin momento de sus vidas, en comparacion con solo un 89% de
los hombres. En Esparia, mas de dos millones de personas padecen algun tipo
de cefalea, y un 79% de ellas son mujeres.
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La cefalea tiene distintos grados segun la gravedad del sintoma (Foto: iStock)

Peoplelmages

La cefalea, en su mayoria, se presenta como cefalea primaria, lo que significa
gue no estd asociada a otras enfermedades subyacentes. Entre los tipos mas
comunes de cefalea primaria se encuentran la cefalea tensional y la
migrana. Estas condiciones no solo afectan la calidad de vida de
quienes las padecen, sino que también pueden tener un impacto
significativo en su salud mental, con un alto porcentaje de pacientes que
experimentan depresion y discapacidad.

Aungue existen mas de 200 tipos de cefaleas, todas comparten un
denominador comudn: causan un menoscabo en la calidad de vida de
quienes las sufren. Es por eso que es crucial buscar ayuda médica cuando el
dolor de cabeza se vuelve crénico y comienza a interferir con las actividades
diarias.
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ASOMASAMEN, medalla de Oro de
Canarias 2024

El Gobierno de Canarias otorga trece Medallas de Oro de Canarias en
2024 que se entregaran el préximo 30 de mayo. Se ha destacado a
personas y entidades que actuan en beneficio de la sociedad canaria
desde ambitos solidarios, cientificos y culturales.
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O La presidenta de ASOMASAMEN, Ana Truijillo, con su equipo
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13 Medallas de Oro de Canarias, una para
ASOMASAMEN
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El consejo de Gobierno de Canarias, a propuesta de su presidente, Fernando Clavijo,
ha aprobado otorgar trece Medallas de Oro de Canarias en 2024, en reconocimiento
a personas o entidades por su labor en beneficio de la sociedad canaria, desde
labores de atencion y proteccion civil, de impulso tecnoldgico y de conservacion y
promocion de manifestaciones musicales y culturales.

Estas distinciones se entregaran en el acto oficial del Dia de Canarias, el 30 de mayo,
en el Teatro Pérez Galdos de Las Palmas de Gran Canaria, junto con los Premios
Canarias, que se otorgan a Eduardo Aznar Vallegjo, en la modalidad de Patrimonio
Historico; Basilio Valladares, en Innovacion e Investigacion; y Gonzalo Gonzalez, en
Bellas Artes

Estas son las Medallas de Oro de Canarias 2024:
Asociacion de Proteccion Civil “Valle del Golfo”

En 2023, mas de 14.000 personas procedentes de diferentes paises africanos,
principalmente de Senegal, Mauritania, Mali y Costa de Marfil, llegaron a El Hierro en
cientos de cayucos al puerto de La Restinga y de La Estaca, superando incluso el
numero de habitantes de la isla. A pesar de esto, los herrefios han dado un ejemplo
de solidaridad, como también han desarrollado una labor impagable los colectivos
sociales y los profesionales que prestan su ayuda en los momentos de acogida y de
atendimiento de los migrantes mientras permanecen en El Hierro.

Entre todos estos colectivos, merece especial reconocimiento la Asociacion de
Proteccion Civil “Valle del Golfo’, al frente de la cual se encuentra Juan Francisco
Mendoza Gonzalez, su coordinador y presidente.

René de Lamar del Risco

El doctor René de Lamar es médico especialista en geriatria y gerontologia, miembro
de la sociedad espafiola de Geriatria y Gerontologia, de la sociedad espafiola de
Neurologia, de la sociedad espafola de Psicogeriatria y de la sociedad americana de
Gerontologia

René de Lamar, ademas de haber desarrollado una excepcional carrera médica, tiene
la habilidad de combinar con éxito sus conocimientos con la capacidad divulgativa,
por lo que es frecuente leer sus articulos en los medios de comunicacion, que hace
unos anos recopild en un libro.

De él se ha dicho que su buen ojo clinico y la facilidad para transmitir sus

conocimientos, le han convertido en un médico de cabecera incluso para quiper,wes_god
rvaciaa
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han ido a su consulta.
Antonia Varela Pérez

Antonia Varela es investigadora del Instituto de Astrofisica de Canarias y miembro
del Grupo de Calidad de Cielo del Instituto Astrofisica de Canarias para la
Caracterizacion de los Observatorios de Canarias y del Grupo de Estallidos de
Formacion Estelar.

Asimismo, es directora de la Fundacion Starlight, del museo de la Ciencia y el
Cosmos del Cabildo de Tenerife, y presidenta de la Asociacion de Mujeres
empresarias y profesionales, BPW Canarias.

Entre sus contribuciones cientificas, Antonia Varela destaca por su articulo en la
prestigiosa revista Science sobre la contaminacion luminica y otras amenazas al
cielo nocturno.

A lo largo de su trayectoria, ha trabajado como profesora de Astronomia en la
Universidad para Adultos y Mayores de la Universidad de La Laguna y entre sus
reconocimientos, destaca el galardon Mujer Ciencia e Innovacion, que concede la
revista Mas Mujer a las mujeres canarias mas relevantes del afio.

ASOMASAMEN

ASOMASAMEN es una asociacion sin animo de lucro, fundada en Fuerteventura en el
afo 2001, dedicada al apoyo y acompafiamiento a personas que sufren un trastorno
mental grave, asi como a sus familias, durante su proceso de recuperaciony en la
busqueda de una mejor calidad de vida.

La asociacion, que fue reconocida como Entidad de Interés Publico por el Cabildo
Insular de Fuerteventura, se dedica activamente a promover diversas iniciativas de
prevencion y sensibilizacion en materia de salud mental, que permitan conseguir una
sociedad mas inclusiva y comprensiva hacia las personas afectadas por trastornos
mentales

Valeria Castro Rodriguez

Valeria Castro mostré desde muy temprano una gran pasion por la musica y a los 10
aflos tomo la decision de seguir su vocacion y convertirse en cantante.

En 2015, dio un salto significativo al abrir una cuenta en la red social Instagram, en la
que compartia covers de canciones populares que, mas tarde, compartiria también
en el canal de video YouTube. Privacidad
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Su dedicacion y talento le han llevado a estar nominada a prestigiosos galardones
musicales y cinematograficos como los Grammy y los Goya

Desde sus comienzos en La Palma hasta sus logros internacionales, Valeria Castro
continua inspirando a otros con su pasion y talento, demostrando que con
determinacion y dedicacion, los suefios pueden realizarse.

Los Diabletes de Teguise

Los Diabletes de Teguise son una expresion vibrante de una tradicion arraigada, que
se entrelaza con la cultura y la magia, en un despliegue de celebracion y folclore,
producto de la mezcla de creencias autoctonas, influencias castellanas 'y
connotaciones brujeriles que se gestaron a partir del final del siglo XV. Este periodo
coincide con la llegada a Teguise de los primeros esclavos moriscos y negros,
quienes trajeron consigo sus practicas supersticiosas y enriquecieron el tejido
cultural de la isla.

La vestimenta y los elementos caracteristicos de Los Diabletes de Teguise reflejan de
su simbolismo y afiaden un aire de misterio y asombro a su presencia.

Goya Alonso Jiménez

Goya Alonso es una referente de la lucha vecinal del Macizo de Anaga, como lo fue
su padre, Angel Alonso, el Ultimo alcalde pedaneo de Afur.

De ella dicen que tienen un corazon tan grande como el compromiso y entrega hacia
los suyos y lo cierto es que Goya lleva mas de cincuenta afios teniendo un
protagonismo activo en colectivos vecinales, que la han llevado a ser representante
en el consejo de la Reserva de la Biosfera de Anaga.

Su vida siempre ha estado vinculada al macizo y, como dirigente histoérica de Anaga,
entre sus logros esta haber conseguido la union de Afur y Roque Negro, asfaltar la
pista de tierra, la ambulancia, la contratacion de un médico para la zona, equiparar el
precio de la tarifa de guagua entre usuarios de Santa Cruz y La Laguna o recuperar
una cuadrilla para el mantenimiento de carreteras.

Asociacion Cultural Coros y Danzas de Ingenio

La Asociacion Cultural Coros y Danzas de Ingenio fue fundada hace 75 afios, en
1949, por un grupo de visionarios: Aurorita Cruz Vega, Mariquita Luisa Artiles
Ramirez y Manolito Sanchez Hernandez. Desde que decidieron establecer una

agrupacion de apasionados por la etnografia y el folclore, dedicada a preservary
Privacidad
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difundir el rico patrimonio cultural de Canarias, han mantenido una labor
ininterrumpida, siendo su principal activo la escuela donde se transmiten los valores
culturales a las nuevas generaciones.

En sus 75 afnos de existencia se ha convertido en una de las formaciones musicales
mas emblematicas de las islas, resaltando su incansable labor en la recuperacion y
difusion del patrimonio musical de Gran Canaria, y en particular de Ingenio.

Su destacado trabajo de recopilacion de aires de la tradicion musical ancestral de
Ingenio incluye la Isa de la paria, la Polka del Capotin, la Polka del Artesano, el
Sorondongo de Ingenio y el Rancho de Animas.

Maria Isabel Rodriguez Rivero. Misa Rodriguez

Misa Rodriguez es la Unica canaria que se alzo con el campeonato del mundo de
futbol femenino, el afio pasado, en Sidney.

Desde la temporada 20-21, Misa juega como guardameta en la seccion femenina del
Real Madrid de la Primera Division, temporada en la que recibié el trofeo Zamora
como guardameta menos goleada y que de nuevo le otorgaron en 2023.

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

Su teson y empefio hizo realidad los suenios de una nifia que empezo a jugar como
delantera en el Club Yofé de La Garita (Telde) para iniciarse en la posicién de
guardameta en el Club Deportivo Fermarguin, desde el que dio el salto al Club
Atlético de Madrid y Club Deportivo de La Corufa.

Sus buenas actuaciones le han hecho hueco en la seleccion espafiola absoluta y
recientemente Misa fue incluida en la lista de internacionales elegidas por la
seleccionadora nacional, Montse Tome, para disputar los dos primeros choques de
clasificacion para la Eurocopa de 2025 en Suiza.

Asociacion de Bomberos Voluntarios de La Gomera

La trayectoria de la Asociacion de Bomberos Voluntarios de La Gomera en Alajero
abarca 18 anos de servicio ininterrumpido atendiendo a las emergencias de la isla,
con dedicacion y profesionalidad desde su fundacion el 21 de abril de 2006.

La asociacion esta compuesta por socios activos, quienes realizan labores de
rescate e intervenciones tanto en entornos urbanos como forestales en la isla. Entre
las actuaciones relevantes realizadas se incluye su participacion en eventos

deportivos, en la extincion incendios, como el de 2012 y en el rescate de personas en
Privacidad
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montafias y senderos de la isla, asi como de embarcaciones. Todo ello se completa
con labores de formacion y prevencion de incendios.

Por su parte, la Asociacion de Bomberos Voluntarios de Valle Gran Rey se cred
oficialmente el 10 de septiembre de 2012 con el objetivo principal de formar un
grupo de personas con la capacitacion y practica suficientes para actuar en casos de
emergencia como incendios, accidentes y otros, brindando ayuda primaria a sus
Vecinos y visitantes.

Para su formacion, cuentan con la ayuda de los Bomberos Voluntarios de Adeje,
Bomberos Voluntarios de La Laguna, entre otros.

Hasta la fecha, la Asociacion de Bomberos Voluntarios de Valle Gran Rey ha firmado
varios convenios de colaboracion con Ayuntamientos y el Cabildo Insular de La
Gomera, asi como con el Centro Coordinador de Emergencias y Seguridad del
Gobierno de Canarias.

En la actualidad, la asociacion cuenta con un grupo de 14 bomberos voluntarios 'y 3
personas dedicadas a labores administrativas.

Amid Achi

La trayectoria de Amid Achi ha servido de inspiracion para varias generaciones de
emprendedores que desarrollan, en estas islas, proyectos de éxito desde una
posicion estratégica entre tres continentes.

De esta situacion fue muy consciente el empresario, de origen sirio, que vive
completamente integrado en la sociedad canaria.

Fue capaz de encontrar oportunidades de negocio que nadie habia imaginado antes,
gracias a su inteligencia e intuicion y como €l dice “ver el negocio dénde otros no
miran”. Su trayectoria no ha sido facil pero, en la actualidad, el comercio canario que
conocemos no se entiende sin la influencia de Achi.

Desde sus inicios en Tenerife y su expansion al resto de las islas, ha sido sido capaz
de abrir lineas de negocio con otros paises, especialmente de Africa occidental,
contribuyendo al fortalecimiento y diversificacion de la economia canaria en su
conjunto.

EMERGE

La Asociacion Canaria de Startups, Empresas de Base Tecnoldgica e Inversores
Angeles (EMERGE) es una entidad sin animo de lucro enfocada en la creacidtriyacidad
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desarrollo de empresas innovadoras de base tecnoldgica, también conocidas como
startups, con el objetivo primordial de estimular su rapido crecimiento, apoyando a
emprendedores, facilitando su acceso a la inversion privada necesaria para alcanzar
el éxito en sus proyectos empresariales.

EMERGE actua como un agente facilitador para fomentar un ecosistema
emprendedor e innovador en Canarias, promoviendo un modelo de desarrollo
econdmico sostenible e inclusivo basado en el talento, la diversificacion de recursos
y la economia del conocimiento.

Juzgado especializado en Violencia contra la Infancia y la Adolescencia

El Juzgado de Instruccion n® 3 de Las Palmas de Gran Canaria es pionero en la
especializacion de la proteccion del menor y unico en Espafia.

Este juzgado esta alejado de las convenciones tradicionales y se caracteriza por su
enfoque innovador, acogedor y seguro estudiado para proteger a las nifias y nifios
que hayan podido sufrir algun tipo de violencia y que se encuentren en la dificil
situacion de tener que acudir a un entorno hostil como una sede judicial para
declarar o ser evaluados por forenses

Este juzgado cumple una importante labor social proporcionando un ambiente de
proteccion y el bienestar de los mas vulnerables en nuestra sociedad, para evitar
revictimizarlos y que puedan sentirse comodos y apoyados mientras se enfrentan a
procesos legales dificiles.
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Expertos en neurologia revelaron los
10 tips para terminar para siempre
con la cefalea — La Voz Del Quequén

sab Abr 27 , 2024

4-5 minutos

Skip to content

El dolor de cabeza es una molestia comun que afecta a muchas
personas en todo el mundo, pero las mujeres parecen ser las
mas afectadas por este problema, segun datos de la Sociedad
Espafola de Neurologia. De hecho, un 99% de la poblacién
femenina mundial afirma haber experimentado cefaleas en
algun momento de sus vidas, en comparacion con solo un 89%
de los hombres. En Espana, mas de dos millones de personas
padecen algun tipo de cefalea, y un 79% de ellas son mujeres.

La cefalea, en su mayoria, se presenta como cefalea primaria,
lo que significa que no esta asociada a otras enfermedades
subyacentes. Entre los tipos mas comunes de cefalea primaria
se encuentran la cefalea tensional y la migrafia. Estas
condiciones no solo afectan la calidad de vida de quienes las
padecen, sino que también pueden tener un impacto
significativo en su salud mental, con un alto porcentaje de
pacientes que experimentan depresion y discapacidad.

Aunque existen mas de 200 tipos de cefaleas, todas comparten
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un denominador comun: causan un menoscabo en la calidad de
vida de quienes las sufren. Es por eso que es crucial buscar
ayuda médica cuando el dolor de cabeza se vuelve cronico y
comienza a interferir con las actividades diarias.

Los 10 mandamientos para eliminar las cefaleas

El paracetamol y la cafeina: ¢ sabias que tomar paracetamol
con café puede hacer que el medicamento actue mas rapido?
La cafeina facilita su absorcion, lo que significa un alivio mas
rapido para el dolor de cabeza.lbuprofeno con gaseosas: 4 te
sorprende? Resulta que tomar ibuprofeno con Coca-Cola puede
hacer que necesites menos cantidad para sentir alivio. La
cafeina en la bebida puede potenciar los efectos del
medicamento.Agua, el analgésico natural: jno subestimes el
poder del agua! La deshidratacién es una causa comun de dolor
de cabeza, asi que asegurate de tomar suficiente agua para
mantener tu cerebro feliz y funcionando correctamente.El cine
como medicina: ¢ qué mejor manera de distraerte del dolor de
cabeza que viendo una buena pelicula? La risa y la diversion
pueden ser tu mejor medicina, ya que desvian tu atencién del
dolor y aumentan los niveles de serotonina.El chocolate como
aliado: ¢ quién diria que el chocolate puede prevenir y aliviar el
dolor de cabeza? Los cuadrados de chocolate negro son ricos
en triptéfano, que se convierte en serotonina, ayudando a
bloquear el dolor.Sexo para aliviar: sorprendente pero cierto.
Para aquellos que sufren de cefaleas en racimos, el sexo puede
ser una forma efectiva de aliviar el dolor. Acompafado de café y
chocolate, jpuede ser la receta perfecta!lAbrazos contra la
migrafna: no subestimes el poder de un buen abrazo. La
oxitocina liberada durante los abrazos puede reducir la
intensidad del dolor de cabeza al distraer al cerebro y reducir
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las sefales de dolor.Evita las persianas venecianas: ¢ te diste
cuenta de que las lineas horizontales de las persianas
venecianas pueden empeorar tu dolor de cabeza? Para
aquellos propensos a migrafnas, es mejor evitarlas y optar por
una iluminacion suave y difusa.Migrafia menstrual: muchas
mujeres sufren de migrafas relacionadas con el ciclo menstrual.
Los cambios hormonales pueden desencadenar ataques de
migrafa, por lo que es importante estar atentas a los sintomas y
buscar formas de alivio.Atencion a la comida china: ;te encanta
la comida china? Tené cuidado, ya que el glutamato
monosodico presente en muchos platos puede desencadenar
migrafnas en algunas personas. Si sos propenso a las migranas,
es mejor evitar este ingrediente.

Leida 60

EL MUNDO

Javier Tudela desvela como esta viviendo su

hermana Anita el concurso de Laura Matamoros

El concurso de Laura Matamoros esta siendo de lo mas
comentado esta edicidén de ‘Supervivientes 2024’ porque en vez
de centrarse en su reality y olvidarse de su mundo real, no deja
de mencionar continuamente a Makoke... algo que los
espectadores no estan entendiendo. Aun asi la repescaron y se

convirtio en [...]
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Canarias otorga
trece Medallas de
Oro que se
entregaran el
proximo 30 de
mayo

¢ Se ha destacado a personas y entidades
que actian en beneficio de la sociedad
canaria desde ambitos solidarios,
cientificos y culturales

El consejo de Gobierno de Canarias, a
propuesta de su presidente, Fernando
Clavijo, ha aprobado otorgar trece Medallas
de Oro de Canarias en 2024, en
reconocimiento a personas o entidades por
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su labor en beneficio de la sociedad canaria,

La mayor

zona industrial
de venta directa
en Canarias
ZONA INDUSTRIAL
DE ARINAGA

desde labores de atencion y proteccion civil,
de impulso tecnoldgico y de conservacion y

promocion de manifestaciones musicales 'y

culturales. .
ll'"(](-ld | BB

. , ¥ Aglimes
Estas distinciones se entregaran en el acto J

oficial del Dia de Canarias, el 30 de mayo, en
el Teatro Pérez Galdos de Las Palmas de

Gran Canaria, junto con los Premios
Canarias, que se otorgan a Eduardo Aznar
Vallejo, en la modalidad de Patrimonio
Historico; Basilio Valladares, en Innovacion e
Investigacion; y Gonzalo Gonzalez, en Bellas
Artes

Estas son las Medallas de Oro de Canarias
2024:

Asociacion de Proteccion Civil “Valle del
Golfo”

En 2023, mas de 14.000 personas
procedentes de diferentes paises africanos,
principalmente de Senegal, Mauritania, Mali
y Costa de Marfil, llegaron a El Hierro en

cientos de cayucos al puerto de La Restinga

y de La Estaca, superando incluso el nimero
de habitantes de la isla. A pesar de esto, los

herrefios han dado un ejemplo de

r
solidaridad, como también han desarrollado Cash & Carr y
una labor impagable los colectivos sociales S U ' l l l I

Alimentacion, Bebida y Drogueria

los profesionales que prestan su ayuda en
ylosp quep Y b _ Piyanisha S.L.

los momentos de acogida y de atendimiento
de los migrantes mientras permanecen en El

Hierro.

Entre todos estos colectivos, merece
especial reconocimiento la Asociacion de
Proteccion Civil “Valle del Golfo’, al frente de
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la cual se encuentra Juan Francisco
Mendoza Gonzalez, su coordinadory
presidente.

René de Lamar del Risco

El doctor René de Lamar es médico
especialista en geriatria y gerontologia,
miembro de la sociedad espafiola de
Geriatria y Gerontologia, de la sociedad
espafola de Neurologia, de la sociedad
espafola de Psicogeriatria y de la sociedad
americana de Gerontologia

René de Lamar, ademas de haber
desarrollado una excepcional carrera
meédica, tiene la habilidad de combinar con
éxito sus conocimientos con la capacidad
divulgativa, por lo que es frecuente leer sus
articulos en los medios de comunicacion,
que hace unos afios recopild en un libro.

De él se ha dicho que su buen ojo clinicoy la
facilidad para transmitir sus conocimientos,
le han convertido en un médico de cabecera
incluso para quienes no han ido a su
consulta.

Antonia Varela Pérez

Antonia Varela es investigadora del Instituto
de Astrofisica de Canarias y miembro del
Grupo de Calidad de Cielo del Instituto
Astrofisica de Canarias para la
Caracterizacion de los Observatorios de
Canarias y del Grupo de Estallidos de
Formacion Estelar.

Asimismo, es directora de la Fundacion
Starlight, del museo de la Ciencia y el
Cosmos del Cabildo de Tenerife, y presidenta
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de la Asociacion de Mujeres empresarias y
profesionales, BPW Canarias.

Entre sus contribuciones cientificas, Antonia
Varela destaca por su articulo en la
prestigiosa revista Science sobre |a
contaminacion luminica y otras amenazas al
cielo nocturno.

A lo largo de su trayectoria, ha trabajado
como profesora de Astronomia en la
Universidad para Adultos y Mayores de la
Universidad de La Laguna y entre sus
reconocimientos, destaca el galardon Mujer
Ciencia e Innovacion, que concede la revista
Mas Mujer a las mujeres canarias mas
relevantes del afio.

ASOMASAMEN

ASOMASAMEN es una asociacion sin animo
de lucro, fundada en Fuerteventura en el afio
2001, dedicada al apoyo y acompafiamiento
a personas que sufren un trastorno mental
grave, asi como a sus familias, durante su
proceso de recuperacion y en la busqueda
de una mejor calidad de vida.

La asociacion, que fue reconocida como
Entidad de Interés Publico por el Cabildo
Insular de Fuerteventura, se dedica
activamente a promover diversas iniciativas
de prevencion y sensibilizacion en materia
de salud mental, que permitan conseguir
una sociedad mas inclusiva y comprensiva
hacia las personas afectadas por trastornos
mentales

Valeria Castro Rodriguez

Valeria Castro mostré desde muy temprano

https://maspalomasnews.com/canarias-otorga-trece-medallas-de-oro-q...
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una gran pasion por la musicay alos 10
afnos tomo la decision de seguir su vocacion
y convertirse en cantante.

En 2015, dio un salto significativo al abrir
una cuenta en la red social Instagram, en la
gue compartia covers de canciones
populares que, mas tarde, compartiria
también en el canal de video YouTube.

Su dedicacion y talento le han llevado a estar
nominada a prestigiosos galardones
musicales y cinematograficos como los
Grammy y los Goya

Desde sus comienzos en La Palma hasta
sus logros internacionales, Valeria Castro
continua inspirando a otros con su pasiony
talento, demostrando que con determinacion
y dedicacion, los suefios pueden realizarse.

Los Diabletes de Teguise

Los Diabletes de Teguise son una expresion
vibrante de una tradicion arraigada, que se
entrelaza con la cultura y la magia, en un
despliegue de celebracion y folclore,
producto de la mezcla de creencias
autoctonas, influencias castellanas y
connotaciones brujeriles que se gestaron a
partir del final del siglo XV. Este periodo
coincide con la llegada a Teguise de los
primeros esclavos moriscos y negros,
quienes trajeron consigo sus practicas
supersticiosas y enriquecieron el tejido
cultural de laisla.

La vestimenta y los elementos
caracteristicos de Los Diabletes de Teguise
reflejan de su simbolismo y afiaden un aire

https://maspalomasnews.com/canarias-otorga-trece-medallas-de-oro-q...

30/04/2024, 9:50



Canarias otorga trece Medallas de Oro que se entregaran el proximo 3...

6 de 14

de misterio y asombro a su presencia.
Goya Alonso Jiménez

Goya Alonso es una referente de la lucha
vecinal del Macizo de Anaga, como lo fue
su padre, Angel Alonso, el ultimo alcalde
pedaneo de Afur.

De ella dicen que tienen un corazon tan
grande como el compromiso y entrega hacia
los suyos y lo cierto es que Goya lleva mas
de cincuenta afios teniendo un
protagonismo activo en colectivos vecinales,
que la han llevado a ser representante en el
consejo de la Reserva de la Biosfera de
Anaga.

Su vida siempre ha estado vinculada al
macizo y, como dirigente histérica de Anaga,
entre sus logros esta haber conseguido la
union de Afur y Roque Negro, asfaltar la
pista de tierra, la ambulancia, la
contratacion de un médico para la zona,
equiparar el precio de la tarifa de guagua
entre usuarios de Santa Cruz y La Laguna o
recuperar una cuadrilla para el
mantenimiento de carreteras.

Asociacion Cultural Coros y Danzas de
Ingenio

La Asociacion Cultural Coros y Danzas de
Ingenio fue fundada hace 75 afios, en 1949,
por un grupo de visionarios: Aurorita Cruz
Vega, Mariquita Luisa Artiles Ramirez y
Manolito Sanchez Hernandez. Desde que
decidieron establecer una agrupacion de
apasionados por la etnografia y el folclore,
dedicada a preservar y difundir el rico
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patrimonio cultural de Canarias, han
mantenido una labor ininterrumpida, siendo
su principal activo la escuela donde se
transmiten los valores culturales a las
nuevas generaciones.

En sus 75 afios de existencia se ha
convertido en una de las formaciones
musicales mas emblematicas de las islas,
resaltando su incansable labor en la
recuperacion y difusion del patrimonio
musical de Gran Canaria, y en particular de
Ingenio.

Su destacado trabajo de recopilacion de
aires de la tradicion musical ancestral de
Ingenio incluye la Isa de la paria, la Polka del
Capotin, la Polka del Artesano, el
Sorondongo de Ingenio y el Rancho de
Animas.

Maria Isabel Rodriguez Rivero. Misa
Rodriguez

Misa Rodriguez es la Unica canaria que se
alz6 con el campeonato del mundo de futbol
femenino, el afo pasado, en Sidney.

Desde la temporada 20-21, Misa juega como
guardameta en la seccion femenina del Real
Madrid de la Primera Division, temporada en
la que recibi¢ el trofeo Zamora como
guardameta menos goleada y que de nuevo
le otorgaron en 2023.

La UEFA |a
incluyo entre
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|0S jovenes
talentos a
seqguir en
2022.

Su teson y empefio hizo realidad los suefios

de una nifia que empezo a jugar como
delantera en el Club Yofié de La Garita
(Telde) para iniciarse en la posicion de
guardameta en el Club Deportivo
Fermarguin, desde el que dio el salto al Club
Atlético de Madrid y Club Deportivo de La
Coruna.

Sus buenas actuaciones le han hecho hueco
en la seleccion espafola absoluta y
recientemente Misa fue incluida en la lista de
internacionales elegidas por la
seleccionadora nacional, Montse Tomé, para
disputar los dos primeros choques de
clasificacion para la Eurocopa de 2025 en
Suiza.

Asociacion de Bomberos Voluntarios de La
Gomera

La trayectoria de la Asociacion de Bomberos
Voluntarios de La Gomera en Alajer6 abarca
18 afios de servicio ininterrumpido
atendiendo a las emergencias de la isla, con
dedicacion y profesionalidad desde su
fundacion el 21 de abril de 2006.

La asociacion esta compuesta por socios
activos, quienes realizan labores de rescate

https://maspalomasnews.com/canarias-otorga-trece-medallas-de-oro-q...

30/04/2024, 9:50



Canarias otorga trece Medallas de Oro que se entregaran el proximo 3...

9de 14

e intervenciones tanto en entornos urbanos
como forestales en la isla. Entre las
actuaciones relevantes realizadas se incluye
su participacion en eventos deportivos, en la
extincion incendios, como el de 2012y en el
rescate de personas en montanasy
senderos de la isla, asi como de
embarcaciones. Todo ello se completa con
labores de formacion y prevencion de
incendios.

Por su parte, la Asociacion de Bomberos
Voluntarios de Valle Gran Rey se cred
oficialmente el 10 de septiembre de 2012
con el objetivo principal de formar un grupo
de personas con la capacitacion y practica
suficientes para actuar en casos de
emergencia como incendios, accidentes y
otros, brindando ayuda primaria a sus
vecinos y visitantes.

Para su formacion, cuentan con la ayuda de
los Bomberos Voluntarios de Adeje,
Bomberos Voluntarios de La Laguna, entre
otros.

Hasta la fecha, la Asociacion de Bomberos
Voluntarios de Valle Gran Rey ha firmado
varios convenios de colaboracion con
Ayuntamientos y el Cabildo Insular de La
Gomera, asi como con el Centro
Coordinador de Emergencias y Seguridad del
Gobierno de Canarias.

En la actualidad, la asociacion cuenta con un
grupo de 14 bomberos voluntarios 'y 3
personas dedicadas a labores
administrativas.

Amid Achi
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La trayectoria de Amid Achi ha servido de
inspiracion para varias generaciones de
emprendedores que desarrollan, en estas
islas, proyectos de éxito desde una posicion
estratégica entre tres continentes.

De esta situacion fue muy consciente el
empresario, de origen sirio, que vive
completamente integrado en la sociedad

canaria.

Fue capaz de encontrar oportunidades de
negocio que nadie habia imaginado antes,
gracias a su inteligencia e intuicion y como
él dice “ver el negocio donde otros no miran”.
Su trayectoria no ha sido facil pero, en la
actualidad, el comercio canario que
conocemos no se entiende sin la influencia
de Achi.

Desde sus inicios en Tenerife y su expansion
al resto de las islas, ha sido sido capaz de
abrir lineas de negocio con otros paises,
especialmente de Africa occidental,
contribuyendo al fortalecimiento y
diversificacion de la economia canaria en su
conjunto.

EMERGE

La Asociacion Canaria de Startups,
Empresas de Base Tecnoldgica e Inversores
Angeles (EMERGE) es una entidad sin énimo
de lucro enfocada en la creacion y desarrollo
de empresas innovadoras de base
tecnoldgica, también conocidas como
startups, con el objetivo primordial de
estimular su rapido crecimiento, apoyando a
emprendedores, facilitando su acceso a la
inversion privada necesaria para alcanzar el
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éxito en sus proyectos empresariales.

EMERGE actua como un agente facilitador
para fomentar un ecosistema emprendedor
e innovador en Canarias, promoviendo un
modelo de desarrollo econdmico sostenible
e inclusivo basado en el talento, la
diversificacion de recursos y la economia del
conocimiento.

Juzgado especializado en Violencia contra
la Infancia y la Adolescencia

El Juzgado de Instruccion n® 3 de Las
Palmas de Gran Canaria es pionero en la
especializacion de la proteccion del menory
unico en Espafa.

Este juzgado esta alejado de las
convenciones tradicionales y se caracteriza
por su enfoque innovador, acogedor y
seguro estudiado para proteger a las nifias y
ninos que hayan podido sufrir algun tipo de
violencia y que se encuentren en la dificil
situacion de tener que acudir a un entorno
hostil como una sede judicial para declarar o
ser evaluados por forenses

Este juzgado cumple una importante labor
social proporcionando un ambiente de
proteccion y el bienestar de los mas
vulnerables en nuestra sociedad, para evitar
revictimizarlos y que puedan sentirse
comodos y apoyados mientras se enfrentan
a procesos legales dificiles.

Tags: CANARIAS DIA DE CANARIAS  FERNANDO
CLAVIJO GOBIERNO DE CANARIAS ~ GRAN CANARIA
MEDALLAS DE ORO  TEATRO PEREZ GALDOS
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La neuralgia del trigémino es un tipo de dolor de cabeza que en los

ultimos anos ha sufrido un aumento tanto de incidencia como de
prevalencia debido al progresivo envejecimiento de la poblacion. Te
contamos todos los detalles. .

La neuralgia del trigémino es un tipo de dolor neuropatico que

afecta a una o mas ramas del nervio trigémino. Es un trastorno que

segun datos de la Sociedad Espafnola de Neurologia (SEN) afecta a

mas de 30.000 personas en Espafa y de la que cada afo se

diagnostican unos 2.000 nuevos casos. “Se denomina neuralgia a

todo dolor que se produce en la zona por la que discurre un nervio y

el trigémino es el mayor de los nervios craneales, llamado asi porque

presenta tres divisiones: la rama oftalmoldgica, la maxilar y la

mandibular. Es, por lo tanto, el principal nervio sensitivo de la cara”,

explica Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas

de la Sociedad Espafola de Neurologia. Supone un problema muy

importante tanto en las consultas de neurologia como en las

urgencias por “la dificultad para el diagnostico y el tratamiento y el

elevado impacto sobre la calidad de vida de las personas que la

padecen”, informan los expertos del informe Diagndstico y

tratamiento de la neuralgia del trigémino: documento de consenso

del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiolade _
e Comentarios
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muy aguda e intensa, "que afecta a la zona por la que discurre el
nervio trigémino”, informa Irimia. Se trata un tipo de dolor de cabeza
que, a pesar de no encontrarse entre los mas habituales, en los
ultimos afos se esta observando tanto un aumento de incidencia
como de prevalencia debido al progresivo envejecimiento de la
poblacidn. Segun datos de la SEN, es algo mas frecuente en mujeres
que en hombres y su incidencia aumenta con la edad en ambos
sexos, especialmente a partir de la sexta década de la vida. De hecho,
la neuralgia del trigémino constituye casi el 90% de las neuralgias
que se producen en las personas mayores de 60 afios. “La neuralgia
de trigémino es un dolor crénico, de caracter punzante o eléctrico,
que se inicia y finaliza de forma abrupta. Aunque los episodios de
dolor se presenten en forma de crisis de menos de dos minutos de
duracién, éstos pueden repetirse varias veces al dia y tienen una gran
intensidad. Ademas tiene la caracteristica de que estas crisis de dolor
se suelen precipitar al estimular de alguna forma la zona por la que
transcurre el nervio trigémino, por lo que llevar a cabo actividades
tan comunes como hablar, masticar, lavarse la cara, afeitarse o
sonarse pueden conllevar el inicio de las crisis. Aunque estos
episodios también pueden iniciarse de forma espontanea”, sefala
Irimia. Lo habitual, segun los expertos, es que el dolor se localice en
una o dos de las tres ramas trigeminales, ya que la afectacién de la
rama oftalmica ocurre en menos del 5% de los casos. También “es
poco habitual que la neuralgia afecte a ambos lados de la cara,
aunque en algunos pacientes puede darse el caso”.
Aproximadamente el 90% de los casos, llamados idiopaticos, “se
producen por la compresion o distorsion de la raiz trigeminal por
una arteria o una vena”. El 10% de los casos restantes se consideran
sintomaticos, y en estos casos suele estar implicado algun tumor
cerebral (menos del 2% de los casos), fracturas o cirugias faciales,
algun tipo de infeccion (como el herpes zoster) o enfermedades
degenerativas (como la esclerosis multiple). En los casos sintomaticos
la edad de comienzo de los sintomas suele ser mas precoz y es
habitual que el dolor se presente junto con diversas anomalias
sensitivas. Diagnostico Para su diagnosticos, los expertos de la SEN
sefialan que “se debe descartar que el dolor facial sea de origen
dental, por una cefalea trigémino-autondémica (interrogando sobre la
presencia de sintomas autondmicos), secundario a herpes zoster

facial o a traumatismo facial ipsilateral. Para ello es necesario € & Comentarios
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una disfuncion de la articulacion temporomandibular y valorar la
posibilidad de que el paciente padezca un dolor facial persistente
idiopatico”. Otras neuralgias también deben ser consideradas, “como
la neuralgia del glosofaringeo, la del nervio intermediario o la de
ramas terminales”. Tratamientos para el dolor “Afortunadamente, y
debido a la existencia de numerosas opciones terapéuticas, padecer
neuralgia del trigémino no necesariamente significa tener que sufrir
de dolor. Existen varios farmacos orales que han mostrado su eficacia
en muchos de los pacientes. Y para aquellos casos en los que el
tratamiento farmacologico fracasa, existen opciones quirdrgicas,
basadas en la interrupcion de los impulsos nerviosos en algun punto
del recorrido del trigémino o bien separar con cirugia la arteria o
vena que contacta con el nervio trigémino. En todo caso, para
acceder a estos tratamientos es fundamental identificar y
diagnosticar correctamente a los pacientes, algo que no siempre
ocurre porque -por la edad de las personas afectadas- es comin que
familiares o cuidadores minimicen los sintomas o los achaquen a
otro tipo de dolencias previas”, destaca Irimia. Con el tratamiento, un
buen nimero de pacientes “experimentan remisiones completas,
sobre todo al principio, lo que obliga a considerar una retirada de
medicacion cuando el paciente se encuentre completamente libre de
dolor durante un tiempo suficiente, estimado en alrededor de 6
meses”, informan los expertos de la SEN. En cualquier caso, dicha
retirada debe realizarse de forma gradual. El tratamiento quirdrgico
“se recomienda ante la ineficacia o la intolerancia al tratamiento
médico adecuado y en aquellos pacientes en los que los farmacos
dejan de ser efectivos con el paso del tiempo”. Alrededor del 12% de
los pacientes con este problema “no responden al tratamiento
médico y son candidatos a cirugia”. Este porcentaje se eleva "hasta el
35% en unidades especializadas”, concluyen.

Sigue toda la informacion sobre prevencién y educacion en salud en
cuidateplus.marca.com
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En las paginas del libro polvo de estrellas (Thule Ediciones), la enorme obra ilustrada en

la que la autora sueca Hannah Arnesen reflexiona sobre el impacto de la humanidad en
el planeta Tierra, contiene varias paginas que recogen fragmentos de las respuestas de
un grupo de estudiantes adolescentes a la pregunta «¢Qué te falta en la vida porque?»
del cambio climatico?” Entre estas respuestas, hay dos que apuntan consistentemente
al mismo problema. “Oscuridad”, dice uno. “Poder ver el cielo. “Donde vivo hay

contaminacioén luminica”, dice otro.

La coincidencia no es una coincidencia. Segun los datos del informe. El nuevo atlas
mundial del brillo artificial del cielo nocturnopublicado por la revista Ciencia En 2016,
mas del 80% de la poblacién mundial y casi el 100% de la poblacién estadounidense y

europea viven bajo cielos contaminados por luz. Esto da como resultado que la Via
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Lactea quede oculta a la vista de seis de cada diez europeos y que el 88% de la
superficie terrestre de Europa se vea afectada por la contaminaciéon luminica durante la

noche.

“La contaminacién luminica es un problema medioambiental creciente. Cada ano, la
superficie global iluminada y la intensidad del brillo artificial del cielo nocturno crecen
aproximadamente un 2,2%. Estamos ante una amenaza de alcance global que esta
creciendo muy rapidamente”, reflexiona Alicia Pelegrina, investigadora del Instituto de
Astrofisica de Andalucia (IAA). En 2021, el CSIC, a través de la Oficina de Calidad del
Cielo del IAA, participd en un estudio que encontrd que la contaminacion luminica ha

aumentado alrededor de un 50% en los ultimos 25 anos.

Mas informacion

Pelegrina, autora del ensayo Contaminacion de luz (The Cataract Books) afirma que esta
amenaza no es percibida como tal por la poblacién porque tendemos a asociar la luz
nocturna artificial a conceptos como progreso, riqueza, seguridad, belleza, diversién o
bienestar. “Pero no nos enganemos: aunque la contaminacién luminica no se puede
tocar, oler ni hacer ruido, es contaminacién en el sentido mas estricto de la palabray
supone una amenaza no sélo para las observaciones astrondmicas o para el equilibrio de
los ecosistemas. Aunque el conocimiento sobre los efectos de la contaminacién

luminica en nuestra salud es aun incipiente, parece claro que nuestra salud también

estd en riesgo”, afirma el experto.

En esta investigacion aun en curso se publicé un estudio sobre los efectos de la
contaminacién luminica en la salud. ataque, la revista de la Sociedad Estadounidense de
Cardiologia, que es la primera en vincular una mayor exposicién a la luz exterior artificial
y brillante durante la noche (fuentes de luz fluorescentes, incandescentes y LED) con un
mayor riesgo de accidente cerebrovascular. Para el estudio, los autores realizaron una
encuesta a mas de 28.000 adultos en la ciudad china de Ningbo, cuya exposicién a la luz
nocturna en areas residenciales al aire libre se examind utilizando imagenes de satélite
que mapeaban la contaminacién luminica. El resultado fue que las personas que
estaban mas expuestas a la luz exterior durante la noche tenian un riesgo 43% mayor

de desarrollar enfermedad cerebrovascular que las personas con menor exposicion.

“Aunque tiene algunas limitaciones, este estudio es novedoso, arroja luz sobre nuevos
factores de riesgo de sufrir un ictus y refuerza la evidencia existente sobre los
contaminantes atmosféricos en el riesgo de sufrir unictus”, afirma Elena Lépez-Cancio,

secretaria del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad
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Espanola de Neurologia (SEN).

Este especialista senala que existen otros estudios previos que han relacionado la
exposicion al aire libre a la luz nocturna con el riesgo de desarrollar diabetes o
hipertensidn arterial, asi como sus efectos potencialmente nocivos sobre los ritmos
circadianos y el sueno nocturno, y advierte que «todos ellos ...» son factores de riesgo
conocidos de accidente cerebrovascular.» Otros estudios recientes también han
relacionado la contaminacién luminica con un riesgo significativamente mayor de

cancer de mama, préstata, colon y tiroides en los ultimos anos.

El reloj biolégico y el sueno son los mas afectados

Segun Pelegrina, la presencia de luz artificial durante la noche tiene dos consecuencias
directas e inmediatas para nuestro organismo: alterar nuestro reloj bioldgico y suprimir
la sintesis de melatonina, la hormona del suefio. La relacién con ambos parece clara. Si
nuestro reloj bioldgico se sincroniza fundamentalmente alternando entre luz natural y
oscuridad en un periodo de 24 horas, el hecho de que una persona esté expuesta a una

fuerte luz artificial durante la noche alterara inevitablemente su funcionamiento.

“Si esta sincronizaciéon no se produce, nuestros ciclos circadianos cambian y nuestro
cuerpo cae en el caos”, afirma el investigador del Instituto de Astrofisica de Andalucia. Y
este caos, conocido como cronodisrupcion, se ha relacionado en varios estudios
epidemiolégicos con aumentos tanto de los cambios metabdlicos como de las
enfermedades cardiovasculares, asi como con el riesgo de deterioro cognitivo,

trastornos del estado de animo y envejecimiento acelerado.

Esta cronodisrupcion, anade Maria Angeles Bonmati, investigadora de la Red del Centro
de Investigacion Biomédica en Fragilidad y Envejecimiento Saludable (CIBERFES) y
miembro del Grupo de Trabajo de Cronobiologia de la Sociedad Espanola del Sueno
(SES), también afecta a la sintesis de melatonina. la hormona que nos lleva a dormir.
“Una luz muy fuerte le dice a nuestro cerebro que todavia es de dia y aiin no es hora de
dormir. Y como todo estd relacionado en fisiologia, dormir menos del que nuestro cuerpo
necesita provoca cambios en la salud que pueden provocar enfermedades graves”,
explica el cientifico y autor del libro. No dejes que nada te mantenga despierto (Critica

editorial).

Pero la melatonina, anade Alicia Pelegrina, cumple muchas otras funciones ademas de

facilitar el sueno. “Es un importante antioxidante e inhibe el crecimiento de las células
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cancerosas, reduciendo el riesgo de formacién de tumores”, subraya el experto, quien
senala que el poder antioxidante de esta hormona es fundamental para frenar los
radicales libres, que son macromoléculas-lipidos y proteinas-.-Carbohidratos y acidos
nucleicos daninos. Esto puede alterar procesos celulares importantes como la
funcionalidad de las membranas, la produccién de enzimas, la respiracion celular, etc.,
favoreciendo el desarrollo de enfermedades como la arteriosclerosis -uno de los
factores desencadenantes de un ictus-, el envejecimiento prematuro, la hipertensién

arterial y demencia senil, entre otras.

“La melatonina sélo se libera por la noche porque requiere condiciones de oscuridad.
Teniendo en cuenta las funciones clave de esta hormona en nuestro organismo,
podemos decir que la luz artificial es un contaminante muy peligroso para nuestra

salud”, argumenta Pelegrina.

Correcta iluminacion de las ciudades.

A pesar de los importantes avances en la reduccion de los factores de riesgo
cardiovascular tradicionales como el tabaquismo, la obesidad y la diabetes tipo 2, «es
importante tener en cuenta factores ambientales como la contaminacién luminica y del
aire en nuestros esfuerzos por reducir la carga global de enfermedades
cardiovasculares, particularmente en la mayoria de los casos». Para reducir “areas del
mundo densamente pobladas y contaminadas”, afirmé Jian-Bing Wang, investigador de
la Universidad de Zhejiang (China), en una reciente declaracién al Journal of the

American Heart Association.

Su opinidn es compartida por Maria Angeles Bonmati, quien, si bien reconoce que no se
puede decir de forma inequivoca que la contaminacién luminica en las ciudades sea un
factor relevante -o el mas relevante-en el sueno insuficiente de los ciudadanos, cree que
“hay muchas razones”. » «» para reducir la contaminacién luminica en las ciudades. “Hoy
en dia, las ciudades estan sobreiluminadas no sélo por el alumbrado publico, sino cada
vez mas por la instalacion de pantallas publicitarias luminosas y otras fuentes de luz
innecesarias para la habitabilidad de una ciudad”, defiende el investigador, que cree que
seria Es apropiado reducir el alumbrado publico a un plan basado en las necesidades
reales de iluminacidn y «crear conciencia publica sobre los posibles efectos nocivos de

esta sobreiluminacion».

Alicia Pelegrina también se hace eco de este ultimo sentimiento, senalando que el

primer paso para reducir la contaminacién luminica -y su impacto en la salud-es
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concienciar a la poblacién de su existencia. “La contaminaciéon luminica surge por el mal
uso de la luz artificial, por lo que la solucidn pasa por revisar la forma en que la
utilizamos”, anade el experto, que recomienda una iluminacién mejor y mas sostenible y
la emisién de luz directamente al cielo evita o limita las horas de iluminacién en
Espacios publicos. Por ultimo, destaca el uso de ldmparas con rangos espectrales
visibles al ojo humano y evitar las ldmparas blancas «ya que son las mas peligrosas para
nuestra salud y los ecosistemas y son las que mas se distribuyen en la atmésferay

ocultan las estrellas» y complican Actividad astronédmica.

puedes seguir EL PAIS Salud y bienestar En Facebook, X Y Instagram.

amenaza ante contaminacién enfermedades estamos factor global

luminica numerosas riesgo Salud una

Giorgio Mendoza Ozuna
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de Gran Canaria, junto con los Premios Canarias, que se otorgan a
Eduardo Aznar Vallejo, en la modalidad de Patrimonio Historico;
lio Valladares, en Innovaciéon e Investigacion; y Gonzalo

zalez, en Bellas Artes

Estas son las Medallas de Oro de Canarias 2024:

Asociacion de Proteccidon Civil “Valle del Golfo”

En 2023, mas de 14.000 personas procedentes de diferentes paises
africanos, principalmente de Senegal, Mauritania, Mali y Costa de
Marfil, llegaron a El Hierro en cientos de cayucos al puerto de La
Restinga y de La Estaca, superando incluso el numero de habitantes
de la isla. A pesar de esto, los herrefios han dado un ejemplo de
solidaridad, como también han desarrollado una labor impagable los
colectivos sociales y los profesionales que prestan su ayuda en los
momentos de acogida y de atendimiento de los migrantes mientras

permanecen en El Hierro.

Entre todos estos colectivos, merece especial reconocimiento la
Asociacion de Proteccion Civil “Valle del Golfo”, al frente de la cual
se encuentra Juan Francisco Mendoza Gonzéalez, su coordinador y

presidente.

René de Lamar del Risco

Fl Anrtnr Renéd de | amar ec médirn ecnarialicta an neriatria v
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transmitir sus conocimientos, le han convertido en un médico de

cabecera incluso para quienes no han ido a su consulta.

onia Varela Pérez

Antonia Varela es investigadora del Instituto de Astrofisica de
Canarias y miembro del Grupo de Calidad de Cielo del Instituto
Astrofisica de Canarias para la Caracterizacion de los Observatorios

de Canarias y del Grupo de Estallidos de Formacion Estelar.

Asimismo, es directora de la Fundacion Starlight, del museo de la
Ciencia y el Cosmos del Cabildo de Tenerife, y presidenta de la

Asociacion de Mujeres empresarias y profesionales, BPW Canarias.

Entre sus contribuciones cientificas, Antonia Varela destaca por su
articulo en la prestigiosa revista Science sobre la contaminacion

luminica y otras amenazas al cielo nocturno.

A lo largo de su trayectoria, ha trabajado como profesora de
Astronomia en la Universidad para Adultos y Mayores de la
Universidad de La Laguna y entre sus reconocimientos, destaca el
galardén Mujer Ciencia e Innovacién, que concede la revista Mas

Mujer a las mujeres canarias mas relevantes del afo.

ASOMASAMEN
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Valeria Castro Rodriguez

ria Castro mostré desde muy temprano una gran pasion por la
icay a los 10 afios tomo la decision de seguir su vocacion y
convertirse en cantante.

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

Su dedicacién y talento le han llevado a estar nominada a
prestigiosos galardones musicales y cinematograficos como los

Grammy y los Goya

Desde sus comienzos en La Palma hasta sus logros internacionales,
Valeria Castro continla inspirando a otros con su pasion y talento,
demostrando que con determinacion y dedicacion, los suefios

pueden realizarse.

Los Diabletes de Teguise

Los Diabletes de Teguise son una expresion vibrante de una
tradicion arraigada, que se entrelaza con la cultura y la magia, en
un despliegue de celebracion y folclore, producto de la mezcla de

creencias autdctonas, influencias castellanas y connotaciones

hririarilee Aiie ee nectarnn a nartir dal final del cinln ¥\/ Fete narindn
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pedaneo de Afur.

illa dicen que tienen un corazoén tan grande como el compromiso

trega hacia los suyos y lo cierto es que Goya lleva mas de
cincuenta afnos teniendo un protagonismo activo en colectivos
vecinales, que la han llevado a ser representante en el consejo de la

Reserva de la Biosfera de Anaga.

Su vida siempre ha estado vinculada al macizo y, como dirigente
historica de Anaga, entre sus logros esta haber conseguido la union
de Afur y Roque Negro, asfaltar la pista de tierra, la ambulancia, la
contratacion de un médico para la zona, equiparar el precio de la
tarifa de guagua entre usuarios de Santa Cruz y La Laguna o

recuperar una cuadrilla para el mantenimiento de carreteras.

Asociacion Cultural Coros y Danzas de Ingenio

La Asociaciéon Cultural Coros y Danzas de Ingenio fue fundada hace
75 afos, en 1949, por un grupo de visionarios: Aurorita Cruz Vega,
Mariquita Luisa Artiles Ramirez y Manolito Sanchez Hernandez.
Desde que decidieron establecer una agrupacion de apasionados por
la etnografia y el folclore, dedicada a preservar y difundir el rico
patrimonio cultural de Canarias, han mantenido una labor
ininterrumpida, siendo su principal activo la escuela donde se

transmiten los valores culturales a las nuevas generaciones.

Fn ciie 78 afAnc rde avictanria ca ha ranvartidn en 11ina de lac
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del mundo de futbol femenino, el afio pasado, en Sidney.

le la temporada 20-21, Misa juega como guardameta en la
ion femenina del Real Madrid de la Primera Divisién, temporada
en la que recibi6 el trofeo Zamora como guardameta menos goleada

y que de nuevo le otorgaron en 2023.

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

Su tesén y empefio hizo realidad los suefios de una nifia que
empezo a jugar como delantera en el Club Yoiié de La Garita (Telde)
para iniciarse en la posicién de guardameta en el Club Deportivo
Fermarguin, desde el que dio el salto al Club Atlético de Madrid y

Club Deportivo de La Coruiia.

Sus buenas actuaciones le han hecho hueco en la seleccion
espafola absoluta y recientemente Misa fue incluida en la lista de
internacionales elegidas por la seleccionadora nacional, Montse
Tomé, para disputar los dos primeros choques de clasificacion para

la Eurocopa de 2025 en Suiza.

Asociacion de Bomberos Voluntarios de La Gomera

La trayectoria de la Asociacion de Bomberos Voluntarios de La
Gomera en Alajer6 abarca 18 afios de servicio ininterrumpido
atendiendo a las emergencias de la isla, con dedicacion y

profesionalidad desde su fundacion el 21 de abril de 2006.
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capacitacion y practica suficientes para actuar en casos de
emergencia como incendios, accidentes y otros, brindando ayuda

1aria a sus vecinos y visitantes.

Para su formacioén, cuentan con la ayuda de los Bomberos
Voluntarios de Adeje, Bomberos Voluntarios de La Laguna, entre

otros.

Hasta la fecha, la Asociacion de Bomberos Voluntarios de Valle Gran
Rey ha firmado varios convenios de colaboracion con Ayuntamientos
y el Cabildo Insular de La Gomera, asi como con el Centro

Coordinador de Emergencias y Seguridad del Gobierno de Canarias.

En la actualidad, la asociacion cuenta con un grupo de 14 bomberos

voluntarios y 3 personas dedicadas a labores administrativas.

Amid Achi

La trayectoria de Amid Achi ha servido de inspiracion para varias
generaciones de emprendedores que desarrollan, en estas islas,
proyectos de éxito desde una posicion estratégica entre tres

continentes.

De esta situacion fue muy consciente el empresario, de origen sirio,

que vive completamente integrado en la sociedad canaria.

Flie ranaz de enrnntrar nnnrtiinidadec de nenncin niie nadie hahia
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La Asociacion Canaria de Startups, Empresas de Base Tecnoldgica e
Inversores Angeles (EMERGE) es una entidad sin animo de lucro
cada en la creacion y desarrollo de empresas innovadoras de
! tecnoldgica, también conocidas como startups, con el objetivo
primordial de estimular su rapido crecimiento, apoyando a
emprendedores, facilitando su acceso a la inversion privada

necesaria para alcanzar el éxito en sus proyectos empresariales.

EMERGE actiua como un agente facilitador para fomentar un
ecosistema emprendedor e innovador en Canarias, promoviendo un
modelo de desarrollo econdmico sostenible e inclusivo basado en el
talento, la diversificaciéon de recursos y la economia del

conocimiento.

Juzgado especializado en Violencia contra la Infanciay la

Adolescencia

El Juzgado de Instruccion n® 3 de Las Palmas de Gran Canaria es
pionero en la especializacion de la proteccion del menor y Unico en

Espana.

Este juzgado esta alejado de las convenciones tradicionales y se

caracteriza por su enfoque innovador, acogedor y seguro estudiado
para proteger a las nifias y nifios que hayan podido sufrir algun tipo
de violencia y que se encuentren en la dificil situacion de tener que

acudir a un entorno hostil como una sede judicial para declarar o

car avalhiiadne nnr fnrancac
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datos de la Sociedad Espafola de Neurologia. De hecho, un
99% de la poblacion femenina mundial afirma haber
experimentado cefaleas en algin momento de sus vidas,
en comparacién con solo un 89% de los hombres. En
Espafia, mas de dos millones de personas padecen algun
tipo de cefalea, y un 79% de ellas son mujeres.

La cefalea, en su mayoria, se presenta como cefalea
primaria, lo que significa que no esta asociada a otras
enfermedades subyacentes. Entre los tipos mas comunes
de cefalea primaria se encuentran la cefalea tensional y la
migrana. Estas condiciones no solo afectan la calidad de
vida de quienes las padecen, sino que también pueden
tener un impacto significativo en su salud mental, con un
alto porcentaje de pacientes que experimentan depresiony
discapacidad.

Aunque existen mas de 200 tipos de cefaleas, todas
comparten un denominador comun: causan un menoscabo
en la calidad de vida de quienes las sufren. Es por eso que
es crucial buscar ayuda médica cuando el dolor de cabeza
se vuelve crénico y comienza a interferir con las actividades
diarias.

1. El paracetamol y la cafeina: ;Sabias que tomar
paracetamol con café puede hacer que el medicamento
actue mas rapido? La cafeina facilita su absorcion, lo que
significa un alivio mas rapido para el dolor de cabeza.

https://pulsoslp.com.mx/cienciaytecnologia/tratamientos-para-cefalea...
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2. Ibuprofeno con refresco: ;Te sorprende? Resulta que
tomar ibuprofeno con Coca-Cola puede hacer que
necesites menos cantidad para sentir alivio. La cafeina en
la bebida puede potenciar los efectos del medicamento.

3. Agua, el analgésico natural: {No subestimes el poder del
agua! La deshidratacion es una causa comun de dolor de
cabeza, asi que asegurate de beber suficiente agua para
mantener tu cerebro feliz y funcionando correctamente.

4. El cine como medicina: ;Qué mejor manera de distraerte

Aal dalav dAa Fralhasa Ao viianAA 11na hilana RnaliAcnila?2 1 a riea
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5. El chocolate como aliado: ;Quién diria que el chocolate
puede preveniry aliviar el dolor de cabeza? Los cuadrados
de chocolate negro son ricos en triptéfano, que se
convierte en serotonina, ayudando a bloquear el dolor.

6. Sexo para aliviar: Sorprendente pero cierto. Para
aquellos que sufren de cefaleas en racimos, el sexo puede
ser una forma efectiva de aliviar el dolor. Acompafado de
café y chocolate, jpuede ser la receta perfecta!

7. Abrazos contra la migrana: No subestimes el poder de
un buen abrazo. La oxitocina liberada durante los abrazos
puede reducir la intensidad del dolor de cabeza al distraer
al cerebro y reducir las sefales de dolor.

8. Evita las persianas venecianas: ;Te has dado cuenta de
que las lineas horizontales de las persianas venecianas
pueden empeorar tu dolor de cabeza? Para aquellos
propensos a migranas, es mejor evitarlas y optar por una
iluminacién suave y difusa.

9. Migrana menstrual: Muchas mujeres sufren de
migrafas relacionadas con el ciclo menstrual. Los cambios
hormonales pueden desencadenar ataques de migrana,
por lo que es importante estar atentas a los sintomas y
buscar formas de alivio.

10. Atencidén a la comida china: ;Te encanta la comida
china? Ten cuidado, ya que el glutamato monosddico
presente en muchos platos puede desencadenar migranas
en algunas personas. Si eres propenso a las migrafnas, es
mejor evitar este ingrediente.
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Como una buena novela puede
ayudarte a prevenir la demencia

El Alzheimer es una de las principales causas de muerte en el
mundo. El hdbito lector puede ayudar a prevenirlo.
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disponible la app Alzheimer y otras formas de demencia fueron la

de Tiempo de

Canarias séptima causa de muerte mas comun en el

mundo. Ademads, segiin datos del Ministerio de

[ App Store

Sanidad, el Alzheimer es la cuarta causa de

- muerte en Espafia y el Parkinson, la undécima.
r\ Google play

No existe cura para ninguna de ellas. Una vez
que el reloj se ha puesto en marcha
Lo + leido permaneceran con la persona hasta que esta

fallezca.

Ultimas 24 horas

“mas del 90% de las causas de
Alzheimer se deben a factores
ambientales”

Sin embargo, esto no significa que las
enfermedades neurodegenerativas sean
inevitables o que el deterioro no se pueda
ralentizar. De hecho, el miembro del grupo de

estudio de Conducta y Demencia de la Sociedad
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@pa@a de Neurologia, (‘lullermo#_)argn o
Ribas, advierte que “mas del 90% de las causas

de Alzheimer se deben a factores ambientales” y
desde la propia indican que los casos
hereditarios suponen solo el 1%. Algunos de
estos factores ambientales pueden ser la
diabetes tipo 2, el aislamiento, la polucion, el
insomnio, un bajo nivel educativo o...la falta de

un habito lector.

Recientemente, la Fundacion ACE Alzheimer
Center Barcelona explic6 que “la lectura no es
solo un placer para la mente, sino que se trata de
una de las actividades mds beneficiosas para la
salud, pues estimula la actividad cerebral y

fortalece las conexiones neuronales”.

20 minutos de lectura diaria pueden tener resultados muy positivos
para nuestras habilidades cognitivas

Multiples estudios confirman que la lectura
puede prevenir y ralentizar la demencia. Por
ejemplo, un estudio publicado en larevista
Neurology en el afio 2021 encontro que la
realizacion de actividades intelectualmente
estimulantes como la lectura puede retrasar el

desarrollo de la enfermedad de Alzheimer de

29/04/2024, 10:59
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el doctor Yu-Hung Chang de la Universidad

Médica de China encontré que la lectura
beneficia a las personas mayores que hayan
alcanzado cualquier nivel de estudio. Es mas, el
héabito lector podria beneficiar,
proporcionalmente, mas a las personas con un
bajo nivel educativo. El estudio sugiere que
“como el capital financiero, el capital cognitivo
puede depreciarse, pero la lectura puede

también aumentarlo”.

Mantener un hdbito lector tiene importantes
efectos en el mantenimiento y mejora de
nuestras habilidades cognitivas. De hecho, el
doctor Garcia-Ribas indica que unos 20 minutos
de lectura diaria pueden tener “un impacto
considerable”. Ademas, el estudio del doctor
Yu-Hung Chang encontré que los ancianos que
leian dos 0 mds veces a la semana corrian menos
riesgo de padecer enfermedades
neurodegenerativas y un deterioro cognitivo

mas lento.
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Los textos de ficcion estimulan la imaginacion mas que los de no
ficcion&nbsp;

En cuanto al tipo de lectura, el doctor Garcia-
Ribas valora que es mejor la lectura de obras de
ficcion en contraposicion a los periédicos y los
textos académicos. Esto porque la novela, entre
otras cosas, permite una mayor libertad
estilistica a su autor. En contraposicion al
lenguaje directo del texto de no ficcion, las
historias imaginarias permiten el uso de un
sinfin de recursos literarios como: metaforas,

ironias, hipérbaton, hipérboles, antitesis, etc...

Ademas de esto, Garcia-Ribas también indica
que las obras de ficcién poseen elementos como
una historia o unos personajes a los que hay que
seguir y conocer. Una actividad cognitivamente
estimulante que no solo requiere de la atencion
del lector, sino que también hace que use su
imaginacion y su creatividad. También poseen

una intencionalidad y un subtexto que obligan a
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sobre qué quiere decir el autor con su obra e,

incluso, qué quiere decir en cada parte de la

misma.

desde la Sociedad Espanola de
Neurologia senalan que llevar
una vida saludable podria
reducir hasta en un 40% los
casos de Alzheimer, “o al
menos retrasar su debut
clinico”

Por supuesto, la lectura no es la unica actividad
que se puede y se debe hacer para preveniry
retrasar el deterioro cognitivo. De hecho, desde
la Sociedad Espafiola de Neurologia sefialan que
llevar una vida saludable podria reducir hasta
en un 40% los casos de Alzheimer, “o al menos
retrasar su debut clinico”. Ademas de leer, se
pueden realizar otras actividades como realizar
ejercicio fisico, mantener conexiones sociales,
llevar una alimentacién saludable, o realizar

juegos de palabras.

En una sociedad cada vez mas envejecida, los
libros se tornan unos aliados imprescindibles de
la civilizacion. La posibilidad de desarrollar una

enfermedad neurodegenerativa aumenta con la
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2004204 @lad@teclpurnicdequeel40% delay, g
personas mayores de 90 aflos padecen una, tal y

como sefnalan desde la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Ademas, no podemos olvidar que la
OMS revela que el Alzheimer ha duplicado su
mortalidad en los Gltimos quince afios y que
cada paciente de Alzheimer le cuesta al Estado
espafiol entre 27 000 y 37 000 € anuales. Lejos
de lo que sostenia Socrates, los libros se tornan
aliados imprescindibles para recordar, pensary

vivir bien.

También en [ Vida Publica ]

Galdar pide

acoger la Las Palmas de
futura Gran Canaria
comisaria de actualiza el

la Policia reglamento de
Canaria del sus plenos
norte de la Isla

Santa Cruz Tenerife
despliega la impulsa un
segunda tanda Plan Insular
de patinetes de Areas de
de alquiler acampadas
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Expertos en neurologia revelaron los
10 tips para terminar para siempre con
la cefalea

El...

« 27 Abril 2024 ®m0 #H2

El dolor de cabeza es una molestia comun que afecta a muchas personas
en todo el mundo, pero las mujeres parecen ser las mas afectadas por este
problema, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia. De hecho,
un 99% de la poblacion femenina mundial afirma haber experimentado
cefaleas en algiin momento de sus vidas, en comparacion con solo un
89% de los hombres. En Espaiia, mas de dos millones de personas

padecen algun tipo de cefalea, y un 79% de ellas son mujeres.

La cefalea, en su mayoria, se presenta como cefalea primaria, lo que
significa que no esta asociada a otras enfermedades subyacentes. Entre
los tipos mas comunes de cefalea primaria se encuentran la cefalea
tensional y la migrana. Estas condiciones no solo afectan la calidad de vida
de quienes las padecen, sino que también pueden tener un impacto
significativo en su salud mental, con un alto porcentaje de pacientes que

experimentan depresion y discapacidad.
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Aunque existen mas de 200 tipos de cefaleas, todas comparten un
denominador comun: causan un menoscabo en la calidad de vida de
quienes las sufren. Es por eso que es crucial buscar ayuda médica cuando
el dolor de cabeza se vuelve crénico y comienza a interferir con las

actividades diarias.

Los 10 mandamientos para eliminar las cefaleasEl paracetamol y la cafeina:
isabias que tomar paracetamol con café puede hacer que el medicamento
actle mas rapido? La cafeina facilita su absorcion, lo que significa un alivio
mas rapido para el dolor de cabeza.lbuprofeno con gaseosas: ;te
sorprende? Resulta que tomar ibuprofeno con Coca-Cola puede hacer que
necesites menos cantidad para sentir alivio. La cafeina en la bebida puede
potenciar los efectos del medicamento.Agua, el analgésico natural: jno
subestimes el poder del agua! La deshidratacién es una causa comun de
dolor de cabeza, asi que asegurate de tomar suficiente agua para
mantener tu cerebro feliz y funcionando correctamente.El cine como
medicina: jqué mejor manera de distraerte del dolor de cabeza que
viendo una buena pelicula? La risa y la diversion pueden ser tu mejor
medicina, ya que desvian tu atencién del dolor y aumentan los niveles de
serotonina.El chocolate como aliado: jquién diria que el chocolate puede
prevenir y aliviar el dolor de cabeza? Los cuadrados de chocolate negro
son ricos en triptdéfano, que se convierte en serotonina, ayudando a
bloquear el dolor.Sexo para aliviar: sorprendente pero cierto. Para aquellos
que sufren de cefaleas en racimos, el sexo puede ser una forma efectiva
de aliviar el dolor. Acompafiado de café y chocolate, jpuede ser la receta
perfectalAbrazos contra la migrafia: no subestimes el poder de un buen
abrazo. La oxitocina liberada durante los abrazos puede reducir la
intensidad del dolor de cabeza al distraer al cerebro y reducir las sefiales
de dolor.Evita las persianas venecianas: jte diste cuenta de que las lineas
horizontales de las persianas venecianas pueden empeorar tu dolor de
cabeza? Para aquellos propensos a migranas, es mejor evitarlas y optar
por una iluminacion suave y difusa.Migrafia menstrual: muchas mujeres
sufren de migrafas relacionadas con el ciclo menstrual. Los cambios
hormonales pueden desencadenar ataques de migrafa, por lo que es
importante estar atentas a los sintomas y buscar formas de alivio.Atencién
a la comida china: ;te encanta la comida china? Tené cuidado, ya que el
glutamato monosdédico presente en muchos platos puede desencadenar
migrafas en algunas personas. Si sos propenso a las migranas, es mejor

evitar este ingrediente.
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Salud

Los graves peligros de dormir
menos de 6 horas al dia

A 3 minutos de lectura

"El suefo saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la
persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracion y horario
adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la noche y
permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia». Esta afirmacién
de la doctora Ana Fernandez Arcos, de la Sociedad Espafola de

Neurologia (SEN) nos pone sobre la pista de lo que deberia ser.

Sin embargo, en Espafa, los trastornos del sueio afectan a un 48 por

ciento de la poblacion, y 4 millones lo sufren en su version cronica y

Utilizamos cookies para optimizar nuestro sitio web y nuestro servicio.

{ Aceptar cookies ‘
Denegar
{ Ver preferencias ‘

Politica de cookies Politica Privacidad Aviso Legal

1de4 29/04/2024, 11:33



Los graves peligros de dormir menos de 6 horas al dia — Noticias, inf...

2 de 4

Cuando descansamos menos horas de las necesarias, la secrecion de
melatonina (hormona que produce nuestro cerebro y que interviene en el
ciclo natural del suefio) se ve alterada, por lo que se produce un desajuste
en nuestro ciclo del suefo-vigilia. La incapacidad de dormir bien genera

estrés en el organismo, que puede afectar a cualquier actividad.

Aunque en los Ultimos afios ha habido un aumento en la concienciacion
sobre la importancia del sueno y de los trastornos que puede ocasionar,
es necesario que todos seamos conscientes de la necesidad de mejorar la
higiene del sueno. Independientemente de que se padezca un trastorno

del suefio o no, la poblacion espanola no descansa adecuadamente.

Prueba de lo mal y poco que dormimos es que una tercera parte de la
poblacién se despierta con la sensacidn de no haber tenido un sueno
reparador. «Tener buenos habitos de suefo implica intentar dormir las
horas suficientes acordes con nuestra edad, mantener un horario de
suefo regular y evitar factores que interfieran como cenas copiosas,
tomar alcohol, fumar, padecer estrés, y usar aparatos electronicos en los

momentos previos a acostarnos».

En general, los expertos recomiendan que los adultos tengan entre 7y 9
horas de suefio al dia, aunque después de los 65 afos puede ocurrir que
la calidad del sueno se vea reducida por multiples factores que pueden

afectar a los ciclos circadianos. El minimo, en cualquier caso, deberia esta

siempre en las 7 horas de sueno reparador y profundo.

iPor qué es tan importante dormir
bien?
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suefio y precisan de mas atencion para detectarlos y tratarlos
correctamente. Un buen descanso repercutira en su calidad de vida y el

prondstico de la enfermedad”.

En numerosas ocasiones, conseguir el descanso adecuado no depende
solo de una mejor educacién y concienciacion sobre la higiene del suefo.
«Existen impedimentos, en una gran parte de la poblacién, principalmente
por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan
horas al descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en

adultos», comenta la doctora Arcos.

;Qué pasa si duermo menos de 6 horas
al dia?

Dormir menos de 6 horas al dia durante un largo periodo de tiempo se
considera privacion de sueno. Si se da de forma continuada se ha

asociado con diferentes problemas de salud.

«Por un lado, hay consecuencias en el dia a dia, debido a que puede
aparecer fatiga, somnolencia diurna en situaciones no deseadas y
problemas atencionales, con un peor rendimiento académico y laboral. La
falta de descanso implica un peor estado de animo con mayor
irritabilidad e impulsividad, que produce dificultades para sobrellevar los

pequenos contratiempos del dia a dia».

Ademas, prosigue la doctora, «dormir pocas horas nos hace mas
propensos a cometer errores que pueden tener implicaciones importantes

como por ejemplo el riesgo de tener accidentes de trafico. A largo plazo
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«Si se duerme menos de 6 horas, podemos incluso encontrar casos de
alteraciones de las funciones basicas del organismo, como que las
defensas se vean perjudicadas. Al dormir, el sistema inmune libera unas
proteinas llamadas citocinas, que ayudan a promover el suefio y que
aumentan en estados de estrés o infecciones para proteger el

organismo».

Y el especialista concluye: «Cuando no se descansa adecuadamente, estos
anticuerpos y células protectoras disminuyen y nuestras defensas bajan.
Vemos reducida nuestra capacidad para combatir enfermedades

infecciosas».

;Quieres recibir los mejores contenidos para cuidar tu salud y sentirte

bien? Apuntate a nuestra nueva newsletter.
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