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Ha llegado el momento de despedir este ano, hemos empezado el
mes de diciembre, eso si, como corresponde: con frio mucho mas
del esperado, con nieve poca cosa pero suficiente para meternos de
nuevo en la navidad, fin de afio y por dltimo y no menos importante
la fiesta de reyes y ya estaremos en el nuevo ano.

Me daran la razon el tiempo vuela, y de qué manera, terminamos
un ano lleno de incidentes y sin ponernos tragicos deseamos que
acabe porque necesitamos que el proximo sea mejor no un poco
mejor vamos a ser exigentes.

Vamos a desear no vamos a exigir porque lo necesitamos, a pedir
que todo el mundo mejore, que se acaben las guerras, que los man-
datarios del mundo dejen de mirarse el ombligo y piensen un poco
solo un poco en que los conflictos no se solucionan a tiros ni a voces
vy que de la palabra y la paz se nos olvida ejercitarlas.

Han sido, los dltimos tres anos dificiles de asimilar para unos pai-
ses mas que para otros, hemos visto sufrir a mucha gente, me refie-
ro a los ciudadanos ucranianos a los que hemos tenido muy presen-
tes en este ano.

Hemos visto como han destrozado ese pais y las consecuencias
para el resto de paises.

Pero parece que para algunos dirigentes eso no cuenta, solo la
ambicion de unos pocos satisface la desgracia de muchos.

Me he puesto un poco tragica, ya lo sé, pero es que pienso que
cuando en una familia falta algidn miembro 6 hay algun enfermo
la fiesta no es lo mismo, nos falta algo, pero procuramos suplir esa
falta con un poco mas de amor hacia el resto ya sea nuestra familia,
amigos o el resto del mundo, sobre todo recordando a los que mas
sufren en estos dias tan senalados.

Os deseo lo mejor para este nuevo ano, que todo mejore y que
cada dia seamos un poco mejor.

FELIZ NAVIDAD
Rosa Gdzquez Navarro
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C CONFERENCIA ILDEFONSO FERNANDEZ FERNANDEZ
EL 16 DE ENERO DE 2023

Ya tenemos organizado nuestra primera Charla del ano 2023. Sera el
lunes 16 de enero en el Salén de Actos de Fundacién Circulo Burgos a las
18,00 de la tarde.

Ildefonso Fernandez es una persona diagnosticada de Enfermedad de
Alzheimer. Participa en el Grupo PEPA (Panel de Expertos de Perso-
nas con Alzheimer), que es un grupo formado por personas con
Enfermedad de Alzheimery que pertenece a CEAFA (Confedera-
cién Espanola de Alzheimer).

El objetivo de este Panel de Expertos de Personas con Al-
zheimer es el de generar un espacio en el que las personas con
diagnostico de Alzheimer u otras demencias puedan encontrarse para expresar su opinion sobre
temas de interés/importancia, desde la perspectiva de quien convive con la enfermedad.

lldefonso, vive en Logrono y en el mes de Septiembre nos ofrecié una Charla en Briviesca y nos
gusto tanto que le pedimos poderla repetir en Burgos.

Os esperamos a todos.
L L]

4 REUNIONES DE FAMILIARES Y CUIDADORES

Al empezar el nuevo ano os ofrecemos poder participar en las Reuniones de Fami-
liares de personas con Demencia.

Se van a realizar 8 reuniones con una periodicidad quincenal, y una duracién cada
reunion de hora y media.

Todos los que estéis interesados en participar podeis contactar con la Asociacion.

lh centro IGNACIO OJEDA SL
m residencial C/ FCO OBDULIO FERNANDEZ, 40
Vi Para mayores 09006 BURGOS
o B . : Tfno. 947 22 89 10 - Fax. 947 22 80 35

£og m 0 adm inistracion@ignacioo]eda.es

"‘""ll"'a '!;.-..ECIJI:II:tEI:I poumD 000 .
@ O
-
resytec B3

o

; o EMEmE 600
= _J.[ u ;,,Th % P '-:_

G Obispo Tobar s/n Tardajos (Burgos) ‘i m

Tel. 947 451 428 www.vitaliahome.es




UNA AYUDA PARA EL BIENESTAR EMOCIONAL DEL CUIDADOR/A

Eufrasio Angulo Izquierdo,
Licenciado en Psicologia

s de todos conocido que en nuestra sociedad,

fendmenos tales como el estrés, la ansiedad,

el sufrimiento emocional, etc... afectan a un

sector considerable de la poblacién y de modo
especial a aquellas personas que han de hacer frente a si-
tuaciones objetivamente adversas, tales como afrontar el
impacto emocional de enfermedades graves personales o
de familiares directos, atender al cuidado diario de enfer-
mos, etc...

Hay personas que poseen habilidades que les ayudan a
superar estos fendmenos psicolégicos con una mayor fa-
cilidad. Para otras, por el contrario, la superacién de esas
tensiones emocionales les resulta mucho mas dificultoso
y precisarian del aprendizaje de nuevos recursos psicolé-
gicos con los que reducir la duracién e intensidad de ese
sufrimiento.

No obstante y, pese a que la Psicologia dispone en la
actualidad de multiples y variadas herramientas que sir-
ven de ayuda para hacer frente a estas manifestaciones
emocionales negativas, muchos de los profesionales de
la Psicologia han constatado que quienes las padecen
no siempre tienen acceso a estas orientaciones y no se
pueden beneficiar de los progresos de esta ciencia, por lo
que siguen padeciendo los efectos mas perniciosos de las
emociones negativas.

Con alguna frecuencia, en las charlas y cursos sobre Psi-
cologia que imparto suelo plantear a los asistentes algu-
nas preguntas parainducirles a la reflexion. Una de las mas
frecuentes suele ser ésta: ;podemos mejorar nuestra ca-
lidad de vida emocional? o, en otros términos ;podemos
reducir nuestro nivel de sufrimiento emocional, a pesar
de las numerosas y variadas adversidades a las que nos
vemos sometidos a lo largo de nuestra vida? La verdad
es que afectados por “el miedo escénico”o por el miedo al
“qué diran” los asistentes no suelen animarse a emitir sus
opiniones en esos contextos.

No obstante, en algunas ocasiones los asistentes, so-
bre todo cuando se trata de grupos reducidos, se atreven a
responder y lo hacen exteriorizando sus objeciones. A titu-
lo meramente orientativo resumiré algunas de ellas:

1. La herencia nos condiciona. Nacemos felices o infeli-
ces. "Yo soy asi, no puedo cambiar.”

2. "Hemos nacido para sufrir".

3. "Aciertas edades de la vida, ya no podemos cambiar.”

4. "Las desgracias y adversidades personales nos impi-
den ser felices" Etc...

Teatro Principal, Sala Polison
26 de Abril de 2022
19:30h

conferencia

D. Eufrasio Angulo Izquierdo, Psicélogo
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Sin animo de agotar los argumentos en contra de cada
una de ellas, suelo responder con los razonamientos que
hoy nos ofrece la Psicologia.

1.- Respecto a la primera objecion, en los manuales
practicos de Psicologia nos animan a alejar de nuestra
mente los planteamientos derrotistas y a la frase, “Yo soy
asi, no puedo cambiar’, nos aconsejan que contraponga-
mos esta otra, “Soy asi y puedo cambiar”.

Ciertos textos de autoayuda tienden a transmitir el con-
cepto de que el cambio psicolégico es muy facil. Intentan
vendernos una idea similar a la de aquellos libros de idio-
mas que bajo el titulo "Aprenda inglés en 7 dias” preten-
dian convencernos de que el aprendizaje de un idioma no
requiere esfuerzo. Todos, por propia experiencia, solemos
estar de acuerdo en que no conviene creer a quienes nos
transmiten el mensaje de que mejorar nuestro nivel emo-
cional es una tarea sencilla. Es cierto que superar el im-
pacto emocional generado por las adversidades, requiere
mucho trabajo y esfuerzo, pero otra cosa bien distinta es
resignarse a sufrir innecesariamente por considerarque la
herencia nos condiciona hasta tal punto que no podemos
cambiar a nivel personal, ni mejorar nuestros recursos de
afrontamiento emocional.
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2.- Por lo que respecta a esa falsa creencia tan exten-
dida en determinados contextos socio-culturales de que
“hemos nacido para sufrir’, suelo aportar una frase del fa-
moso psiquiatra espafol afincado en Estados Unidos, Luis
Rojas Marcos, que en una entrevista en un diario espa-
fol, hablando precisamente de esta tematica, comentaba
textualmente: “En EEUU se hizo una encuesta y la gente
respondié que cuanto mas feliz se es, mas posibilidades
se tiene de ir al cielo. ;Curioso, verdad?. Yo en Espaiia
estuve hasta los 24 anos, y aqui se decia que para ir al
cielo habia que sufrir”

Es indudable que los condicionamientos sociocultura-
les nos atenazan mentalmente, pero no hasta el punto de
no poder superarlos. De manera que la afirmacién “hemos
nacido para sufrir, habria que sustituirla por esta otra:
“Hemos nacido para ser felices". Otra cosa bien distinta
es que en ocasiones no resulte nada facil, pero hay que
trabajar para cambiar nuestros comportamientos y esque-
mas mentales.

3.- La tercera objecion, que algunas personas plantean
para no esforzarse en mejorar conductual y emocional-
mente, es que la época del aprendizaje de cualquier dis-
ciplina y sobre todo del aprendizaje de nuevos comporta-
mientos y habilidades psicolégicas, es la infancia y como
mucho la juventud. Y que, por el contrario, cuando se llega
a la denominada “edad madura’la personalidad se en-
cuentra totalmente conformada y el cambio psicolégico
resulta practicamente imposible.

La Psicologia no comparte estos planteamientos y, por
el contrario, sostiene que: En cualquier época de nues-
tra vida podemos aprender a ser mas eficientes en el
control de nuestros comportamientos y estados emo-
cionales. Pero, hay que ser realistas, estos cambios no
siempre son faciles y REQUIEREN ESFUERZO.

4.- Por Ultimo, la cuarta objecion, muy extendida entre
las personas afectadas por profundas desdichas, se con-
centra en laidea de que las adversidades personales son la
causa fundamental de nuestro malestar emocional.

Si bien es cierto que quienes esto sostienen no dejan
de tener su parte de razdn, conviene dejar constancia de
gue hoy la Psicologia nos anima a poner el foco no sélo en
los acontecimientos externos, sino fundamentalmente en
nuestra respuesta a nivel mental y en nuestra manera de in-
terpretar todo cuanto nos sucede. Ya en la antigiiedad Epic-
teto, filésofo greco-romano de la escuela estoica, sostenia
que "no son las cosas las que atormentan a los hombres
sino la opinidn que tienen sobre ellas". Por otra parte, la
psicéloga norteamericana de origen ruso, SonjaLyubomirs-
ky, en su obra: “La ciencia de la felicidad" pretende hacer-
nos reflexionar con estas palabras: “Las circunstancias de
la vida, a menos que sean realmente espantosas, en rea-
lidad no son la esencia de nuestra infelicidad".

Existen hoy herramientas psicolégicas que nos pueden
ayudar a hacer frente de manera mas eficaz a esas emo-
ciones negativas que nos atenazan y nos hacen sufrir, qui-
zas con mas intensidad de lo que seria conveniente. Hoy
se sabe que todos nosotros tenemos un enorme potencial
sin explotar para maximizar nuestro nivel de felicidad.

Para comprobar si las técnicas psicologicas actuales
son realmente eficaces en la vida de cada uno de nosotros,
son s6lo necesarios tres requisitos basicos:

1.- Tomar conciencia (DARSE CUENTA) de que existen
areas de nuestro comportamiento que podemos
mejorar para sentirnos mejor emocionalmente.

2.- Aprender sencillas HABILIDADES que la Psicologia
nos ofrece.

3.- Estar dispuestos a llevarlas a la PRACTICA y experi-
mentar que también en nosotros resultan eficaces.

Es un hecho constatado que los cambios requieren
esfuerzo, pero no lo es menos que los beneficios que se
obtienen suponen una gran recompensa, ya que nos ayu-
dan a mejorar nuestro bienestar emocional y en definitiva
nuestra calidad de vida.

En la practica, por pequefio que sea el esfuerzo que
dediquemos a conseguir estas mejorasen nuestra vida or-
dinaria, nos reportara considerables beneficios a nivel de
nuestra felicidad personal. Es suficiente con que lo inten-
temos y trabajemos en ello.

En estos tiempos en que tras la pandemia, la salud
mental de la poblaciéon espanola, segin todos los estu-
dios, se ha visto empeorada, animo a los lectores y lectoras
a que desoyendo las voces pesimistas y derrotistas que se
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extienden por doquier, se planteen que es posible reducir
el nivel de sufrimiento emocional y mejorar nuestro nivel
de felicidad, porque como sostiene la psic6loga M? Jesls
ALAVA REYES en su ya famoso libro “La inutilidad del su-
frimiento”, una parte importante de nuestro sufrimiento
es innecesario porque lo generamos nosotros mismos, sin
que en muchas ocasiones existan causas objetivas que lo
justifiquen.

En esta tarea podemos contar con los avances de la Psi-
cologiay es suficiente con que nos acerquemos a esta cien-

INDICADO PARA
 ALZHEIMER / ICTUS
DISFAGIA —_—

"MASTICACION-— — —

cia con apertura mental y con un adecuado nivelde motiva-
cion para llevar a la practica sus ensefianzas.

Finalizo con una frase del psic6logo BRUNO MOIO-
Ll: “Para algunas personas tomar unos minutos de su
tiempo y dedicarlos a sentirse bien es precisamente,
una pérdida de tiempo, pues creen erroneamente que
el bienestar es algo que viene cuando viene y poco pue-
den hacer para provocarlo. Pero, conviene recordar que
EL BIENESTAR PSICOLOGICO ES POSIBLE. TODO DEPENDE

DE LO QUE HAGAMOS PARA CONSEGUIRLO".

PURE DE MENU
CREMA DE VERDURAS _

DESAYUNO/MERIENDA
- .. POSTRES

= 'NUTRICION NATURAL ADAPTADA
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VISITA AL "PALEOLITICO VIVO"
Y "ALIAGA GASTRO TALLER"

La Fundacién Atapuerca, nos invit6é para que usua-
rios de la Asociacién pudieran visitar el Parque "Paleo-
litico Vivo" en Salgiliero de Juarros y el Huerto "Aliaga
Gastro Taller"” en Brieva.

El dia 22 de septiembre algunos usuarios del Centro
de dia de C/ Loudun y del Servicio de atencion en do-
micilio disfrutaron de estas visitas.

Una bonita experiencia, para salir de Ia rutina. Una
divertida aventura, que empieza con el traslado en au-
tobUs desde el Centro de Dia hasta los dos destinos.

El primer destino Salgiiero, 9 de nuestros usuarios
se embarcaron en esta aventura, que nunca mejor
dicho jqué aventura!. Montar a las 9 personas en el
jeep, no fue facil. Un vehiculo muy alto, a lo que se
sumaban los nervios, emocidn, y en algunos casos
miedo, hizo que se retrasase la salida. La guia que nos
acompand y nos adentrd en el Paleolitico Vivo, supo
adaptarse al grupo e hizo que la visita fuera amena
para todos y disfrutaran tranquilos del trayecto y de
los animales tan curiosos que pudimos ver.

El resto otras 9 personas continuaron hasta Brie-
va, para visitar un huerto ecoldgico, degustar un rico
gazpacho y probar diferentes tipos de tomates. De
camino al huerto recordaban cuando plantaban en
sus huertas y cuando lo hacian sus madres, ademas
de asociar el lugar donde estabamos con sus pueblos.
Algunas personas no pudieron hacer el paseo y espe-
raron sentadas disfrutando del bonito dia y observan-
do a un rebano de cabras pastar a sus anchas por las
calles del pueblo.

La vuelta en el autobus hasta el centro la mayoria
comentaban lo bien que lo habian pasado y lo que
habian visto, aunque también hubo "alguno” que no
recordaba nada de dénde habia estado, ni lo que ha-
bia visto y cuando oia hablar a sus companeros se sor-
prendia de lo que contaban.

Para todos un dia diferente dentro de su rutina dia-
ria. No dudamos de que todos disfrutaron del momen-
to, aunque para algunos no haya podido gravarse en
su memoria.




Dia 30 de septiembre. Llegamos al Taller el dia después de la salida de usuarios de la Asociaciénq
al Paleolitico Vivo y Aliaga Gastro Taller.

ALIGA GASTRO TALLER

PALEOLITICO VIVO

Se respira un entusiasmo diferente al de otros dias en las salas de
terapia. Los usuarios que ayer salieron de visita a Salgliero de Juarros
y Brieva de Juarros les cuentan a sus companeros qué vieron y c6mo
lo pasaron.

“iMe impresion6 mucho! jme gusté mucho! jme lo pasé como una
enana!’, les dice Feli con alegria, "tiré con arco y la chica me decia
L8 que lo habia hecho muy bien pero... jqué te va a decir!” continda rién-

4 dose.

“Vimos bisontes pequenos y grandes, los grandes enormes jme-
nudo miedo! jcomo te miraban!” sigue relatando.

“iYo tiré con lanza, un palo largo!” la interrumpe Andrés que tam-
bién quiere contar su experiencia, "madre mia que bien se pasa en
el campo..”

En la otra sala Alfredo le dice a una companera que tenia que ha-
ber venido con nosotros. “Pasamos una manana mas buena...” "ma-
dre mia ese chico todo lo que tenia en el huerto, vaya trabajo” "y los
tomates buenisimos” “a mi me gusté6 mucho mas esto que lo de los

animales del ano pasado”.
Mariano a su lado le mira en silencio. "Yo se lo conté a la mujer..
"Y que bien que no llovi¢" y “fijate que paseo dimos” y “vaya pae-
lleras grandes..."




jHoy se nota otra alegria en el Taller!

Les pregunto si mejor lo de ayer o lo de
siempre. "Hombre...jcomo calor aqui! Pero
la experiencia...jmejor alli, claro!”

Sonrio, “;Repetimos?”. Se oye de
forma unanime la esperada respuesta...
" ST

Una experiencia diferente a nuestro dia
a dia, amena, entretenida y didactica que
gracias al MEH hemos podido volver a dis-
frutar. Nos hemos acercado al entorno de la
Sierra de Atapuerca, para conocer el mun-
do de la horticultura de la mano de Ramon
Roman Huidobro en su Proyecto Aliaga
Gastro Taller, y al Paleolitico Vivo, Unico
parque del Pleistoceno con animales vivos
de Europa. Un dia especial en el que se nos
permitié estimular a las personas que acu-
den a la Asociacion con unas herramientas
inigualables.

Vanesa Vicario y Olga Ortega




Este mes de Noviembre hemos estrenado furgoneta para el traslado de los usuarios del Centro de San
Julian. Después de 16 anos de idas y vueltas y aventuras de la vida diaria,el dia 18 de Noviembre nuestra
veterana furgo hizo su Ultimo servicio para Alzheimer Burgos.

Deseamos felices trayectos en los proximos afios. Hemos ganado en confor y espacio, esperamos que
lo disfruten nuestros usuarios.

Lainversion en la nueva furgoneta ha supuesto un esfuerzo econémico importante para la Asociacion.
Damos las gracias a La Fundacion La Caixa y al Grupo Ural Motor por su generosa ayuda y a los pequenos
donantes que han respondido a la llamada que hicimos en la Semana de Alzheimer.

También damos las gracias a los organizadores del Cross “El Crucero” Zorros Run por habernos elegi-
do como destino de la recaudacién de 442 ediciéon. Muchas gracias. Siendo
importante la ayuda econémica no es menor el impulso moral que nos
aportan iniciativas tan gratificantes como esta.

Cuando llegue a ustedes este numero ya se habra celebrado y segura-
I mente con éxito de participacion.

Seguimos buscando financiacién para este proyecto, acudimos a vosotros
los socios para que a través de vuestra red de contactos podamos aprove-
char cualquier iniciativa o colaboracién que ayude a recaudar fondos para
% este fin.

Estamos buscando también un lugar adecuado para guardarla, garaje o
local con acceso para vehiculos. Al ser mas grande que la anterior no es
facil encontrar una plaza adecuada y sobre todo a buen precio.

Por nuestra parte prometemos seguir trabajando duro para ofrecer un
servicio de calidad a todas las familias que lo necesiten en algin momento.

CUMPLI ENDD‘

CEN TRO DE DI coNMEDIAS

PARA MAYORES EN BURGO SANITARIAS ANTE

LACOVID-19

FLORESY PLANTAS AYUDA A DOMICILIO v Ambiente Familiar
C/ Alfonso X EI Sabio, 48 09005 Burgos  Cartage :gr::::::“g:ﬂas

Tel. 947 232 005 M. 665 551 677 o T ~ Atencion personalizada
floresyplantasjulia@gmail.com e X Transporte propio adaptado




D
ALZHEIMER,

ANTE UN NUEVO PARADIGMA

20 de Septiembre 2022. Sala Polison. Burgos Dr. Mateo
Diez Lopez.

Neurélogo,
Residencias Vitalia Home Burgos

El dia 21 de Septiembre se celebra el dia mundial del Alzheimer, un evento instituido por la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) y auspiciado por Alzheimer's Disease Internacional (ADI) en
1944, Desde 2012, esta misma organizacion, decidié extender la conmemoracién por todo el mes
de septiembrey asi se consigné el "Mes Mundial del Alzheimer”. En esta edicién del afo 2022y bajo
el lema “InvestigAccion”, La Confederacion Espafnola de Alzheimer plantea sus reivindicaciones y
propuestas en la investigacion. Por lo que esta publicacion se centrara sobre todo en los aspectos
actuales de la investigacion en el Alzheimer.

Ante la pregunta: Porque tiene tanta trascendencia esta enfermedad en el mundo? Las
respuestas son obvias: Afecta a mucha poblacion, destruye la mente del enfermo sin que por
el momento exista un tratamiento efectivo, lesiona el corazon de los familiares y tiene una alta
repercusiéon econémica para familias y la sociedad.

La Sociedad Espanola de Neurologia, estimaba en 2019 que unos 800.000 personas padecen
Alzheimer en Espana, el 30-40% de los casos estan sin diagnosticary cada ano se diagnostican unos
40.000 nuevos casos .

Debido a que es un enfermedad cuya prevalencia aumenta exponencialmente a partir de los 65
anos, ante el progresivo envejecimiento de la poblacién de los paises desarrollados, con inversion
de la piramide poblacional. Si la prevalencia de la demencia actual se mantiene constante; en el afo
2050 habra alrededor de 130 millones de personas afectadas en el mundo. Ante este panorama,
la Confederacion Espafiola de Alzheimer (CEAFA) y Alzheimer’s Disease International instan a los
gobiernos y a los organismos de salud publica a que actlden y se enfrenten a una crisis de salud
publica cada vez mayor.

En Espafa se calcula que el coste medio de un paciente con Alzheimer oscila entre 17.100 y
28.200 euros por paciente y aho, coste que aumenta hasta 41.700 euros en los casos graves de la
enfermedad. Lo que viene a representar el 1,5 % del producto interior bruto nacional.

Porque el titulo de la conferencia: ;¢ALZHEIMER, ANTE
UN NUEVO PARADIGMA?

En el curso de las investigaciones cientificas de
cualquier enfermedad, siempre existe una hipétesis de
peso que explica habitualmente el origen del problema
y por tanto una carrera encaminada en la bdsqueda de
Su curacion se pone en accion. Pero también la historia
nos ensena que en el curso de las investigaciones todo f#
puede dar un vuelco y se pueden caer las hipotesis
iniciales (como ocurrié que la ulcera de estomago, que
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todos recordaremos, no lo provocaba el stress sino Ia@
bacteria Helicobacter Pilori).

{Qué ha pasado recientemente con las
investigaciones de la D. Alzheimer?

La publicacion Dr Matthew Scharg en la revista
Science de 21 de Julio 2022 con el titulo Blots on a
Field, ha caido como un jarro de agua fria en toda la
' comunidad cientifica implicada en la busqueda de la

— solucién de esta enfermedad; al cuestionar de forma
| importante el trabajo que a nivel experimental habia
realizado el Dr Sylvaine Lesne (Nature el 16 de Marzo de 2006 ), que habia sido matriz y base
para desarrollar la teoria, que el acumulo de la Beta Amiloide a nivel cerebral era el origen de la
destruccién neuronal y por tanto de la enfermedad . Corroborando por otro lado los trabajos de
Hardy y Higgins de 1992 sobre la teoria de la Cascada Amiloidea. Esta publicacion del Science , ha
dado un vuelco por completo a toda la investigacion sobre la Beta-Amiloide como la causante de la
Demencia Alzheimer y como muchos piensan, lo peor es que se han perdido 16 anos de busqueda
de una cura, que ha quedado en entredicho .

Ahora el mundo cientifico se plantea un nuevo reto en buscar un NUEVO PARADIGMA para esta
enfermedad, que como dice Perter Watson en su libro Ideas, “la historia de la intelectualidad esta
muy lejos de ser un linea recta y esto es parte de su atractivo”. La historia de la medicina sigue
desgraciadamente caminos parecidos, pero no resulta nada atractivo; porque seria mas practico
que fuese una linea menos ondulada.

A la espera de encontrar otra diana como causante de la Enfermedad, el Plan Nacional de
Alzheimer hace hincapié en |la DETECCION PRECOZ DE LA ENFERMEDAD, como reto trascendental
en el avance del conocimiento de esta enfermedad. Con la busqueda de nuevos biomarcadores
tanto en Liquido cefalorraquideo, sangre , analisis del Proteoma 6 Estudios de neuroimagen como
el PET —Amiloide, PET-Tau .

Nuevos ensayos combinados para contrarrestar la Amiloide y la Tau pueden iniciarse . Avances en
criterios diagnosticos como (NIA-AAy IWG ), puede definir mejor los distintos tipos de demencias y
por ultimo, Las Investigaciones en Terapias no Farmacolégicas y sobre todo el nuevo concepto
de "Prevencion de la Demencia” son estrategias alentadoras y ejecutables .

Otros proyectos no menos interesantes también estan en marcha, como el BRAIN dirigido por el
Dr R. Yuste del Centro de Neurotecnologia de NY, para conocer los misterios del funcionamiento de
las redes neuronales, en un modelo experimental del cerebro de la musarana etrusca.

La Alzheimer’s Disease International estima que a nivel mundial el 75% de las personas con
demencia no estan diagnosticadas. La investigacion también ha demostrado existe un infra-
diagnostico de las demencias y que, con frecuencia, éste se realiza cuando la persona se encuentra ya
en fases relativamente avanzadas, donde se hace ya complicado el manejo clinico. Por lo que el Plan
Nacional de Alzheimer y otras Demencias 2019-2023; enfatiza en una deteccién precoz por medio de
los cuatro ejes 1.- Sensibilizacién y Concienciacién social. 2.- Evaluacion temprana con profesionales
entrenados 3.- Intervenciéon temprana 4.- Investigacion de casos preclinicos con biomarcadores .

Mas de un siglo después de que el psiquiatra aleman A. Alzheimer describiera el primer caso,
la comunidad cientifica sigue aun sin entender las causas exactas de las demencias. Y tampoco
existe ningln tratamiento con eficacia confirmada, que pueda cambiar el curso evolutivo de la



anfermedad. A la espera de aprobacién de Lecanemab en los préximos meses, el rechazo por la
Agencia Europea de Medicamento del anticuerpo monoclonal Aducanumab del laboratorio Biogen,
deja ya pocas esperanzas de aprobacién de nuevos farmacos en la linea de reduccion de Beta-
Amiloide cerebral.

Los actuales farmacos Anticolinesterasicos y antagonistas de los receptores NMDA, solo
enlentecen la evolucion y mejora el nivel cognitivo en la fases leves. Otro problema anadido es la
complejidad del tratamiento de los trastornos de conducta con psicofarmacos en la Enfermedad
de Alzheimer. La perdida neuronal por atrofia cerebral , conlleva también una pérdida de receptores
para estos farmacos que habitualmente utilizamos; por lo que se provocan efectos indeseados
como: Respuestas paraddjicas, Hipersensibilidad o de toxicidad al farmaco, que complican mucho
mas el manejo clinico de las demencias, sobre todo en fases avanzadas de la enfermedad.

Las terapias no farmacolégicas tienen un campo amplio aunque complejo de experimentar, al
existir dificultades para la validacién de las terapias; dependera de la imaginacion de los terapeutas
y de nuevas estrategias de estimulacion para que se avance en este campo, todavia por explorar.
Benget Windland et al . en la publicacion de Lancet 2016 “Vencer la enfermedad de Alzheimery Otras
Demencias: un prioridad para la cienciay la sociedad Europea”, cuando se refiere a lasintervenciones
terapéuticas no farmacolégicas, comenta que “tienen un valor ético inherente en el cuidado de alta
calidad, incluso aunque los resultados medibles a nivel grupal fueran dificultosos".

No obstante estas terapias que pueden ser muy efectivas en fases precoces de la enfermedad,
si se avanzara en el diagndstico precoz utilizando biomarcadores (en fases preclinicas 6
prodrémica), serian mucho mas resolutivas y practicas, de lo que son en la actualidad. Las terapias
no farmacologicas tienen obstaculos inherentes a la enfermedad, que tendran que vencer, con
estrategias de Estimulacion Cognitiva y con una sensibilizacién y concienciacion social mas
pragmatica de la enfermedad, para poder iniciar las terapias de estimulaciéon, en fases muy precoces
de la enfermedad.

Las principales interferencias con las que se encuentra las Terapias no farmacologicas son: La
apatia y La anosognosia; que todos los enfermos en mayor o menor intensidad presentan. También
la estigmatizaciéon que vivencian muchos familiares y cuidadores de enfermos con Alzheimer,
interfiere de forma negativa en los apoyos terapéuticos no farmacolégicos grupales. La muUsica que
entrar en los recuerdos de la mente de los enfermos con Enf de Alzheimer, es un buen vehiculo en
las sesiones de terapia para mejorar la apatia, como estrategia cientificamente documentada por
su efectividad.

La prevencion de los cuadros de agitacion, se consiguen por medio de promover la rutina en
lo pacientes, con una atencion centrada en la persona (Dementia Care Mapping) y consiguiendo
un buen descanso nocturno. Estos son los pilares de la prevencion de los trastornos de conducta.
Siempre con un cuidador entrenado e informado en estos procesos. Por lo que |a tarea de cuidar al

— cuidador, es una labor que no se puede descuidar
en el tratamiento integrado de la demencia.
| Hacerse cargo del cuidado de un miembro de

| un stress crénico que hace impacto en la salud
¢ fisica y psicologica de la persona. El sentimiento
de CULPA, que aparecer en un 65% de cuidadores,
" mina la moral del cuidador, interfiriendo en la
atencion de los enfermos.
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La Comision Lancet en la publicacion (Dementia prevention, intervention, and care del 2017 y
actualizadaen el 2020); ante los escasos avances en terapias farmacolégicas hace hincapié, en buscar
factores externos que puedan modificar el curso de la enfermedad y asi prevenir la enfermedad. En
un alarde de meticuloso metanalisis que realizan expertos de todo el mundo, llegan a la conclusion
en la publicacién, que mas de un tercio de los casos podrian ser evitables.

Estos factores potencialmente modificables se han identificado y medido su importancia y
repercusion en la Demencia, llegando hasta el (40%) segln estimaciones de la Comision Lancet del
2020. "Por lo tanto urge impulsar planes de prevision primaria con un mayor control de los factores
de riesgo vascular y un estilo de vida mas saludable " explica el Dr Juan Fortea , coordinador del
Grupo de estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafola de Neurologia.

La enumeracién de los factores modificables y su repercusién en la Demencia, segin la The
Lancet Commissons 2022, valorados por etapas de la vida, es el siguiente:
Infancia:

7% - Bajo nivel de Instruccién escolar
Adultos :

8%- La hipoacusia, por la alta prevalencia en personas de edad media, genera una desconexion
social, mejorar la hipoacusia mejora la comunicacién y el aislamiento

3%- Los Traumatismos craneales de cualquier severidad por el dafo lesional cerebral que produce.
2%- La Hipertension Arterial: por el dano vascular cerebral asociado
1%- El consumo de alcohol excesivo > 168 gr por semana

1%-La Obesidad, ligada al Sindrome metabolico, que se caracteriza por la resistencia a la
Insulina

Personas mayores :
5%- El Tabaco: es un factor importante, tanto por el contenido toxico neuronal, como factor
cardiovascular, por el dano vascular cerebral asociado, que produce.
L% - La Depresion, afecta a las hormonas del stress y factores de crecimiento neuronales del
hipocampo
L %- El Aislamiento Social, conlleva secundariamente una inactividad cognitiva, riesgo de
Hipertension arterial, enfermedades cardiacas y depresién asociadas
2% - La Inactividad fisica: Deteriora la cognicién. La actividad fisica mejora el equilibrio y el estado
de animo.
2%- Polucion del aire: Como elemento toxico cerebral.
1%- Diabetes: por la repercusion que tiene como dano neuronal asociado

Para terminar haré mencién a LA TEORIA DE LA EVOLUCION: EL RELOJ BIOLOGICO, que aunque
no sea una hipétesis muy ortodoxa parece logica , coherente y toma ahora mas que nunca
protagonismo, ante el escaso avance de las investigaciones de la Beta Amiloide cerebral, como
origen de la Enfermedad de Alzheimer.

Se basa en la esperanza de vida que conocemos en todas las especies . Como ejemplo: los perros
viven aproximadamente 14 anos, los caballos 40 anos, los chimpancés 50 afios y los integrantes de
la tribu de la etnia Achés de Paraguay (tribu anclada en el Paleolitico) no superan los 60 anos, como
los H. Sapiens de hace 70.000 anos.



E Pero teniendo en cuenta las siguientes premisas:

1.La esperanza de vida en los paises desarrollados, es superior a los 80 afnos, debido al control
de muchas enfermedades. Esto esta provocando una mayor supervivencia en la poblacién
mundial, pero con similar estructura genética que nuestros antepasado del Paleolitico.

2.El volumen cerebral y por tanto los sistemas funcionales cerebrales han ido evolucionando
a los largo de miles de anos, desde el Australopitecus hasta el hombre actual, que sigue su
proceso evolutivo.

3.La Demencia es una enfermedad exclusiva del hombre, que presenta tasas de prevalencia
cercana al 50%, en personas mayores de 80 afos; algo no habitual en el resto de las
enfermedades que padecen los humanos.

Por lo que es posible que nuestras neuronas de las areas cognitivas (las células mas superiores
a nivel evolutivo) no hayan aun evolucionado acorde del reloj biol6gico. Los avances médicos han
solucionado enfermedades y nuestras neuronas no estan aun codificadas para tanta longevidad.
Cada vez vivimos mas, con mayor esperanza de vida y probablemente no haya programacion
suficiente del DNA en nuestras neuronas para esperanza de vida que en la actualidad tenemos. Hay
un desfase de reloj entre nuestro cuerpo y nuestro cerebro.

Habra que confiar en la EPIGENETICA (laintervencién del ambiente en la codificacion de nuestros
genes) y esperar "unos anos mas’, para que nuestras neuronas codifiquen mejor su reloj biolégico y
no se produzca la muerte neuronal temprana . Nuestra nuevas actividades, el mayor nivel educativo
de los ciudadanos pueden generar nuevas redes neuronales y también gracias a la prevencion de la
que hemos hablado; sea posiblemente el arrastre suficiente para que LA EPIGENETICA modifique con
el tiempo la duracion de nuestras neuronas cerebrales y se corrija el desfase.

Si la ballena azul, cambio su tamafo para adaptarse y sobrevivir a la glaciacion. Confio que
nuestras neuronas, con el tiempo también se adapten a los nuevos tiempos y tengan una mayor
supervivencia y se vaya reduciendo poco a poca las tasas de Demencia. En esta linea van las ultimas
y alentadoras noticias recientemente publicadas en la prensa, que comento a continuacion.

NOTICIA PARA EL OPTIMISMO:

Un nuevo trabajo publicado Estados Unidos hace unos dias de Peter Hudomiet (Prc Natl Acad Sci
USA en Noviembre 2022 . Trends in inequalities in the prevalence of dementia in the Unites States)
utilizando datos de 21.442 personas de 65 anos 0 mas y con 97.629 observaciones por ano, en una




encuesta muy representativa a nivel nacional, de un estudio de Salud de Jubilados (HRS); constataq

ahora que la proporcion de personas mayores con demencia ha caido un 30% en apenas 15
anos en Estados Unidos.

Las razones para este desplome no estan claras, pero los autores apuntan principalmente al
mayor nivel educativo de los ciudadanos de la muestra y este cambio de tendencia, puede explicar
en un sentido estadistico, que alrededor del 40% presentan una reduccion en la prevalencia de
demencia entre los hombres y el 20 % entre las mujeres. Este fendmeno se repite por todas partes
en los paises desarrollados Francia, el Reino Unido, Islandia, Suecia y Paises Bajos— se redujo un
13% por década entre 1988 y 2015, un ritmo similar al observado en Estados Unidos.

En la publicacién de Miguel Angel Renteria et al (Neurology de Noviembre 2019) “Analfabetismo,
riesgo de demencia y trayectorias cognitivas entre adultos mayores con bajo nivel educativo” han
sugerido también que el analfabetismo (bajo nivel de instruccion) se asocié de forma independiente

a casi 3 veces mas probabilidades de tener demencia al inicio del estudio en comparacién con los
alfabetizados .

Teatro Principal, Sala Polison
20 de Septiembre de 2022
20:00h
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Dr. Mateo Diez Loépez, Neurdlogo
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Ayuda y anima a sequir traba-
jando cuando de manera in-
esperada la Asociacion recibe
apoyo a través de nuevas inicia-
tivas solidarias. Y en este ultimo

semestre hemos contado con
dos: de Doblesse y de la Asocia-
cion San Miguel de Arlanzén

PINTXO SOLIDARIO EN ARLANZON

Desde la Asociacion San Miguel de Arlanzon (ASAMI)
contactaron con la Asociacion para ofrecernos la recaudacion
del Pintxo Solidario que realizaron el sabado 1 de Octubre de
2022 con motivo de las fiestas en honor a San Miguel, patron
de la localidad.

Queremos darles las gracias de nuevo por elegirnos vy
ayudarnos a mantener nuestra labor con su aportacion.
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CONVENIO DE COLABORACION ENTRE ASOCIACION DE ALZHEIMER DE BUR-
GOS, FUNDACION CIRCULO BURGOS Y FUNDACION BANCARIA IBERCAJA.

El 23 de junio de 2022 se firmé el Convenio de Colaboracién entre la Asociacion de familiares de
enfermos de Alzheimer de Burgos y Fundacion Bancaria Ibercaja y Fundacion Circulo.

El Convenio se enmarca en la Convocatoria 2022 Fundacién Circulo Burgos — Fundacidn Bancaria
Ibercaja de Proyectos Sociales Castilla y Leon, al que la Asociacion presentd el proyecto “Atencion

especializada a personas con demencia en dos Centros de Dia"

Dicho Convenio tiene como finalidad desarrollar el proyecto propuesto.

Fundacion
Circulo
Burgos

PRESENTACION DEL DOCUMENTAL Y
LIBRO “MORIR DOS VECES"

El 10 de noviembre de 2022 Alejandro Serla present6 su
novela “ Morir dos veces” en Burgos, en el Salon de Actos de
Plaza Espana de Caja Circulo a las 19,00 horas.

Esta novela trata fundamentalmente sobre el Alzheimery
sobre la despoblacion en las zonas rurales. Es emotiva y no
oculta la parte inevitable de la enfermedad pero desde un
enfoque valiente y esperanzador.

La presentacion tuvo dos partes: en primer lugar se emi-
tio el reportaje con el mismo nombre y después hubo una
charla y rueda de preguntas con el autor de la novela.

Si estais interesados podeis adquirir la novela a un precio
de 15€, de los cuales la mitad dona el autor a la Asociacion.
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DESDE BRIVIESCA

“VIVIR CON
ALZHEIMER"

POR ILDEFONSO FERNANDEZ FERNANDEZ

El pasado 29 de septiembre, con mo-
tivo de los actos de la semana del Al-
zheimer, contamos en Briviesca con
lldefonso Fernandez Fernandez que
nos conté su experiencia como enfer-
mo de Alzheimer, diagnosticado a una
edad muy temprana con 58 anos.

lldefonso, natural de un pueblecito
de la Rioja, Cirinuela, es miembro del
panel de expertos de personas con Alzheimer (PEPA) desde el afno 2017.

Este panel de expertos lucha activamente a favor del reconocimiento y la garantia de los
derechos de las personas que padecen Alzheimer, luchando para que el diagnostico se pro-
duzca en fase inicial, que sea un diagnostico precoz y certero, introducir mecanismos para
agilizar el Sistema de Salud, ajustar los tiempos de la consulta a cada persona, avanzar en
reformas laborales, que se active la investigacion asi como potenciar las Terapias no Farma-
colégicas y que estas terapias puedan estar costeadas.

En este sentido lldefonso es un miembro activo participando en congresos, foros, y entre-
vistas en medios de comunicacion.

En esta charla de una forma sencilla, valiente y sincera nos transmitié cémo afronta su
enfermedad, la importancia de aceptar, normalizar y luchar dia dia con los sintomas de esta
enfermedad, la importancia y la ayuda incondicional de su familia y la participacion en AFA
la Rioja.

Desde AFA Burgos agradecemos enormemente el compromiso y dedicacion de Ildefonso,
que de forma altruista nos dedico6 su tiempo, su experiencia y su fortaleza.



ESTIMULACION ¢V

Y ENVEJECIMIENTO

Cruz Roja Briviesca nos solicité la realizacion
de un taller dentro de su programa con personas
mayores. El objetivo que Cruz Roja pretendia es
que pudiéramos asesorar e informar a sus usua-
rios de la importancia de la Estimulacion Cog-
nitiva dentro de un envejecimiento activo y que
diéramos a conocer nuestros servicios, asi como
nuestras instalaciones.

El taller se realizé el 28 de noviembre en el
centro que la asociacion tiene en Briviesca, se be-
neficiaron 19 personas.

La estimulaciéon cognitiva se entiende como un
conjunto de actividades dirigidas a mantener o a
perfeccionar el funcionamiento cognitivo en ge-
neral, a través de ejercicios de memoria, percep-
cién, atencion, concentracion, lenguaje, funcio-
nes ejecutivas como son solucién de problemas,
planificacion y razonamiento, asi como trabajar
praxis y funciones viso espaciales todo ello me-
diante programas estructurados de memoria.

Este tratamiento se basa en estimular y man-
tener las capacidades cognitivas existentes, con
el objetivo de mejorar o mantener el funciona-
miento cognitivo y retrasar el deterior que se
pude producir en nuestras capacidades cogniti-
vas superiores con el aumento en edad de forma
diferente en cada individuo.

Dentro de un envejecimiento activo los & pun-
tos relevantes sobre los que tenemos que cen-
trarnos son: NUTRICCION, EJERCICIO FISICO, ACTI-
VIDAD MENTAL Y PARTICIPACION SOCIAL.

En este taller dinamico se hizo hincapié en
los olvidos cotidianos asociados con el enveje-
cimiento que pudieran reconocer de forma in-
dividualizada sus fallos cotidianos y ensefarlas
estrategias para afrontar esos olvidos cotidianos,
dandose importancia a la actividad mental diaria
y a su participacion social.




Citizen Day en Loreal,

Con motivo de la celebracién del Citizen Day en
Loreal, el lunes dia 10 de octubre, vinieron a nues-
tros servicios de la calle San Julian (Centro de Diay
Taller de Estimulacion) voluntarios de dicha empre-
sa, para conocer nuestro trabajo y servicios e invi-
tarnos y acompanarnos a visitar la catedral junto a
varios de nuestros usuarios.

Yo os contaré un poco lo que hicimos por la ma-
nana con ellos.

Con puntualidad llegaron al Taller, y alli lo primero
que hicimos fue darles a conocer los servicios que
ofrece AFABUR.

Fue muy grato comprobar como enseguida sur-
gieron dudas y preguntas sobre lo que hacemos
en nuestro dia a dia en cada uno de los servicios y
también sobre la enfermedad y sus sintomas.

Vimos los centros y a las 11:30 empezaron a llegar
los usuarios.

Hechas las presentaciones nos dispusimos a salir
a la catedral.

Enseguida se vio el buen ambiente y las conversa-
ciones fueron surgiendo con temas diversos como
la ciudad, familias, trabajo...

Al llegar a la catedral jC6mo no, vamos a hacernos
unas fotos! “Ponte t4 aqui, tu alli, yo me siento...

jespera que no se me ve...I"

Como siempre nuestra catedral no defraudé y la
visita se hizo corta y amena.

A la salida tocé despedirse... "muchas gracias por
todo” "hemos estado muy a gusto” “ahora tenemos
que ir nosotros a vuestro trabajo para ver qué ha-
céis vosotros alli..."

Gracias a Zulema, Esteban, Samuel, Gloria, Ana,
Ménica y Carlos por escoger nuestra Asociacion en
el CitizenDay y acompanarnos.

Esperamos que para vosotros esta jornada de vo-
luntariado haya sido una experiencia gratificante y
os haya ayudado a conocer un poco mas esta enfer-
medad y la asociacién.

Gracias otra vez.

Vanesa Vicario Arribas,
Terapeuta Ocupacional Alzheimer Burgos




Semana Alzheimer 2022

Este ano el Dia Mundial de Alzheimer tuvo caracter reivin-
dicativo. Se pidi6 y seguimos pidiendo, mas investigacion.
Cada poco tiempo los medios de comunicacion dan noticias
de medicamentos en fase de experimentacion que prome-
ten un futuro mas esperanzador pero seguimos sin nada
definitivo. Después de tantos anos sin avances concluyen-
tes en lo relativo a esta enfermedad, que por el nUmero de
afectados y su crecimiento constante, debiera ser conside-
rado un problema de salud prioritario, las Asociaciones de
Alzheimer reclamamos que se pongan a disposicion de la investigacion mas medios materiales y
humanos para trabajar y que haya coordinacién entre los equipos a nivel internacional para llegar
a algun resultado exitoso.

En Alzheimer Burgos seguimos aplicando terapia de Estimulacion Cognitiva, cuyos buenos resul-
tados estan probados, innovando con la incorporacién de nuevas tecnologias y la metodologia
que nuestra experiencia nos aconseja, a la par que seguimos dando apoyo integral a las familias,
seguiremos dando visibilidad a la enfermedad , dando a conocer nuestra actividad para que los
ciudadanos sepan que aqui nos tienen a su disposicién en el caso de que nos necesiten y también
poniendo nuestro granito de arena en la peticion de mas investigacion.

Con este proposito celebramos el Dia Mundial de Alzheimer el 21 de Septiembre y organizamos
diversos actos durante toda la semana.

Damos las gracias y les felicitamos por su trabajo des-
de estas paginas, a la Unidad de Mdusica de la Division
San Marcial por abrir de forma brillante esta Semana

repertorio variado, magistralmente interpretado que
hizo las delicias del nutrido publico asistente. Hace-
mos extensivo nuestro agradecimiento a la Fundacion
@ El Circulo por cedernos el Auditorio y poner a nuestra
¥ disposicion todas las facilidades para que el acto fuera
~ un éxito.

El Dr. Mateo, Neurélogo con amplia experiencia y no
menos extenso curriculum nos ofreci6 la conferencia "Alzheimer ante un nuevo paradigma”. La ex-
posicion de gran nivel a la par que comprensible por todos los asistentes nos dejé una idea, un poco
decepcionante de en qué punto estan los avances en el terreno de la
investigacion pero dejando una puerta abierta al optimismo y aconse-
jando la Estimulacion Cognitiva como tratamiento mas efectivo.

El Sr. Arzobispo de Burgos dedico la solemne homilia del domingo a
los Enfermos de Alzheimer y los familiares que sufren a su lado. Nos
sentimos confortados por su compania y oracién, le damos las gracias
y le invitamos a visitar a nuestros usuarios en los Centros de Diay re- =
cibir su bendicion.

El dia 21 pusimos mesa informativa en el Paseo del Espolon. Muchas (it !
gracias a todos los que se acercaron, autoridades y ptblico en general [
para dar su donativo y mostrar interés por nuestra actividad y testi- [/l
monio de solidaridad.




Tu generosidad es:

Apoyo para los que olvidan
Abrazo para los que cuidan
Amor para los que sufren

Ejiemplo para los que ignoran
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