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Editorial

CONOCER

NO €S COMPRENDER

La emergencia de la inteligencia
artificial surgida durante los Ulti-
mos dos afnos representa uno de
los acontecimientos mas significati-
vos de cuantos se han producido en
nuestras vidas a lo largo de las Ulti-
mas décadas. En un mundo que ha
venido virtualizandose de manera
acelerada durante los ultimos cin-
cuenta afios, un aumento tan colo-
sal de la potencia y la velocidad de
manejo de la informacion acelera de
manera radical la transformacion de
toda nuestra realidad.

Cuando cruzamos el umbral del
siglo XX habiamos dejado atras una
economia de sustrato material para
entrar de lleno en la nueva econo-
mia de sustrato informacional. El va-
lor ahora esta en los intangibles. La
informacion como sustrato de todo
producto o servicio incide sobre to-
dos los sectores de produccion vy
sobre todos los ambitos de nuestra
vida. Ninguna esfera de nuestra exis-
tencia va a soslayar el impacto de la
Inteligencia Artificial.
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No obstante, la esfera de nuestra
vida en la que la nueva era tecnold-
gica va a provocar un impacto trans-
cendental es la relativa a nuestra sa-
lud. Tenemos una atencion médica
cada vez mas tecnificada. Sin embar-
go, debemos reparar en el hecho de
gue la nueva manera de vivir causada
por el avance técnico esta alterando
la forma en la que nos comunicamos
con el mundo, captamos datos, pro-
cesamos informacion y generamos
conocimiento. El organismo humano
procesa informacién para producir
respuestas adaptativas. Forma parte
de sus mecanismos de supervivencia.

En este nimero tendemos la oca-
sion de comentar una obra de unos
de los neurocientificos mas presti-
giosos del panorama internacional,
quien nos anuncia un futuro préximo
en el que nuestro cerebro se conec-
tara directamente a la red a través
de una interfaz cerebro-maquina. Es
su opinién, y la de otros evangeliza-
dores de un futuro tecnoldgico, que
nos encontraremos ante una nueva
era caracterizada por un ser humano
aumentado cognitivamente.

No todas las opiniones coinciden
con esa vision. Hubo tecnologias que
aumentaron nuestras capacidades. El
sextante aumento la capacidad de los
marineros en la antigliedad. La lectu-
ra reposada de textos que vino con
la imprenta nos permitio desarrollar
la capacidad de sintesis, la capacidad
de analisis, la capacidad de concen-
tracion, la reflexion y la introspeccion.

Por el contrario, para algunos ex-
pertos la nueva tecnologia no poten-
cia las competencias intelectuales o
las habilidades cognitivas, sino que la
reemplaza. Una cosa es tener acceso
ilimitado a la informacion y otra bien
distinta es externalizar el pensamien-
to. Es muy importante que nuestros
hijos no se dejen arrastrar por el ex-
traordinario potencial de la Inteligen-
cia Artificial y conserven su habilidad
para razonar, para inferir conclusio-
nesy para desarrollar un juicio critico.
Tenemos que ayudarles a que apren-
dan a pensar. Nuestro objetivo no
debe ser conocer sino comprender.
Comprender el mundo y comprender
el sentido de nuestra existencia.
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ENVEJECIMIENTO SALUDABLE:
EJERCICIO Y AUTONOMIA,
MAS ALLA DEL PASO DEL TIEMPO

Maricruz Guevara
Médico rehabilitador

“El envejecimiento
saludable no depende
solo de los afos
cumplidos, sino de
como los vivimos”
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Cuando pensamos en envejeci-
miento, con frecuencia lo asocia-
mos a pérdida de fuerza, menor
resistencia, mas dependencia vy
fragilidad. Sin embargo, cada vez
contamos con mas evidencia cien-
tifica que nos obliga a matizar esta
vision. No todo lo que atribuimos a
la edad es consecuencia inevitable
del paso del tiempo. En muchos ca-
sos, el verdadero factor diferencial
es el estilo de vida, especialmente
el nivel de actividad fisica.

Sabemos que con los afios se pro-
ducen cambios fisiologicos: dismi-
nuye la frecuencia cardiaca maxima,
aumenta la grasa corporal y pueden
aparecer alteraciones en distintos
sistemas. Pero también sabemos
que otras variables clave para la
autonomia —como la capacidad
del corazén para bombear sangre,
la funcion de las mitocondrias o la
densidad capilar muscular— pue-
den mantenerse sorprendentemen-
te bien cuando la persona perma-
nece activa.

Estudios que comparan personas
mayores entrenadas con otras se-
dentarias muestran diferencias lla-
mativas. Mientras que en los mayo-
res inactivos disminuye el volumen
sistdlico (la cantidad de sangre que
el corazon expulsa en cada latido),
en los mayores fisicamente activos
esta capacidad se conserva. Lo mis-

mo ocurre a nivel muscular: la ac-
tividad mitocondrial —es decir, la
capacidad de nuestras células para
producir energia— puede mante-
nerse en niveles similares a los de
personas mucho mas jovenes cuan-
do existe entrenamiento regular a
lo largo de los afios.

Un ejemplo inspirador es el de
corredores octogenarios capaces
de completar maratones con rendi-
mientos muy por encima de la me-
dia poblacional. Mas alla de lo ex-
traordinario del caso, lo relevante es
el mensaje fisioldgico: la capacidad
aerdbica y muscular es entrenable
incluso en edades avanzadas. La
edad cronoldgica no siempre coin-
cide con la edad funcional.

&Y qué significa esto en la
practica clinica y en la vida
cotidiana? significa autonomia

La autonomia no es un concepto
abstracto; se traduce en poder le-
vantarse de una silla sin ayuda, subir
escaleras, caminar varias calles sin fa-
tiga excesiva, mantener el equilibrio
y evitar caidas, cargar una bolsa de la
compra o reaccionar ante un tropie-
zo. Todas estas acciones dependen
de la fuerza muscular, la capacidad
cardiorrespiratoria, la coordinacion
y el equilibrio. Capacidades que, en
gran medida, pueden preservarse o
mejorarse con ejercicio.



Desde el ambito de la rehabilita-
cién insistimos en tres pilares fun-
damentales:

1 Entrenamiento
de fuerza

Es esencial para prevenir la sarco-
penia y mantener la independen-
cia funcional. Ejercicios sencillos
como levantarse y sentarse repe-
tidamente de una silla, trabajar
con bandas eldsticas o realizar le-
vantamientos de peso adaptado
tienen un impacto directo en la
capacidad para desenvolverse en
el dia a dia.

2 Resistencia aerobica

Caminar a paso ligero, nadar o mon-
tar en bicicleta mejora la eficiencia
cardiovascular y metabdlica, reduce
la fatiga y favorece la salud global.

3 Equilibrio y coordinacion
Ejercicios especificos disminuyen
el riesgo de caidas, una de las prin-
cipales causas de pérdida de auto-
nomia en personas mayores.

Es importante sefalar que no ha-
blamos de convertir a nadie en atleta,
sino de mantener una dosis regular y
adaptada de movimiento. La eviden-
cia demuestra que incluso personas
que comienzan a entrenar después
de los 60 o 65 afios pueden experi-
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mentar mejoras significativas en su
capacidad funcional.

En una sociedad donde predomi-
na la inactividad, hemos normaliza-
do cierto grado de deterioro como
si fuera exclusivamente “culpa de
la edad". Sin embargo, el enveje-
cimiento saludable no depende
solo de los afos cumplidos, sino de
como los vivimos.

Promover el ejercicio fisico adap-
tado no es solo una recomenda-
cion de salud; es una estrategia
para preservar independencia y
calidad de vida. Envejecer es in-
evitable. Perder autonomia, en
muchos casos, no lo es.
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ALIMENTACION
Y DIABETES

La diabetes, cada vez con mas fre- diagndstico surgen dudas, miedos v,
cuencia, forma parte de nuestras sobre todo, numerosas preguntas so-
conversaciones cotidianas. Muchas bre qué se puede comer y qué no.
personas la descubren tras una ana-
litica rutinaria, otras conviven con ella La buena noticia es que la alimen-
desde hace afios, y algunas viven con  tacidon no tiene por qué convertirse
la preocupacion de poder desarrollar-  en una fuente de ansiedad, sino en

Doctora la en el futuro, especialmente si algun  una herramienta clara y practica para
familiar suyo la ha sufrido. Ante este  mejorar la salud dia a dia.

lsabel Bustamante
de Garnica

Neurdloga y nutricionista

"Pequernios cambios
sostenidos en el
tiempo generan

grandes resultados

a la larga”
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La diabetes es una alteracion en
la forma en que el cuerpo gestiona
la glucosa, combustible principal de
nuestras células. La diabetes tipo 1
es una enfermedad autoinmune en
la que las propias células de defen-
sa de la persona destruyen las cé-
lulas pancreaticas. Al no secretarse
insulina, es necesario administrarla
de forma exdgena. En la diabetes
tipo 2, la mas frecuente, el organis-
mo no utiliza bien la insulina o no se
produce suficiente cantidad, lo que
provoca que el azlcar permanezca
mas tiempo del adecuado en la san-
gre. Si no se controla a largo plazo,
puede afectar al corazon, los rifiones,
la vista o al sistema nervioso, por lo
que es aqui donde entra en juego la
alimentacion diaria.

No se trata de eliminar todos los
hidratos de carbono, sino de apren-
der a elegirlos mejor. Los refrescos,
la bolleria, el pan blanco o los pro-
ductos ultraprocesados elevan la
glucosa de forma rapida y brusca.
En cambio, la avena, el pan integral
o el arroz integral contienen fibra,
que ralentiza la absorcion del azu-
car y ayuda a mantener niveles mas
estables. Esta estabilidad es clave:
a mayor estabilidad de la glucosa,
menos estrés sufre el organismo.

Un recurso practico es utilizar el
plato de Harvard: imaginemos un
plato dividido en 3 partes. La mi-
tad deberia estar ocupada por ver-
duras, que aportan fibra, vitaminas
y saciedad con pocas calorias. Un
cuarto puede destinarse a protei-
nas de alto valor bioldgico como
pescado, huevos, legumbres, car-
ne magra o tofu. El cuarto restante
puede incluir hidratos de carbono

complejos y de absorcion lenta
como arroz integral, quinoa, pata-
ta o pan integral. Esta distribucion
sencilla ayuda a hacer comidas
equilibradas sin necesidad de con-
tar calorias o macronutrientes.

La fruta también genera dudas por
su contenido en azucar. Sin embargo,
es una opcion saludable cuando se
consume entera, ya que la fibra que
contiene modula la absorcion de di-
cho azucar. Conviene evitar tomarla
en forma de zumo porque al expri-
mirla, se elimina la fibra y el azucar
pasa rapidamente a la sangre, pro-
duciendo una rapida elevacion de los
niveles de glucosa.

Otro aspecto importante es la re-
gularidad. Mantener horarios de co-
mida estables ayuda al cuerpo a fun-
cionar con mayor equilibrio. Ademas,
planificar con antelacion reduce la
improvisacion y el consumo de pro-
ductos rapidos y poco saludables.

Ademas, el ejercicio fisico mejora
la sensibilidad a la insulina, lo que
significa que el cuerpo utiliza mejor
la glucosa disponible. No es necesa-
rio realizar entrenamientos intensos
para obtener beneficios: caminar a
buen ritmo, subir escaleras, bailar o
realizar ejercicios de fuerza en casa
son estrategias eficaces cuando se
practican con constancia.

Es esencial poder adoptar una
relacion mas consciente con la co-
mida. Comer despacio, reconocer
las sefiales de hambre y saciedad,
y priorizar alimentos frescos frente
a ultraprocesados son habitos que
ayudan tanto a prevenir como a
controlar la diabetes.
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La clave no esta en la perfeccién,
sino en la constancia. Pequefios cam-
bios sostenidos en el tiempo gene-
ran grandes resultados a la larga.
Una alimentacion equilibrada, junto
con el movimiento y el seguimiento
meédico adecuado construyen una
base solida para mantener una vida
activa y saludable.

Puntos Clave

Consumir verduras,
que aportan fibra,
vitaminas y saciedad
con pocas calorias.

v’

Elegir proteinas de

alto valor bioldgico
como pescado, huevos,
legumbres, carne
magra o tofu.

Incluir hidratos de
carbono complejos y
de absorcién lenta
como arroz integral,
quinoa, patata o pan
integral.

Mantener horarios de
comida estables ayuda
al cuerpo a funcionar
con mayor equilibrio.
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Juan Luis
Aramburu

Médico de familia

“Los “Life's Essential
Eight” son habitos
clave para una vida
mas larga y saludable”

8 ‘ www.atam.es

LOS 8
ESENCIALES

En 2010 la Asociaciéon Americana
del Corazon (AHA) amplié su area
de trabajo: paso de centrar el tra-
bajo en la enfermedad cardiovas-
cular a promover estrategias para
mejorar la salud cardiovascular.

Para ello, introdujo una métri-
ca de salud cardiovascular (CVH),
que permitiese visualizar cémo la
salud cardiovascular no se puede
entender solo como la ausencia
de enfermedad cardiovascular.

La definicion inicial de este
constructo se basaba en siete
comportamientos  relacionados
con la salud que, cuando se pre-
sentaban en grado o&ptimo, se
asociaban con la ausencia de en-
fermedades cardiovasculares. Los
7 magnificos eran la dieta salu-
dable, la realizacion de actividad
fisica, la ausencia de exposicion
al tabaco, las medidas de tension
arterial, colesterol, glucosa en
ayunas, y el indice de masa cor-
poral (la relacidon entre el peso y
la talla).

A lo largo de estos afios se ha
ido acumulando evidencia cienti-
fica que que ha llevado a incluir
también el patron de suefio como
comportamiento adicional, con lo
que ahora se habla de los Life's
essential eight (los 8 esenciales
para la vida).

08
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No parece demasiado exagerado
hablar de comportamientos esencia-
les para la vida, ya que ademas de
mejor salud cardiovascular, estos ha-
bitos se han relacionado con mejor
salud metabodlica, mejor funcion cog-
nitiva, mejor calidad de vida, con un
aumento de la longevidad, y con un
periodo de vida mayor en el que una
persona se mantiene sana, funcional
y libre de enfermedades crénicas o
discapacidades graves; en concreto
se ha establecido la asociacion con un
menor riesgo de enfermedades tan
frecuentes como el cancer, demencia,
insuficiencia renal crénica o la enfer-
medad pulmonar obstructiva cronica.

Partiendo de la idea de que lo
que no se puede medir no se pue-
de mejorar, han creado un sistema
de puntuacién para cada estilo de
vida; el sumatorio de todos los esti-
los de vida constituye la medida de
la salud cardiovascular. Por poner un
ejemplo, se te asignan 100 puntos si
nunca has sido fumador; 75 puntos si
eres exfumador desde hace mas de 5
afios; 50 puntos si lo eres desde hace
Ta5afos...,y 0 puntos si eres fuma-
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dor activo. La idea de un disefio asi
era poder monitorizar la evolucién
del indice a lo largo del tiempo.

De hecho, ya se ha demostrado
que cuanto antes se implementen
los cambios, mejores son los resulta-
dos. Tener un estilo saludable desde
la juventud es la estrategia adecuada
para tener una puntuacion elevada
del indice de adulto. Las puntuacio-
nes elevadas se asocian con resulta-
dos favorables en términos de salud
a cualquier edad.

Y no importa demasiado que una
persona concreta pueda tener un
riesgo cardiovascular mayor por fac-
tores genéticos, porque ese riesgo
acaba siendo altamente modificable
por los estilos de vida.

No solo influyen estos 8 factores en
la salud cardiovascular. La capacidad
para elegir estilos de vida saludable
esta fuertemente influenciada por fac-
tores que conforman el bienestar psi-
coldgico, y por condicionantes sociales.
Entre estos factores se encuentran la
resiliencia, la capacidad para gestionar

y adaptarte a tu entorno fisico o social,
el optimismo o el tener un propodsito
que dé sentido a tu vida. Condicionan-
tes socioeconémicos como el nivel de
ingresos y educativo, la percepcién de
aislamiento social, o las caracteristicas
fisicas del vecindario en el que vives,
también se asocian a mejor o peor sa-
lud cardiovascular.

La influencia de los factores psico-
l6gicos y socioldgicos es tan fuerte,
gue mas que constituir posibles futu-
ras métricas a incluir en el indice, son
indicadores que subyacen a todos los
demas y cuya mejoria impactaria en
todos ellos.

Por ultimo, dentro de los factores
sociolégicos habrd que ver cudl es
el papel del desarrollo tecnoldgico,
ya que aumentan los datos que res-
paldan que las intervenciones para
cambiar nuestros comportamientos
apoyados en soluciones digitales
también seran fundamentales para,
mejorar nuestra salud cardiovascular.



Red de puntos de atencion a familias

Servicio Teléfono  Direccién
Andalucia Occidental 954 222 577 C/ Amador de los Rios, 60 - 41003 Sevilla
954 226 881
Andalucia Oriental, Ceuta y Melilla 958 206 102 (C/ Escultor Martinez Olalla, 9 (Edif. Marsella) Local 2 - 18003 Granada
958 209 477
Aragén y Navarra 876 258 388 (C/ Andador Luis Puntés Gracia, 6 - 50008 Zaragoza
Asturias 985782913 (/ General Elorza, 64 Bajo - 33001 Oviedo
Baleares 971717 505 La Rambla, 15 - 2°- 07003 Palma de Mallorca - Islas Baleares
Canarias 928 413579 C/ Murga, 7 - 35003 Las Palmas de Gran Canaria
922 246 065 C/San Agustin, 47. Bajo - 38201 La Laguna ( Santa Cruz de Tenerife)
Castilla y Ledn 983 292 867 C/Renedo, 14. Local 4 - 47005 Valladolid
983 305 428
Catalufia 934 493 671 (/Sant Antoni M® Claret, 132-134. Local C-2 - 08025 Barcelona
Extremadura 924301062 C/Marquesa de Pinares, 19 - 06800 Mérida (Badajoz)
Galicia 981575031 Rua Dublin, 3. Bajo, loc. 2y 5 - 15707 Santiago de Compostela (La Corufia)
986 277 088 Rua As Teixugueiras, 15 - 36212 Vigo (Pontevedra)
Comunidad de Madrid y 917123154 C/ Montesa, 35 - 28006 Madrid
Castilla La Mancha
Pals Vasco, Cantabriay La Rioja 944 472 166 C/ Puente de Deusto, 3 - Bajo - 48014 Bilbao
944 472 812
Comunidad Valenciana 963 156 228 C/ Gobernador Viejo, 14 - Bajo - 46003 Valencia
963 156 000
Region de Murcia 968 234 445 (/Periodista Encarna Sanchez, 12 - 30007 Murcia
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El cerebro, el teatro
del mundo: Descubre
como funciona y como
Ccrea nuestra realidad.

Rafael Yuste

“En Ultima instancia,
nuestros recuerdos
constituyen nuestra
identidad, nuestro yo"

12 ‘ www.atam.es

Rafael Yuste es uno de los neuro-
cientificos mas destacados dentro del
panorama internacional. Catedratico
de Ciencias Bioldgicas y Neurocien-
cia en la Universidad de Columbia, es
sobradamente conocido por su lide-
razgo en el desarrollo del proyecto
Brain Activity Map (BRAIN), que en su
dia fuera anunciado y respaldado por
la administracion Obama. El proyecto
ideado por Yuste se llevd a cabo con
el objetivo de trazar un mapa de la

actividad de cada neurona en el ce-
rebro humano. Estamos, por lo tanto,
con uno de los mayores expertos en
estas materias.

En el libro que nos ocupa, pode-
mos hacer un recorrido fascinante a
través del funcionamiento del cere-
broy de la generacion del fenémeno
que llamamos mente. De una mane-
ra tan didactica como detallada nos
va explicando como son los mecanis-



Mos que sustentan la accién de cada
neurona, para luego aproximarnos a
la importancia de entender la accidon
de grupos o redes de neuronas que
actlian en equipo.

“Nuestra hipdtesis, siguiendo la
idea de Kant, es que los conjuntos
neuronales son los ladrillos con los
que el cerebro construye la realidad”

Las redes neuronales son funda-
mentales para comprender el fun-
cionamiento de nuestro cerebro por
comportarse como auténticas ma-
quinas de computaciéon muy pode-
rosas matematicamente. Para ejercer
su funcion, los conjuntos de neuro-
nas han de actuar coordinada vy si-
multdaneamente. Necesitamos pasar
del estudio de la neurona que inicid
Ramon y Cajal tan magistralmente al
de los conjuntos neuronales.

Una de las claves para compren-
der el mensaje de su obra es su afir-
macion de que los seres humanos
no percibimos la realidad, sino un
reflejo interno elaborado por nues-
tro cerebro. Nuestros sentidos, dice
Yuste, no miden todo lo que hay
fuera, sino solamente ciertas co-
sas, y rechazan la mayor parte de la
informacién. En definitiva, los me-
canismos neurales que conforman
nuestra interpretacion del mundo
no evolucionaron para alcanzar un
conocimiento exacto de la realidad,
sino para producir respuestas adap-
tativas eficaces. Platdon se sentiria
muy orgulloso si hoy tuviera oca-
sion de leernos.

Esta necesidad de producir res-
puestas adaptativas ante los cam-
bios del entorno lleva al autor a
sentenciar, como idea central de
libro, que el cerebro es una ma-
quina de prediccion del futuro, y lo
hace utilizando redes neuronales
para generar un modelo del mundo
como si fuese un modelo de reali-
dad virtual.

Para lograrlo, Yuste destaca la
importancia del cambio. Necesita-
Mos una aproximacion que ponga
énfasis en la accion dindmica de
nuestro cerebro. Tan importan-
te para la supervivencia es medir
lo que hay alli fuera de nosotros
como medir los cambios en la in-
formacién que percibimos.

En cualquier caso, para predecir
el futuro necesitamos conocer el
pasado. De ahi la importancia que
los neurocientificos conceden a la
memoria. En Ultima instancia, nues-
tros recuerdos constituyen nuestra
identidad, nuestro yo.

“Nosotros no somos mas que el
modelo del mundo que tenemos
en el cerebro”

Realiza también el neurobiélogo
una reflexiéon que viene muy al caso
en los tiempos que corren. La analo-
gia del cerebro entendido como una
maquina, con sus neuronas siempre
cargadas de electricidad, su increi-
ble capacidad de computacién y la
extraordinaria eficiencia energética
que desarrolla nos explica la razén
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que lleva a los ingenieros a emular
el funcionamiento de las redes neu-
ronales como base fundamental de
las nuevas tecnologias de Inteligen-
cia Artificial.

“Es posible que el enfoque en
estudiar las neuronas individua-
les, de una en una, haya podido
retrasar el avance de la neurocien-
cia. Pensar en redes neuronales
no solo ha solucionado muchos
problemas pendientes de la neu-
rociencia, sino que ha abierto la
puerta a aplicaciones tecnoldgicas
e industriales, incluyendo la inteli-
gencia artificial”

Finalmente, nuestro amigo con-
cluye con un mensaje optimista, afir-
mando que la Inteligencia Artificial
aumentard nuestra mente cuando
podamos utilizarla dentro de nues-
tro propio cerebro por mor de las in-
terfaces cerebro-maquina: "estamos
ante una nueva era, con un ser hu-
mano aumentado cognitivamente”

Definitivamente, este es un li-
bro muy recomendable para todos
aquellos que, sin ser duchos en la
materia, deseen encontrar una ex-
plicacion muy solvente pero ase-
quible sobre los mecanismos que
determinan nuestra interpretacion
de la realidad.
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Breves

ACAP y Vivelibre, reconocidos
en los Premios Supercuidadores

"Este reconocimiento

nos motiva a continuar

construyendo un
sistema de apoyos mas
cercano, mas digital

y mas ce

ntrado en

la autonomia de las

1 4 ‘ www.atam.es

personas”

SUpeR

cuiaadores

unir

EL PROYECTO ACAP (Apoyos Co-
nectados para la Autonomia Perso-
nal), impulsado por el Instituto Ara-
gonés de Servicios Sociales (IASS) y
desarrollado junto a ViveLibre como
socio tecnoldgico, ha recibido el 12
accésit en la categoria de Adminis-
traciones e Instituciones Publicas en
la 112 edicion de los Premios Super-
cuidadores.

Este reconocimiento pone en valor
una iniciativa pionera en Espafa que
apuesta por la tecnologia ética e in-
clusiva para reforzar la autonomia y
la calidad de vida de las personas en
situacién de dependencia, situando
siempre a la persona en el centro y
promoviendo la colaboracién publi-
co-privada.

“Este reconocimiento no solo hon-
ra el trabajo realizado, sino que nos
motiva a continuar construyendo un

sistema de apoyos mas cercano, mas
digital y mas centrado en la autono-
mia de las personas”, sefialaron los
representantes del proyecto durante
la recogida del premio.

Durante la gala, celebrada en el
Auditorio Rafael del Pino de Madrid
y con mas de 200 asistentes, se des-
tacod también la necesidad de digni-
ficar y profesionalizar la figura del
cuidador. El CEO de Supercuidadores
subrayé que Espafia necesitard mas
de 100.000 cuidadores formados en
los proximos afios, insistiendo en la
importancia de la formacion vy el re-
conocimiento del sector ante el reto
demografico. La clausura corrié a
cargo de Oscar Alvarez Ldpez, direc-
tor general de Atencién al Mayor y a
la Dependencia de la Comunidad de
Madrid, quien apeld a un compromiso
colectivo para garantizar un sistema
de cuidados sostenible y de calidad.
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ATAM y Vivelibre, finalistas en los Premios Europeos

European

Network

2025

European

de Servicios Sociales 2025 por el proyecto ACAP

European
Social Services

Social

Services Awards

Finalistas: :II
Atam =

"El proyecto ACAP ha
sido reconocido por
su innovacion en la

atencion centrada en la
persona”

Premio a la Excelencia en
Envejecimiento y
Atencién a Largo Plazo

ACAP - Apoyos Conectados
para la Autonomia
Personal en Aragon.

ATAM Y VIVELIBRE fueron seleccio-
nados como finalistas en los Premios
Europeos de Servicios Sociales (ESSA)
2025, organizados por la European So-
cial Network (ESN), en la categoria Pre-
mio a la Excelencia en Envejecimiento y
Atencién a Largo Plazo, gracias al pro-
yecto ACAP — Apoyos Conectados para
la Autonomia Personal en Aragon.

Estos galardones reconocen anualmen-
te iniciativas innovadoras y sostenibles
gue mejoran la vida de las personas y
fortalecen los sistemas de servicios so-
ciales en Europa. En su séptima edicion,
bajo el lema "Servicios sociales: creando
un cambio duradero”, los ESSA han dis-
tinguido a mas de 200 finalistas de dis-
tintos paises, consoliddndose como un
referente internacional en el impulso de
politicas sociales mas inclusivas y eficaces.

El proyecto ACAP, liderado por ATAM
con la colaboracion tecnoldgica y opera-
tiva de Vivelibre, propone un nuevo mo-
delo de atencion centrado en la persona.
La iniciativa combina tecnologia avanza-
da, servicios personalizados y acompa-
fAlamiento comunitario para mejorar la
autonomia, la seguridad y el bienestar
de las personas mayores y de quienes
requieren cuidados de larga duracién.

Entre sus principales aportaciones
destacan el seguimiento de salud, se-
guridad y movilidad en tiempo real —
tanto dentro como fuera del hogar—,
la creacion de un ecosistema de apoyos
conectados que facilita la coordinacién
entre familias y profesionales sociosa-
nitarios, y el impulso de programas de
envejecimiento activo orientados a pre-
venir situaciones de dependencia.
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Entrevista

Pau Diaz Valero

Socio vy beneficiario

de ATAM

Hace unos meses, Pau compartié
con ATAM una parte importante e
intima de su historia, sin lugar a
duda un acto de gran generosidad
y confianza.

Hoy estamos en la Residencia
Sant Roc de Canet de Mar charlan-
do con él.

¢Como llegaste a ATAM?

Cuando entré a trabajar en Telefo-
nica, enseguida me informeé sobre la
cobertura social que los trabajadores
tenian en la empresa.

“Tengo la sensacion
de que he vivido

mi vida muy
intensamente”
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¢En qué momento de tu vida sen-
tiste que necesitabas apoyo y qué
fue lo que te hizo dar el paso?

No hay un momento exacto,
cuando aparecid el diagndstico
de un deterioro cognitivo leve no
quise darle mas importancia, pero
cuando el diagndstico ya fue una
demencia, aparecio la necesidad de
buscar un recurso.

También con anterioridad recurri-
mos a la Asociacion para buscar apo-
yO y acompafiamiento para mi muijer,
diagnosticada de una enfermedad
autoinmune. De una manera u otra
llevamos casi 20 afios sintiéndonos
acompafiados por ATAM.

Desde que estas en ATAM, ¢qué ha
sido lo mas importante o signifi-
cativo para ti del acompaiiamien-
to que has recibido?

Siempre que he tenido alguna
necesidad, he encontrado el apoyo
de ATAM a través de una atencion
muy buena.

¢De qué manera ha influido
ATAM en tu vida diaria y en la de
las personas que te rodean?

Ha sido siempre un apoyo emocio-
nal, de acompafiamiento y de aseso-
ramiento e informacion en cuanto a
recursos asistenciales y de gestion.
Pero mas alla de eso, cuando he te-
nido alguna duda, sabia que al otro
lado de la linea telefdnica estaba mi
asesora de familia, Maria, para darme
un consejo Util, una recomendacién,
unas palabras de animo. Ha habido
momentos de incertidumbre donde
de manera natural me salia llamarla,
ya que la confianza y el respeto por
su parte me daba tranquilidad.

Ademas, en el caso del diagnosti-
co de Parkinson y de demencia de
cuerpos de Lewy con los que con-
vivo, el soporte econdémico ha sido
significativo. He podido gracias a
ello acudir a talleres de memoria,
fisioterapia y actualmente me ayu-
dan a sufragar la residencia.

Ahora que estds en esta etapa de
tu vida, viviendo en una residencia,
¢qué significa para ti sentir que si-
gues acompaiado y apoyado?

Mas alla de la familia y los amigos y
las amigas, estar en la residencia me
da la seguridad de poder contar con
atencion social y médica.



En ningln momento me he sen-
tido solo a pesar de lo que impli-
ca dejar la vivienda habitual, pero
por mi caracter, no he tenido nin-
gun problema para relacionarme
con otras personas. También es
importante que mi pareja, Isabel,
continte viviendo en Canet de Mar,
lo que supone que no he roto con
mi vida anterior, y mas teniendo en
cuenta que Isabel tiene enfermeda-
des invalidantes.

Mas alla de la enfermedad, ¢qué co-
sas sigues disfrutando o te siguen
dando fuerza hoy?

La familia y las amistades... y es-
cribir, me da animos para dejar por
escrito cosas que no recordaria de
otra manera. La idea de que escri-
biendo dejo testimonio de mi vida.
Me gusta pensar que en un futuro
mi hijo Alex, mi pareja Isabel, el res-
to de mi familia y mis amigos lee-
ran pasajes de mi vida, que yo ya
no recordaré, junto con mis deseos,
necesidades, vida cotidiana...

Has escrito unas memorias para que
tus recuerdos no se pierdan. ¢En qué
momento nacio esa idea?

Cuando llegd el diagndstico y supe
que irfa perdiendo la memoria, me di-
jeron que podia combatirla haciendo
gjercicios de memoria y escribiendo.

El poderlas compartir con otras
personas me impulsd a escribir.
Siempre me ha gustado hacerlo.
Primero escribi para saber qué me
estaba pasando, explicar la demen-
Cia por cuerpos de Lewy, que es
menos conocida que el Alzheimery,
después, por los animos que recibi
de mi entorno.

También para que me lean y re-
cuerden los buenos momentos que
he vivido. Me hace sentirme bien,
satisfecho.

Has tenido una vida dificil, pero tu
historia también habla de supera-
cion. ¢Qué recuerdo de tu vida te
gustaria que nunca se olvidara?

Cuando era una criatura me encan-
taba ver el mar, y ahora vivo en una
residencia con vistas al mar.

A mi no me gustaria olvidar el na-
cimiento de mi hijo, pude estar en el
momento del parto.

Me gustaria que no se olvidaran
tantas experiencias vividas con en-
tusiasmo, los afios de estudio, las
relaciones afectivas , mi activa vida
social... confio en que me las vayan
recordando.

Si pudieras hablar con alguien que
estda empezando a vivir una situacion
parecida, ¢qué le dirias?

Que no piense tanto en lo que
no puede hacer, sino en lo que sf
puede hacer. Esto es lo que a mi me
da la vida, hemos de aprovechar lo
que tenemos.

¢Qué crees que es importante sa-
ber sobre pedir ayuda a tiempo?

Pedir ayuda mejora la calidad de
vida y ayuda a tomar decisiones
necesarias.

Como socio y beneficiario, ¢qué
mensaje te gustaria transmitir
a quienes todavia no conocen
ATAM?

Es una entidad que hace un trabajo
muy bueno, desde sus origenes, ayu-
da y apoya a personas con discapaci-
dad, con dependecia, con problemas
neurocognitivos. A nivel personal he
podido tener contacto directo desde
hace 20 afios con ATAM y la cober-
tura social es un paraguas tanto para
las personas con discapacidad como
para sus familias.

Atam

En cada etapa vital hemos sentido
el acompafiamiento de la Asociacion,
y nunca se sabe cuando puede ne-
cesitarse un apoyo de este tipo, ya
sea para uno mismo o para cualquier
miembro de la familia.

¢Por qué crees que es importante
colaborar?

Ha formado parte de mi vida, me
he sentido siempre del lado de lo
que yo fui y de lo que soy, un traba-
jador, y de la defensa de los derechos
basicos, ... de una vida digna y plena.
|
“Nunca se sabe cuando
puede necesitarse un
apoyo de este tipo, ya
Sea para uno mismo o
para cualquier miembro

de la familia”
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Fragmentos de las memorias de Pau

TENGO 72 ANOS Y DEMENCIA POR CUERPOS DE LEWY

EN MI CASO pasaron casi cinco
afos desde un primer informe del
Hospital de Granollers que habla-
ba de déficit cognitivo leve y otras
demencias, hasta informes poste-
riores donde me diagnostican la
enfermedad demencia por cuer-
pos de Lewy y Parkinson.

En estos ultimos afios he nota-
do un cambio muy importante:
pérdida de facultades cognitivas,
dificultad para prestar atencién,
planificar, conversar, ademas de
los frecuentes problemas de me-
moria. Me preocupa mucho lo ra-
pido que avanza la enfermedad,
sobre todo la sensacion de estar
adormilado, la pasividad, la apatia,
las caidas por la rigidez en la mus-
culaturay la depresion que me lle-
va al sofda mas de lo que querria.
Cada dia que pasa noto mas los
diferentes sintomas de la enfer-
medad que también me afecta al
habla, tengo afasia y una carencia
de olfato importante.
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8 de diciembre 2024

Esta noche mientras dormia, he
tenido una visita en mi habitacion,
en un momento he visto varias
personas, entre ellas, una que pa-
recia mi hijo. Estaban removiendo
en mi habitacion, creo que me he
dormido al acabar el suerio. Cuan-
do me he despertado he podido
comprobar que no habia nadie
mads que yo.

Escribo estas pdginas porque
quiero tener por escrito recuer-
dos que sé que se marcharan de
forma inevitable.

Recuerdo una casa muy cerca de
la playa, las salidas al mar de mi
padre, que era pescador; los dias
de playa y la busqueda de mone-
das en la arena...

En 1971, con 17 arfos empe-
cé a trabajar en una filial de la
I.T.T, la empresa que montaba
las centrales telefonicas, y luego
pasé a Telefonica.

Fui un joven concienciado que
Vivio y participo de los cambios
gue se iban produciendo en la so-

ciedad, sobre todo desde el mun-
do del trabajo.

En 1984 conoci a Isabel, la
persona con la que compartiria
y comparto mi vida. En 1994
ya éramos tres en la familia con
Alex, una situacion muy satisfac-
toria pero no exenta de proble-
mas y contradicciones.

Isabel estaba muy mal de salud
y el diagnostico definitivo en 2000
fue concluyente: diagndstico de
enfermedad autoinmune: Sindro-
me de Fatiga Cronica, Fibromial-
gia, Artrosis generalizada y otras
enfermedades importantes.

En 1994 obtuve el Graduado
Escolar y en 2002, acabé la licen-
ciatura en sociologia. Completé
mi andadura universitaria con dos
arios como profesor asociado. No
quiero dejar de recordar el esfuer-
zo que significo para Isabel, reco-
nozco que hice muchas cosas al
mismo tiempo, pero la ilusion que
me proporcionaba mi vida en ge-
neral lo compensaba.

Tengo la sensacion de que he
vivido mi vida muy intensamente.
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¢Sabias que la cuota

de ATAM es deducible
fiscalmente?

Te ofrecemos:

v’

L €A

Orientacién y asesoramiento
especializado en discapacidad
y dependencia.

Ayudas econdmicas para
gastos de discapacidad.

Atencion clinica especializada.

Red de atencion psicosocial
a familias en toda Espania.

W s

Cuota 2026 de socios jubilados v desvinculados:

154,56€/ano - 12,88€/mes

Ademas, participas en una
iniciativa solidaria, y garantizas
a tu familia un nivel Unico de
proteccion social.

Informate en el teléfono:

) 900 50 26 50
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e Gestion de emergencias 24 h

e Solicitud de ayuda en un clic

* Geolocalizacion en tiempo real
e Guiado ante desorientacion

e Recordatorios médicos

* Seguimiento de tu salud

e Acceso para familiares

90020 20 30 | www.vivelibre.es

Con la garantia de AtaM



