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Platanoy
chocolate, ‘dieta
de la felicidad'’

El platano, el aguacate, los
frutos secos, las legumbres,
la clara de huevo, el pollo, el
pavo, lalechey el chocolate.
Son algunos de los alimentos
que, segun la ciencia, compo-
nen la ‘dieta de la felicidad’.
Se trata, explica Emilio Ga-
rrido, de frutas, carnes y
otros productos que contie-
nen triptéfano, un aminoaci-
do esencial para que nuestro
organismo fabrique endorfi-
nasy serotonina, las hormo-
nas de la felicidad. Ayudan a
reducir el estrés, a conciliar
el suefio y a aumentar la sen-
sacion de bienestar. “Como
nuestro organismo no lo se-
grega suficientemente, tene-
mos que obtenerlo a través
de lacomida”. Ademas, re-
cuerdalaimportanciadeuna
dieta equilibrada porque
“comer cualquier cosa de la
nevera es una de las causas
de nuestra infelicidad”.

Vivamos el presente y no la-
mentemos tanto el pasado ni
nos amarguemos con el futuro.
Para eso es muy ttil la medita-
cién perono conuncomponen-
tereligioso. Eslo que se conoce
como ‘mindfulness’, que con-
siste en parar lo que estas ha-
ciendo y meterte dentrode tiy
respirar. Basta con hacerlo du-
rante cinco minutos dos veces
al dia. Asi creamos ‘colchén
psicoldgico’, una hormona que
se llama DAE y que provoca
que te creas lo que piensas du-
rante la meditacion. Site crees:
‘No estoy estresada’ durante la
respiracion, lo grabas en tu ce-
rebro. No es suficiente conocer
las teorias de la felicidad. Hay
que trabajarlas todos los dias.
Hasta ahora hemos hablado de
qué nos ayuda a ser mas feli-
ces, pero, {cudles son nues-
tros enemigos?

Hay tres elementos que debe-
riamos evitar: el estrés fisico y
psicolégico, no saber decir que
‘no’ylaculpabilidad...

.. tan presentes en lavida...
Elestrésesunbeneficiosilosa-
bemos gestionar. Si no, nos
hunde. Se hizo un experimento
con pollos en una granja de
Kansas: los que estaban estre-
sados contrajeron antes el an-
trax que los que no. Ademas,
debemos ser asertivos, saber
decir que no, aunque sean
nuestros amigos del alma. Por-
que tu amigo més importante
eres tu y antes es tu calidad de
vida. ;Y qué decir de la culpabi-
lidad? Pues que es una palabra
que deberiamos retirar del dic-
cionario. Vivamos y exprima-
mos el presente y seremos
mas felices.

¢Y usted loes?

iPor supuesto! Aunque no al
100%, porque eso es imposible,
pero diria sin dudarlo que lo
soy entre 70%y el 80%.

@ Y PROXIMAMEN-
TE...

m Esta entrevista, tam-
bién en video, en diario-
denavarra.es
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Tito Navarro (Navarra Capital), José Luis Escriva (AIReF) y Javier Taberna (Camara de Comercio).

Navarra cumplira

“muy probablemente”
su objetivo de deficit

El presidente de la
Autoridad Independiente
de Responsabilidad
Fiscal ofrecié

una charla en Pamplona

EUROPA PRESS
Pamplona

El presidente de la Autoridad In-
dependiente de Responsabilidad
Fiscal (AIReF), José Luis Escriva,
considera “muy probable” que Na-
varra, al igual que el Pais Vasco,

cumpla con su objetivo de déficit
paraeste 2019 (-0,1% del PIBregio-
nal). Escriva particip6 ayer en los
Desayunos Empresariales de Na-
varraCapital.es y ofreci6 la confe-
rencia ‘Economia Espafiola: situa-
cién macroy fiscal y perspectivas
amedio plazo’.

Frente a quienes auguran una
recesion a nivel mundial, Escriva
hablé de una desaceleracién en
Espaifia, que ird acomparfiada de
un “crecimiento sostenido en los
proximosaiios”, cifradoentornoal
2% anualy el 0,5% trimestral.

Ademas, el presidente de la Al-

ReF reclamé una “estrategia fiscal
con perspectiva integral” para po-
derafrontarel “déficit estructural”
que padecen las cuentas publicas
espafiolas y que su organizacion
estima en torno al 2%. En este sen-
tido, demando “una reforma inte-
gral” de las finanzas publicas na-
cionales, “aimagen y semejanza
delos paises centroeuropeos, para
garantizar la sostenibilidad eco-
némica del pais”, asi como “dise-
flar y programar mejor la politica
fiscal”, una mayor simplificacién
de las normas o una mayor efica-
ciadel gasto publico.

Nuevas ayudas de la

Asociacion contra el Cancer

La entidad apoya

dos investigaciones

del CIMA y un proyecto
de la Fundacion

Miguel Servet

DN Pamplona

Maite Alvarez y Teresa Ezponda,
investigadoras del Cima Universi-
dad de Navarra, han recibido dos
ayudas de 200.000 € cada una de
la Asociacion Espaifiola contra el
Céncer en la convocatoria Tnvesti-
gador AECC 2019’. Ayer se entre-
garon las ayudas dentro de los ac-
tos organizados por la AECC en el
DiaMundial delaInvestigacién en
Céancer (WCRD). También hareci-
bido una ayuda ‘Clinco Junior’ Hu-
go Arasanz Esteban, de la Funda-
cion Miguel Servet, que le permiti-
ra compatibilizar la labor
asistencial con la investigadora.
Eltrabajo de Alvarez se centra
enunnuevo abordaje deinmuno-
terapia intratumoral. “Consiste
en combinar dos células del siste-
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ma inmune (cDCly células NK) e
inyectarlas directamente en el
tumor. Con ello se pretende redu-
cir el tumor y orquestar una me-
jorrespuestaantitumoral”. Tere-
sa Ezponda estudiara vias regu-
ladoras génicas en sindromes
mielodisplasicos, unas patolo-
gias asociadas a la edad en las

que se produce una formacion
anormal de células sanguineas.

La AECC pidié ayer un Plan
Nacional de Investigaciéon en
Céncer para alcanzar el 70% de
supervivencia media a cinco
anos para 2030 frente al 53% ac-
tual. Ayer se adjudicaron 21 mi-
llones a 171 proyectos.

También se refirié Escrivé ala
situacién “muy cémoda” en la que
se encuentra la Comunidad foral
respecto a su deuda publica, “es-
pecialmente si se compara con el
resto de regiones espafiolas”.

Previsiones

Durante su intervencion, el presi-
dente de la AIReF realizé un andli-
sis delasituacion presente y de los
principales retos de futuro a los
que se enfrentan a corto plazo tan-
to la economia mundial como la
espafiola.

Sobre la primera, indicé que
hay dos visiones, “una de creci-
miento suave y otra que anuncia
unnuevo periodorecesivo”. Segin
sefald, “los datos son mixtos y po-
drian avalar unau otra”. De esta
forma, el indicador del sector ser-
vicios daméas muestras de estabili-
dad frente a una industria més de-
bilitada, que depende mas del ex-
terior y donde, en su opinion,
“existen factores deriesgo”.

En su opinién, la economia es-
pafola esta “en una situacién de
mayor equilibrio que en épocas
precedentes”, porlo que estiméun
futuro crecimiento trimestral es-
tabilizado en torno al 0,5%, condi-
cionadoporalgunas cuestiones ta-
les como el papel que puede de-
sempefiar el consumo interno, la
posicién saneada en la que se en-
cuentran las empresas con res-
pectoalaanterior crisis ola contri-
bucién positiva a las finanzas pu-
blicas del sector exterior.

En ese contexto, en la Autori-
dad Independiente de Responsa-
bilidad Fiscal prevén un déficit en
2019 del conjunto de las adminis-
traciones publicas del 2% del PIB,
por lo que consideran “factible”
que el Gobierno de Espafia cum-
plaelobjetivo de estabilidad notifi-
cado a Bruselas. No obstante, ex-
puso, es “muy improbable” que las
comunidades cumplan su objetivo
de déficit, “debido al incremento
del gasto producido en estos entes
y del que si se libra la Administra-
cién central, gracias en gran medi-
daalafaltade gobierno”.

Sangro, dela
CUN, preside
una Asociacion
Internacional

DN Pamplona

Bruno Sangro, ©
director de la ' |=
Unidad de He-
patologia de la
Clinica Univer-
sidad de Nava- _
rra, ha sido
nombrado presidente de la
Asociacion Internacional pa-
ra el Cancer de Higado, un fo-
ro internacional multidisci-
plinar para especialistas en
cancer de higado en torno a
las ultimas innovaciones en
investigacién y atencién. Dos
de los principales retos de
Sangro son impulsar la for-
macién e informacién de los
especialistas en cancer de hi-
gado, en las disciplinas de He-
patologia, Oncologia u otras
especialidades; e integrar la
voz de los pacientes en las ac-
tividades de la Asociacion.
Sangro es coeditor de larevis-
ta cientifica Journal of Hepa-
tology.
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