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La Fundacién Freno al Ictus reconoce a Aqualia como ‘Espacio Cerebroprotegido’

e Aqualia se convierte en la primera empresa del sector de la gestion del agua en recibir esta certificacion por la capacitacion de 359
personas de su equipo para responder ante casos de ictus

¢ La campana “Aqualia contra el ictus” divulga y sensibiliza sobre la prevencién y respuesta efectiva frente a esta dolencia a través de los
canales de comunicacion de la compaiiia

¢ Elictus es una enfermedad donde el tiempo es un factor critico, por lo que la reduccion en el tiempo de respuesta es esencial para

minimizar las secuelas

(X Enviar &= Imprimir YyBFfFNDO

Aqualia ha sido reconocida como "Espacio Cerebroprotegido", una distincién otorgada por la
Fundacion Freno al Ictus. Este reconocimiento se debe a la formacién brindada a sus empleados en
sus sedes de Madrid, Barcelona y Sevilla, con el objetivo de capacitarlos en la identificacion,
estabilizacion y respuesta efectiva ante casos de ictus que puedan ocurrir tanto en las
instalaciones de la empresa como en el desempeiio de sus funciones laborales.

El proyecto desarrollado es parte de la campafa de sensibilizacion "Aqualia contra el ictus", que
tiene como objetivo concienciar e informar sobre esta enfermedad, su prevencién y la importancia
del tiempo de actuacion. La campafa consiste en una serie de materiales divulgativos distribuidos
através de los diversos canales de comunicacién de la compaiiia y acciones de sensibilizacion entre
los colaboradores de la compafia.

Con esta distincion, Aqualia se convierte en la primera compaiiia en gestion del ciclo integral del agua reconocida como “Espacio Cerebroprotegido”, y se une
al conjunto de organizaciones comprometidas en la prevencion del ictus. El programa de certificacion, "Espacio Cerebroprotegido" ha capacitado a un total
de 359 personas con un doble propésito: reducir el tiempo de respuesta para salvar vidas y prevenir secuelas, ademas de instruir sobre cémo estabilizar a las
personas afectadas para activar de inmediato el protocolo Cédigo Ictus mediante los servicios de emergencia.

Durante el acto de entrega del sello de reconocimiento, Jests Radl Diaz Bernal, responsable de Salud Laboral en Aqualia, destacé: “Agradecemos a la
Fundacion Freno al Ictus por ayudarnos a ser la primera empresa del sector de la gestidén del agua que obtiene este sello. Ahora nuestros empleados, sus
centros de trabajo, su entorno social y familiar estan mas seguros y forman parte de la cadena de supervivencia frente al ictus”.

Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus, enfatizd que "el ictus es una enfermedad donde el tiempo es un factor critico, por lo que la
reduccion en el tiempo de respuesta es esencial para minimizar las secuelas. Gracias a Aqualia y su compromiso en la lucha contra el ictus, estamos sumando
mas personas que pueden alertar, ganando tiempo valioso para salvar vidas, tanto entre sus colaboradores como sus clientes. Segiin datos de la Sociedad
Espariola de Neurologia, mas del 50% de los afectados por un ictus sufren secuelas discapacitantes o fallecen, y el 35% de los casos ocurren en edad laboral,
con una tasa de mortalidad cinco veces mayor que la del cancer de mama. El propdsito central de esta certificacién es preservar vidas y reducir las
consecuencias a largo plazo.

El ictus es una alteracion de la circulacion cerebral que afecta el flujo sanguineo al cerebro, causando dafio neuronal. Las estadisticas estiman que una de
cada seis personas sufrird un ictus a lo largo de su vida. Actualmente, es la principal causa de discapacidad adquirida en adultos y representa la segunda causa
de muerte. Cada afio, afecta a unas 120.000 personas en Espana, provocando la muerte o una discapacidad grave en un alto porcentaje de los casos.

Espacio Cerebroprotegido es una certificacion obtenida a través de una formacién online desarrollada con la colaboracion de la Sociedad Espaola de
Neurologia (SEN) y su Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares (GEECV). Este proyecto forma parte de "Brain Caring People" y cuenta con el
respaldo de la propia sociedad cientifica, asi como el apoyo de la Asociacion Espafiola de Especialistas en Medicina del Trabajo (AEEMT) y la Asociacion
Espariola de Servicios de Prevencion Laboral (AESPLA).
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El undécimo musical del centro
pone el foco en el autismo y cuenta
conlamusicaendirectodela
Joven Orquesta de Pamplona
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musical Baluarte musical euskera

ikuskizun musikala Jaso Musikala

La Sala Principal de Baluarte acoge esta tarde (19:00

hrs.) la puesta en escena de TE-4000 Hegaldian, el

undécimo musical en euskera de Jaso lkastola. En esta
ocasidn, ademas de poner en juego las competencias
educativas, idiomaticas y artisticas de su equipo, el
musical tendréd como objetivo mostrar las maltiples
capacidades de las personas con una de las
enfermedades del espectro autista y apostar por la
inclusioén. Las entradas para el espectaculo, que contara
con la musica en directo de la Joven Orquesta de
Pamplona, cuestan 15€ y se pueden adquirir en

www.baluarte.com, en la taquilla de Baluarte y en el

punto de informacién y venta de NICDO en el Centro

Comercial La Morea.

TE-4000 Hegaldian cuenta la historia de dos jovenes
autistas que, bajo el consejo de su terapeuta, deciden
hacer un viaje solos a Latinoamérica. Lo que no saben es
que sus hermanas iran también para prestarles apoyo.
Alli, la cultura y la mUsica vascas se mezclara con los

sonidos del lugar, generando una interesante fusion.

Este nuevo espectaculo del centro escolar es el
resultado de un programa educativo de creatividad,
emprendimiento, trabajo cooperativo y autogestion,
basado en la metodologia STEAM (Ciencia, Tecnologia,
Ingenieria, Arte y Matematicas), por el que ha venido
apostando esta ikastola de Pamplona y que, cada afio,
desarrolla el alumnado durante todo el curso. En este
proyecto participan alrededor de medio centenar de

alumnas y alumnos de la ESO, de entre 12 y 15 afios,

https://www.baluarte.com/es/actualidad/noticia/jaso-ikastola-musical-...

11/10/2023, 10:32



Esta tarde se estrena en Baluarte el musical 'TE-4000 Hegaldian' de Ja... https://www.baluarte.com/es/actualidad/noticia/jaso-ikastola-musical-...

apoyados por el trabajo de voluntariado del
profesorado, padres y madres del propio centro, con la
direccién del Grupo de Teatro Musical de la Ikastola
Jaso, con Imanol Janices (profesor de Educacion fisica)

e Irantzu Zabalza (tutora de Primaria) al frente.

C Para la puesta en marcha del musical TE-4000
Volver al inicio

su aval de este proyecto. Su apoyo va méas alla de poner

el nombre. Han formado al alumnado en el proceso de

asi el apoyo pedagdgico necesario.

Ver agenda
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¢ El café ayuda a combatir el dolor de cabeza?
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Mito o realidad: ¢; el café ayuda a combatir
el dolor de cabeza?
Un consumo moderado de café puede ser beneficioso,

pero una ingesta elevada no constituye un tratamiento
para el dolor de cabeza.

0 L © & &

Muchas personas afirman que sufren de dolores de
cabeza cuando toman una taza de café, mientras que
otros aseguran que una dosis de cafeina les alivia la
cefalea. Ante esta situacion, dos neurdlogos dan las claves
sobre el efecto real de la cafeina.

¢Qué dicen los expertos sobre el consumo de café
para los dolores de cabeza?

Sonia Santos, coordinadora del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN),
confirma que hay una conexion entre el dolor de cabeza

v la cafeina. v aue esta sustancia "se utiliza comiinmente
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¢ El café ayuda a combatir el dolor de cabeza?

como desencadenante del dolor de cabeza. Samuel Diaz,
coordinador de la Unidad de Cefaleas del servicio de
Neurologia del Hospital La Fe de Valencia, no recomienda
la cafeina como tratamiento para la cefalea, ya que
puede interferir con otros medicamentos recetados.

Es importante tener en cuenta tanto la dosis como los
peligros de un consumo excesivo de cafeina. Santos
destaca que consumir cantidades pequefias de cafeina
puede ayudar a controlar un ataque de migrafa, pero en
cantidades elevadas puede cronificar el dolor.

PUBLICIDAD

Por lo tanto, se aconseja un consumo moderado de esta
sustancia. Ademas, el consumo excesivo de cafeina
puede afectar el suefio, elevar la presion arterial y causar
taquicardias o arritmias, dependiendo de la vulnerabilidad o
sensibilidad de cada persona.

¢ Cuales son los tipos de dolores de
cabeza?

Existen algunas excepciones en las que el especialista
puede considerar la prescripcion de cafeina para aliviar el
dolor de cabeza. "Es cierto que existen otros tipos de dolor
de cabeza, como la cefalea por hipotensién de liquido
cefalorraquideo, que pueden beneficiarse de dosis de
200-300 mg de cafeina cada 8-12 horas", explica Santos.

Ademas, la cafeina puede resultar eficaz en el tratamiento
de la cefalea hipnica, que ocurre exclusivamente durante el
suefio y también se conoce como cefalea despertador. En
estos casos, "el tratamiento mas efectivo es la cafeina, que
alivia el dolor después de su administracion en forma de
café o en preparados de cafeina (40 0 60 mg, 01 0 2
tazas de café)". Paradojicamente, "en estos pacientes, la
cafeina no provoca insomnio".

Diaz menciona que muchos pacientes sufren dolores de
cabeza debido a la falta de café. Este es uno de los
motivos de lo aue se conoce como midraia de fin de
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No dejes de leer

Migrafia: consejos para prevenir
y controlar el dolor

También hay personas que no padecen migrafa pero
afirman tener cefaleas cuando dejan de consumir café.
En realidad, lo que experimentan es una dependencia de la
cafeina y el consiguiente sindrome de abstinencia. "Estos
dolores de cabeza suelen predominar durante la mafiana
(cuando la persona se levanta) y desaparecen después de
consumir una nueva dosis", senala Santos.

Incluso se ha descrito la cefalea por privacion de cafeina,
que se manifiesta dentro de las 24 horas siguientes a la
interrupcion del consumo habitual de cafeina por encima de
los 200 mg al dia durante mas de dos semanas. Este
problema se resuelve de forma espontanea durante los
siete dias siguientes a la cesacion del consumo y se alivia
dentro de la hora siguiente a la ingesta de 100 mg de
cafeina.

En resumen, la recomendacion de Diaz es consumir café
de manera moderada y constante, siempre respetando las
indicaciones médicas para tratar el dolor de cabeza. La
clave esta en encontrar un equilibrio y evitar los excesos
para tener una experiencia positiva con el café y evitar
problemas de salud.

10 Oct 2023 15:02 | Por: canalrcn.com

Te puede interesar

El 80% de los casos de migraia, =
son mujeres entre los 20 y los
40 afnos ’ <%
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Podcast

HERRERA EN COPE
Noticias

Lo primero que debes hacer si ves a alguien
sufriendo un ictus: recomendado por una
neurologa

El dltimo informe de la Organizacion Mundial del Ictus apunta que para
2050, en todo el mundo, casi 10 millones de personas moriran de un ictus

JOSPITAL U
VIRGEN HMAGARENA

Redaccién Herrera en COPE
Madrid

Tiempo de lectura: 2' 10 oct 2023 - 15:55
| Actualizado 15:55
El cerebro humano necesita un litro de sangre cada minuto para funcionar con
normalidad. Es una quinta parte de la sangre que bombea el corazon, y lo
necesita porque es el érgano del cuerpo que mayor cantidad de oxigenoy
glucosa consume. Cuando cualquier fallo impide este flujo normal de sangre al
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cerebro, sufrimos un ictus.

Pasa mucho de lo que creemos, de hecho, es la causa de muerte mas comun en
Espafa entre las mujeres, y la seqgunda mas habitual entre hombre. Normalmente
llega sin avisar. Se rompe un vaso sanguineo de esos que llevan la sangre al
cerebro, o se tapona por un coagulo y provoca este ataque.

En muchos casos, es mas facil que se de cuenta una persona que esté cerca
antes que el propio afectado, pero, ;,como debemos actuar si nos vemos
involucrados en esta situacion? La doctora Mari Mar Freijo, neurdloga 'y
coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la
Sociedad Espafiola de Neurologia, lo explica en 'Herrera en COPE'".

AUDIO

Lo primero que debes hacer si alguien de tu entorno

esta sufriendo un ictus
0:00 / 0:36

En 2050, casi 10 millones de personas moriran de un ictus
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Publicidad

Estos derrames cerebrales se ha duplicado en solo 30 afos, y en muchos casos
es posible prevenirlos a través de habitos saludables. Los datos del ultimo
informe de la Organizacion Mundial del Ictus apuntan un camino muy
complicado. Para 2050, en todo el mundo, casi 10 millones de personas moriran
de unictus.

Hay que analizar, por supuesto, las causas de este incremento, pero sobre todo
hay que insistir, como hace la Sociedad Espanola de Neurologia, en identificar,
que cada uno de nosotros tengamos claro, los factores de riesgo vy, de esta
manera, controlarlos en la medida de lo posible. Hay muchos, pero entre los mas
comunes encontramos el tabaquismo, el consumo excesivo de alcohol, la
diabetes o las enfermedades del corazon.

El estudio muestra que la tasa global de mortalidad entre los mayores de 60 afos
va a ir disminuyendo en los proximos afios, se van a ir dando menos casos,

3dell 11/10/2023, 10:25



Lo primero que debes hacer si ves a alguien sufriendo un ictus: reco... https://www.cope.es/programas/herrera-en-cope/noticias/primero-deb...

mientras que en los menores de 60, los mas jovenes, esa disminucion va a ser
menos. Apuntan a dos causas: la diabetes y la obesidad, que en este grupo de
poblacion, es justo donde mas se disparan las cifras.

Publicidad

Poniendo el foco solo en Espana, las cifras son demoledoras. Al afio mueren por
ictus, al menos, 17.000 pacientes, y otros 30.000 quedan en situacion de
dependencia. Es un ritmo atroz: una de cada cuatro personas en Espaia esta
destinado a sufrir un ictus a lo largo de su vida.

Tres consejos para prevenir un ictus

Freijo pone el foco en la cifra que apunta el informe, la cual califica como
"significativa”. "Hay que insistir en que pudiendo evitarlo hay que hacer todo lo
posible para bajar estas cifras", recalca. En cuanto a los posibles sintomas, la
neurologa recuerda que "lo mas caracteristico de los ictus es que no avisan, es
de repente’.
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"No puedes mover el brazo, la pierna, etc. Muchas veces se da cuenta alguien que
esta contigo. Lo mas importante es saber qué hay que hacer, que es pedir
asistencia sanitaria inmediata’, apunta Freijo en 'Herrera en COPE'. Pare
prevenirlo, pone el foco en "las horas de descanso, una dieta equilibrada y
actividad fisica. Mas alla de que la dieta sea equilibrada, evitar la obesidad, que
también es importante’. Ademas, actuar con rapidez influye directamente en la
supervivenciay la calidad de vida en los afios posteriores.

Escucha la entrevista al completo y los consejos de la doctora en el siguiente
audio.

AUDIO

Vuelve a escuchar la entrevista a la neuréloga Mari Mar

Freijo sobre la prevencidn de ictus
0:00 / 9:42

ETIQUETAS
JOVENES SALUD ICTUS
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Aqualia se certifica como ‘Espacio
Cerebroprotegido’

Este reconocimiento se debe a la capacitacion brindada por Aqualia a sus
empleados en sus sedes de Madrid, Barcelona y Sevilla, con el objetivo de
capacitarlos en la identificacion, estabilizacion y respuesta efectiva ante casos de
ictus que puedan ocurrir tanto en las instalaciones de la empresa como en el
desempeno de sus funciones laborales

10-10-2023 | Corresponsables (@Corresponsables)

Agualia se certifica como ‘Espacio Cerebroprotegido’
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Aqualia ha sido reconocida como la primera compania en gestion de aguas "Espacio
Cerebroprotegido” una distincion otorgada por la Fundacion Freno al Ictus. El
proyecto desarrollado junto a esta compania incluye la campana de sensibilizacion
" Aqualia contra el ictus", que tiene como objetivo concienciar e informar sobre esta
enfermedad, su prevencion y la importancia del tiempo de actuacion. La campana
consiste en una serie de materiales divulgativos distribuidos a través de los diversos
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canales de comunicacion de la entidad y acciones de sensibilizacion entre los
colaboradores de la compania.

Con esta distincion, Aqualia se convierte en la primera compania en gestion del
ciclo integral del agua reconocida como “Espacio Cerebroprotegido”, y se une al
conjunto de organizaciones comprometidas en la prevencion del ictus. El programa de
certificacion, "Espacio Cerebroprotegido” ha capacitado a un total de 359 personas
con un doble propdsito: reducir el tiempo de respuesta para salvar vidas y prevenir
secuelas, ademas de instruir sobre como estabilizar a las personas afectadas para
activar de inmediato el protocolo Codigo Ictus mediante los servicios de emergencia.

Durante el acto de entrega del sello de reconocimiento, Jesis Raudl Diaz
Bernal, responsable de Salud Laboral en Aqualia, destacé: “Agradecemos a la
Fundaciéon Freno al Ictus por ayudarnos a ser la primera empresa del sector de la
gestion del agua que obtiene este sello. Ahora nuestros empleados, sus centros de
trabajo, su entorno social y familiar estan mas seguros y forman parte de la cadena de
supervivencia frente al ictus”.

Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus, enfatizo que "el ictus es
una enfermedad donde el tiempo es un factor critico, por lo que la reduccion en el
tiempo de respuesta es esencial para minimizar las secuelas. Gracias a Agualia y su
compromiso en la lucha contra el ictus, estamos sumando mas personas que pueden
alertar, ganando tiempo valioso para salvar vidas, tanto entre sus colaboradores como
sus clientes. Segln datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, mas del 50% de los
afectados por un ictus sufren secuelas discapacitantes o fallecen, y el 35% de los
casos ocurren en edad laboral, con una tasa de mortalidad cinco veces mayor que la
del cancer de mama. El propédsito central de esta certificacion es preservar vidas y
reducir las consecuencias a largo plazo.

Accede a mas informacion responsable en nuestra biblioteca digital
de publicaciones Corresponsables.
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El descanso, una rutina vital en el dia a dia de
las personas

* Al igual que el bienestar financiero, para BBVA es vital el descanso de sus asegurados, asi como
otorgar a los mismos todas las herramientas posibles para prevenir los trastornos del suefio y otras
problematicas

Dormir
bien

El descanso, una rutina vital en el dfa a dia de las personas

11 Octubre, 2023 - 06:00h G

Hay una reflexion lapidaria que afirma que “el dormir no quiere prisas”. Un suefio de calidad es fundamental para el bienestar

fisico, pero también para el apartado mental y social. Sin embargo, casi la mitad de la poblacién adulta espe ", —~,

HIEBAN Nuevo Nissan X-Trall
A

cuatro nifios no atesora un descanso optimo.

¢A qué se debe? ;como se puede poner remedio a esta problematica? Para dar respuesta a esta y otras cue
suefio y la importancia que este tiene sobre nuestra salud BBVA y Grupo Joly organizaron un desayuno de
Dormir bien para vivir mejor y que conté con la participacién de Margarita Carrasco Fernandez, Psicdloga ¢
Promocion de la Salud de Sanitas; Francisco Rey, Director de Desarrollo de Negocio en BBVA Seguros; y Ma
moderadora.

Condiceto yo
desde I80€imes
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BBVA y Sanitas se unen para que el descanso de SUS asegurados sea el mejor posible,

BBVA y Sanitas se unen para que el descanso de sus asegurados sea el mejor posible.

El primer tema que se tratoé fue si, en realidad, los espafioles dormidos mal, ya que la Sociedad Espafiola de Neurologia afirma
que doce millones de habitantes en el territorio no descansan lo suficiente y sufre algun tipo de trastorno del suefio. La
primera en tomar la palabra fue Margarita Carrasco explicando que esto ocurre porque ‘no ponemos la atencion suficiente a
nuestros habitos e higiene del suefio. Ademas, tendemos a usar el mévil antes de dormir, descansar en una habitacién que no
tiene un clima adecuado o no seguir unas rutinas regulares, algo que es fundamental”. Acostarse y levantarse a la misma hora
para favorecer los ritmos circadianos, evitar dormir durante el dia o estar relajados son algunos de los ejemplos que puso sobre
la mesa la experta para conciliar mejor el suefio.

Por su parte, Francisco Rey aseguré que desde BBVA Seguros se ha detectado una creciente preocupacion entre los clientes
que “se preocupan bastante por sus horas de suefio, algo que es vital para su dia a dia. Ellos son los que nos piden soluciones
adecuadas para contribuir a un mayor bienestar general, y los buenos habitos en el sueiio estan ya a la altura de la
alimentacioén o la practica de ejercicio fisico’. En BBVA, estas soluciones que aportan los seguros de salud “ya son un hechoy
se han convertido en algo habitual y que tratamos con normalidad con nuestros clientes. El bienestar fisico y emocional es vital y
nuestros productos contribuyen a alcanzar estas metas”.

Si hacemos referencia a los datos, Rey apuntd que “con datos a junio, tenemos mas de 48.000 nuevos clientes que han
contratado algun seguro de salud y vamos a cubrir, por tercer afio consecutivo, con altas superiores a 100.000 nuevos clientes
que depositan su confianza en BBVA”.

Factores que influyen en un buen descanso
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Otro de los temas que se abordo fue el de los factores que afectan a ese buen descanso que la sociedad persigue. Para
Margarita Carrasco las consecuencias de dormir mal las hemos vivido todos alguna vez. “El dia que se duerme mal se produce
un efecto domind: disminuye el rendimiento y la capacidad de atencién, suben los niveles de agobio y ansiedad y se tarda
mucho mas en realizar las tareas diarias”. Carrasco prosiguio explicando que, ante una dura jornada, “siempre intentamos
compensar con alcohol, atracones de comida o largas horas delante de la televisidn, factores que sin lugar a dudas alteran de
manera negativa el organismo y te impiden dormir mejor, algo esencial para mejorar fisica y psicolégicamente”.

Margarita Camrasco,

Margarita Carrasco.

“RECURRIR A TECNICAS DE RESPIRACION O MEDITACION NOS HARA TENER UN DESCANSO
MAS REPARADOR Y NO PROVOCAR DESORDENES EN EL DiA A DiA”

Dormir bien es muy importante para evitar los denominados trastornos del suefo, “que son dificultades en alguna de las etapas
del suefio que nos duran varios dias o semanas e interfieren en nuestro dia a dia”, comenté Margarita Carrasco. Segun los datos,
en Espafia solo esta diagnosticado un 10% de dichos trastornos. La buena noticia es que se pueden prevenir y tratar, pero solo
un tercio de las personas que lo padecen pide ayuda profesional.

Aun asi, no hay mal que por bien no venga. Por ello, para aquellos que necesiten romper con esta espiral negativa de suefio lo
ideal es, segun Carrasco, “seguir habitos saludables, pautas de higiene del suefio o incluso técnicas de meditacién, para asi
tener un descanso mas reparador y no provocar desordenes a lo largo de la jornada”.

El papel conciliador de los seguros

Francisco Rey asegurd que los seguros de salud juegan un papel fundamental y BBVA es consciente. “La prevencion tiene un
caracter fundamental en nuestros seguros, que tienen programas especificos de salud que te ayudan a mantener unos habitos,
detectar los malos y obtener unos servicios especificos para poder prevenir las problematicas que puedan existir en las
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diferentes fases del suefio”.

Francieco Rey,

Francisco Rey.

“LOS SEGUROS ESTAN AL ALCANCE DE TODOS Y LA PREVENCION TIENE UN CARACTER
FUNDAMENTAL EN ELLOS”

BBVA Salud cuenta con 140 profesionales sanitarios de multiples especialidades para abordar estos programas con los que se
ayuda a aminorar ese impacto de los trastornos del suefio. Segun los datos, el crecimiento del uso de estos programas de salud,
hasta agosto, era de un 14%, un mes en el que se han dado 190.000 usos de dichos programas de salud por parte de los
asegurados.

Trastornos del suefo y cuando buscar ayuda

Margarita Carrasco hizo un repaso de los trastornos del suefio mas comunes. Para empezar, hablé sobre la dificultad de
conciliacién del suefio. “Se trata de aquellas personas que estando en la cama no pueden conciliar el suefio. Para ello existe el
“tiempo fuera”, una técnica que consiste en salir de la habitacion unos veinte minutos, realizar una actividad relajada y volver a la
cama cuando se aprecian sintomas de suefio’. Lo importante es sacar de nuestro dormitorio la respuesta de insomnio y evitar
que “nuestro cerebro sea el protagonista”.

Por otro lado, esta el despertar nocturno. “Son desvelos que se producen en la
MARGARITA CARRASCO

“La tecnologia es muy necesaria, pero
debe usarse fuera de los horarios de
seré suficiente. descanso’

madrugada y con los que ya no se vuelve a conciliar el suefio o cuesta mucho”. Este
tipo de problematica suele solventarse como la anterior, aunque con menos tiempo

Por Ultimo, esta el despertar temprano. “Se trata de levantarse mucho antes de la
hora deseada y para erradicarlo lo ideal seria tener cerradas las persianas y, sobre todo, no mirar la hora para no supeditar
nuestro suefio al minutero”.
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Margarita Carrasco cree conveniente recurrir a técnicas de respiraciéon o meditacion. Si esto no surtiera efecto se puede acudir a
medicacion guiada, siempre con la supervision de un médico’.

La tecnologia, un arma de doble filo

La tecnologia puede ser detractor del suefio o aliado. Para Margarita tiene esas dos vertientes fusionadas. “los dispositivos
moviles son perfectos para acceder a consultas médicas, pero hay que usarlos de manera adecuada, y no en las horas de
suefio, ya que ver las redes sociales o noticias catastréficas pueden ser el detonante de un mal descanso. La tecnologia si, pero
en otro momento del dia”.

Francisco Rey afiadié que “la tecnologia es aliada y tiene los mismos retos y desafios en todos los sectores., pero especialmente
en el sector servicios y en el ambito de la salud”. Los clientes quieren “disponibilidad inmediata, las 24 horas del dia y nosotros
ofrecemos los diferentes canales que existen para que ellos puedan elegir”. Ademas, Rey remarcé que la tecnologia nos ayuda a
“prevenir, diagnosticar y curar”.

Los seguros, salud al alcance de todos

Los seguros de salud cada vez son mds tenidos en cuenta por una poblacién que busca el bienestar general en su dia a dia.
Aun asi, muchos se preguntan si los mismos estan al alcance de todos. Francisco Rey asegurd que “los seguros claro que estan
al alcance de todos, y en BBVA llevamos trabajando muchos afios en ayudar a nuestros clientes a tener, no solo una buena salud
financiera, sino en todos los aspectos de su vida, incluido el suefio’.

Los seguros de BBVA van mds alld y las facilidades son protagonistas. “Para aquellas personas que lo necesiten, ponemos a
disposicion de nuestros clientes la posibilidad de fraccionar el pago de los seguros mensualmente para evitar sobresaltos en
el pago, que muchas veces llegan en momentos de mas dificultades econémicas”.

Ademas, los seguros de BBVA son personalizados. "Hemos dado un paso mas y
dentro de nuestra APP hemos incluido el apartado “Espacio Seguros”, que nos
posibilita que el cliente pueda interactuar con todo aquello de lo que disponen los

FRANCISCO REY

“La preocupacion por el suefio estd ya a
la altura de llevar una buena alimentacion
seguros, como una cita médica, ademas de tener a su alcance toda la informacion y o la practica de ejercicio fisico’

coberturas de sus seguros, asi como ofertas o recomendaciones personalizadas en
base a las necesidades del cliente”, apunté Rey. En definitiva, simplificar y mejorar el
dia a dia de las personas.

BBVA y Sanitas se unen con un objetivo comun, hacer que sus clientes tengan una mejor vida y que, mas alla de sus
preocupaciones, puedan descansar tranquilos con la seguridad que estas dos compafiias ofrecen a la sociedad.

Perfil de los expertos

Margarita Carrasco. Licenciada en la Universidad Complutense de Madrid. Méaster en Psicologia clinica infantil y adolescencia. Es psicéloga
del servicio de promocién de la salud de Sanitas.

Francisco Rey. Director Comercial y Desarrollo de Negocio en BBVA Seguros. Licenciado en Direccion de Empresas y Diplomatura European
Business por la Universidad de Valladolid. PDG en IESE Business School.
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Alerta conductores: la DGT advirtié que
hay algo mas peligroso que conducir en
estado de ebriedad

Por Sala de Noticias - 10/10/2023

Muchas veces, los accidentes de trafico tienen origen en distracciones, como el
uso del movil. En otros casos, son factores externos los que influyen, como el

consumo de sustancias como el alcohol o las drogas.

Seguln la ultima memoria sobre hallazgos toxicolégicos en victimas mortales de
accidentes de trafico, publicada por el Instituto Nacional de Toxicologia, el 51,9%
de los analisis a conductores que murieron en accidentes de trafico en 2022
dieron positivo en alcohol, otras drogas o psicofdrmacos .

Sin embargo, los estupefacientes no son los Unicos que pueden afectar a un
conductor. Lamentablemente, otra parte de los accidentes en las carreteras
espafiolas tienen que ver con otro inconveniente, el cual la Direccion General de
Trafico (DGT) calific6 como “un problema de salud publica”.

Un efecto que es tan peligroso como el del alcohol y las drogas

En 2021, el 7% de las colisiones mortales que sucedieron en las vias espafiolas
involucraron conductores que estaban dormidos (Fuente: Freepik)

Uno de los mayores peligros al volante es la somnolencia. Segin datos de la
Agrupaciéon de Trafico de la Guardia Civil, el 7% de las colisiones mortales que
sucedieron en las vias espafiolas durante 2021 involucraron conductores que
estaban dormidos.

El mismo informe revela que, desde hace diez afios, al menos 75 individuos
fallecen y 250 sufren lesiones severas anualmente debido a la somnolencia
mientras conducian .

Durante la Jornada Somnolencia y Conduccién, celebrada en julio pasado por la
DGT, el director del organismo, Pere Navarro, calificé la somnolencia durante la
conduccidon como “un problema de salud publica” y “un tema que merece ser foco
de nuestro interés”.

https://elnoticierodigital.com.ar/2023/10/10/alerta-conductores-la-dgt...
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Los alarmantes datos sobre la somnolencia al volante

La Sociedad Espafiola del Suefio indic6 que, en el mejor de los casos, los espafioles
duermen un promedio de 6,8 horas por noche. Por otro lado, la Sociedad
Espafiola de Neurologia sefiala que un 30% de los ciudadanos sufre algun
desorden del suefio, siendo el 4% una ocurrencia crénica.

El déficit de suefio no solo afecta en el &mbito doméstico; en muchas ocasiones,
también tiene repercusiones en la via publica. El peligro de implicarse en un
accidente vial por parte de un conductor que ha dormido 5 horas es, de hecho,
cinco veces superior al de alguien que ha descansado adecuadamente.

Al combinar la insuficiencia de suefio con el consumo de alcohol, el riesgo podria
incrementarse hasta 30 veces. “Una investigacion estadounidense mostré que
después del alcohol, el suefio es, probablemente, el factor que mas contribuye a
los accidentes viales”, indic6 Pere Navarro.

Luis Montoro, profesor de Seguridad Vial de la Universidad de Valencia y
presidente de honor de la Fundacién para la Seguridad Vial (Fesvial), indic6 que el
suefio “disminuye la percepcién de riesgo, algo extremadamente peligroso”.

El especialista, invitado a la Jornada Somnolencia y Conduccion revelé que “los
accidentes en la carretera ocurren porque se toma una decisién errénea debido a
una percepcion de riesgo incorrecta” .

Los desafios de la tecnologia para evitar estos accidentes

Los accidentes en la carretera ocurren porque se toma una decisién errénea
debido a una percepcidn de riesgo incorrecta (Fuente: Shutterstock)

Los accidentes causados por el suefio tienden a ocurrir de noche. Usualmente, el
resultado es fatal ya que, al estar somnoliento, el conductor no aplica los frenos.

Alvaro Gémez, director del Observatorio Nacional de Seguridad Vial de la DGT
asegurd durante la Jornada Somnolencia y Conduccién que muchos vehiculos ya
cuentan con “Sistemas Avanzados de Asistencia a la Conduccién (ADAS)
obligatorios, como el frenado de emergencia, que impactan directamente en la
somnolencia al volante” .

Los primeros sistemas de deteccion de somnolencia se relacionaron con el tiempo
que el conductor permanece conduciendo: cada dos horas, una alerta luminica
advertia al conductor que debia tomar un descanso. No obstante, esta ayuda ha
generado resistencia ya que, habitualmente, cuando se activa la alerta, el
conductor no se siente fatigado .

“El 22% de los conductores admite haber desactivado este sistema en su vehiculo”,
indicé el presidente de la Federacion Espafiola de Sociedades de Medicina del
Suefio, Carlos Javier Egea Santaolalla.

Los especialistas han asegurado que, a pesar de que se pueda incorporar
tecnologia avanzada, la lucha para evitar este tipo de accidentes no se va a
resolver Unicamente con esa alternativa.

Cémo evitar quedarse dormido al volante

Conducir un vehiculo requiere un estado de alerta constante, algo que puede
asegurarse con un adecuado descanso y preparacion previa al viaje. La seguridad
vial inicia mucho antes de poner el vehiculo en movimiento, con una buena noche
de suefio, evitando sustancias que puedan inducir somnolencia y una cuidadosa

https://elnoticierodigital.com.ar/2023/10/10/alerta-conductores-la-dgt...
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planificacion del trayecto.

La inclusién de descansos estratégicos, que permiten estiramientos y periodos
cortos de descanso, asi como compartir la conduccién con otros, son medidas
preventivas que se deben tener en cuenta . Ademas, evitar conducir en horas en
las que normalmente se estaria descansando contribuye significativamente a
prevenir la fatiga al volante.

Mientras se estd conduciendo, mantener una hidratacién y alimentacién
adecuadas, establecer un ambiente en la cabina que sea fresco y estimulante, y
utilizar técnicas de autodialogo o escucha de musica enérgica, pueden funcionar
como tacticas eficaces para conservar la vigilia.

Existen también aplicaciones mdviles estan disefiadas para emitir recordatorios de
descansos y proporcionar actividades que mantengan activa la mente del
conductor,

Si los signos de cansancio se hacen presentes, es imperativo que el conductor se
detenga en un lugar seguro para tomar una siesta corta. Y, si la somnolencia es
inevitable, se pueden explorar opciones alternativas para viajar, como los servicios
de transporte publico o privado.

Fuente: https://www.cronista.com/
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Cefaleas: Un manual para abordar la primera causa de
demanda asistencial neurologica
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& Ayer 18:05 - Salud AGENCIAS / EL TIEMPO

El 51 % de la poblacion europea afirma padecer dolor de
cabeza de forma habitual y un 4 % cefalea cronica, quienes
experimentan dolor de cabeza mas de 15 dias al mes.

Asimismo, al menos un 60 % de la poblacion padece cefalea tensional y
un 15 % migraiia, convirtiéndose en los tipos de cefalea mas frecuentes
entre las personas que padecen dolor de cabeza.

Estos son dos de los resultados que presenta el ‘Manual de Prdctica Clinica
de Cefaleas', publicado por el Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN).

Se tratan de dos enfermedades neurolégicas que, segln los expertos,
suponen la primera causa de demanda asistencial en las consultas de
Neurologia, ademas de una de las primeras en Atencién Primaria.

Por ello, la SEN ha actualizado este tratado con el objetivo de permitir a
los profesionales revisar de forma rapida y practica las recomendaciones
para el manejo de cualquier tipo de cefalea.

Novedades neurologicas
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El ‘Manual de Prdctica Clinica de Cefaleas' supone una actualizacion de las
guias que periddicamente publica la SEN (la anterior edicion se realiz6 en
2015), basandose en las evidencias cientificas mas actuales.

En esta edicion se recogen todas las novedades terapéuticas, sobre todo en
el campo de la prevencion de la migraia. Es especialmente destacable la
incorporacion de tratamientos biolégicos que ha permitido, por primera vez,
que dispongamos de tratamientos preventivos disefiados en funcién de la
fisiopatologia de la migrafia’, sefiala el doctor José Miguel Lainez,
Presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

El Manual esta dirigido tanto a médicos residentes o de atencion primaria,
como a neurologos clinicos y otros profesionales de la salud que atienden
a personas con dolor de cabeza.

“El objetivo al elaborar este Manual era hacer de esta obra un referente
para todos aquellos colegas, neurdlogos o no, que atienden a pacientes con
dolor craneofacial o cervical’, destaca el doctor Pablo Irimia, actual
Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN.

Para su elaboracién, los profesionales encargados de su actualizacion
destacan que se ha tenido en cuenta la Ultima Clasificacion Internacional
de las Cefaleas realizada por el Comité de Clasificacion de las Cefaleas de
la International Headache Society (IHS) en 2018.

Tal y como explican los autores, no solo se han incorporado los principales
avances terapéuticos, sino también los principales avances
fisiopatoldgicos y diagnosticos.

Cuarta edicion

Con el objetivo de actualizar y difundir nuevos conocimientos, la edicion
de este Manual, la cuarta sobre cefaleas, incorpora nuevos capitulos.

Sus autores destacan los apartados que ahondan en la practica de los
bloqueos, como alternativa terapéutica en multiples cefaleas y algias
faciales, o el dedicado a la cefalea con uso excesivo de medicacion.

Esta Ultima, explican, es una entidad compleja y frecuente que padece
entre el 1-2 % de la poblacién, cuyo abordaje “no siempre es sencillo”.

“No solo se ha hecho una revision exhaustiva de todos los avances que se
han producido en los ultimos afios, sino que se han ahadido contenidos muy
prdcticos, con el objetivo de integrar mds estas nuevas técnicas en la
prdctica clinica y que sus lectores puedan asumir un papel mds
intervencionista en el manejo de los pacientes con cefalea”, detalla el doctor
[rimia.

Tipos de cefalea

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), las cefaleas son uno de
los trastornos mas comunes del sistema nervioso y se caracterizan por
dolores de cabeza recurrentes.

Son trastornos primarios dolorosos e incapacitantes, explica la OMS, como

https://eltiempomx.com/noticia/2023/cefaleas-un-manual-para-abordar-la-primera-causa-de-demanda...
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la jaqueca o migrafia, la cefalea tensional y la cefalea en brotes.

También puede ser causada por muchos otros trastornos, de los cuales el
consumo excesivo de analgésicos es el mas comun.

En este Manual, se agrupan las siguientes cefaleas:

Migrafia episddica
¢ Migrafa crénica

Cefalea tipo tension

Cefaleas trigémino-autondmicas

Otras cefaleas primarias
Cefaleas secundarias |

Cefaleas secundarias Il

Cefalea por uso excesivo de medicacién

Neuropatias craneales dolorosas y otros dolores faciales

Otras cefaleas y apéndice de la Clasificacion

Internacional de las Cefaleas (CIC-3)

Cefalea en situaciones especiales

Mascarillas y cefaleas

Muchos pacientes, sefialan los autores del Manual, han acudido a consulta
por un empeoramiento de las cefaleas relacionado con el uso de la
mascarilla. Algunos, incluso, han pedido a sus médicos una receta para
estar exentos de llevar mascarilla en lugares publicos.

Sin embargo, la SEN advierte que la aparicién de estos sintomas no exime
del cumplimiento de la Orden SND/422/2020 que ha establecido el uso
generalizado de mascarillas en la poblacion espafiola como medida frente
a la COVID-19.

Por lo tanto, insisten, la apariciéon de cefalea asociada al uso de mascarilla
no es un motivo de salud justificado para eximir su uso obligatorio.

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia recomiendan que, para evitar
la aparicion de estos tipos de dolor de cabeza, las personas modifiquen la
manera de llevar las mascarillas, respetando siempre las indicaciones del
fabricante, identifiquen un modelo de mascarilla que minimice o evite esta
sintomatologia y/o reduzcan el tiempo de uso.

Instalar aplicacién de El Tiempo Recibe noticias de El Tiempo en Google News

Noticias del tema
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Insomnio menstrual: ¢ Sabias que las
mujeres pierden alrededor de 5 meses
de suefio a lo largo de su vida?

Los trastornos del suefio son comunes en nuestra sociedad, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia alrededor

del 20% de la poblacién sufre algun problema a la hora de dormir. En las mujeres, parece que existe una relacion
entre el ciclo menstrual y el suefio, pues 1 de 2 asegura tener insomnio durante su periodo, perdiendo alrededor

de 5 meses de suefio a lo largo de su vida, segun la encuesta de Periodsomnia.

Factores como el estrés, los problemas emocionales o de salud influyen en la cantidad y la calidad de suefio.
Ademas, durante el ciclo menstrual la idea de manchar la ropa o las sabanas, despertarse a cambiar su toalla

higiénica son algunas situaciones que evitan que las mujeres tengan un buen descanso.
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Pensando en esto, Nosotras® la marca de proteccion femenina de Essity, empresa sueca lider mundial en higiene
y salud y experta en el cuidado de la zona V, desarroll6 la tecnologia Max CurV, la cual es exclusiva y patentada
por la marca y es una perfecta aliada para que las mujeres puedan tener dias y noches con mayor bienestar. Las
toallas higiénicas con tecnologia Max CurV cuentan con 3 zonas de maxima absorcién, barreras que bloquean el

flujo, alas asimétricas que no se juntan y una forma Unica que se adapta al cuerpo.

“Desde Nosotras, marca numero 1 en Bolivia por mas de una década y catalogados como una de las 5 marcas
preferidas en la categoria de cuidado personal en los hogares bolivianos segun el Brand food print de Kantar 2023,
contamos con un amplio portafolio de soluciones para el cuidado del periodo, ademas buscamos romper tabus y
educar sobre la menstruacion, desde edades tempranas, por eso desde hace mas de 10 afios lideramos el
programa de Colegios, donde ensefiamos a nifias, nifios y adolescentes en instituciones publicas y privadas del
pais sobre menstruacion, llegando hasta la fecha aprox. a mas de 600.000 personas” afirma Maria Laura Banegas,

Brand Manager Nosotras Bolivia.

Ademas de usar el producto adecuado durante la noche, compartimos algunas recomendaciones a la hora de

dormir.

Establece un horario: Trata siempre de ir a la cama y levantarte a la misma hora todos los dias. Ademas,

evita exponerte a la luz del celular por lo menos con una hora de antelacion.
¢ Crea un ambiente adecuado para descansar: Busca que tu habitacion tenga completa oscuridad, puedes
utilizar cortinas opacas o antifaz, y tapones para oidos tener un lugar adecuado para descansar ayudara a
las personas a descansar plenamente.
Evita el estrés: Toma un bafo antes de dormir, hacer ejercicios de respiracion o meditar. Ademas, realiza una

rutina de ejercicio moderado varias horas antes de ir a dormir.
Mantén una dieta equilibrada: Cena temprano y ligero, evita el exceso de sal, azdcar, comidas pesadas que

puedan contener picante o demasiada grasa antes de dormir, pues podria causarte problemas estomacales.
Utiliza toallas higiénicas adecuadas: Para mantener un adecuado descanso también es importante que las

mujeres elijan toallas higiénicas con las que se puedan sentir seguras a la hora de dormir. Por ello con el
propdsito de que ninguna vea su suefo interrumpido y puedan gozar un descanso pleno, Nosotras®, ha
desarrollado la nueva tecnologia Max CurV para las toallas Buenas Noches, que tienen un nuevo nivel de

absorcion, comodidad y seguridad.
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basados en la enzima BTK para reducir la progresion de la enfermedad.
Cada aio se diagnostican en Espaia 2.000 nuevos casos de esclerosis multiple

«Estamos cambiando la evolucién de la enfermedad, ese es el titular». La neurdloga Sara
Eichau, coordinadora de la Unidad de Esclerosis Multiple del Hospital Virgen
Macarena de Sevilla, insiste en que nada tiene que ver el diagndstico de hace 30 afios
con el de ahora. Sin restar importancia al impacto fisico y emocional que supone esta
enfermedad a quienes la padecen, asegura que «gracias a los farmacos de alta eficacia,
si son usados a tiempo y con la suficiente potencia desde que debuta la esclerosis, se
puede frenar su progresién a largo plazo y evitar, en algunos casos, la discapacidad
grave».

En el Hospital Virgen Macarena se han puesto en marcha cinco ensayos clinicos basados
en los inhibidores de la encima tiroxina de Burton, los llamados BTKi por sus siglas en
inglés. Se considera que tanto los linfocitos B como la microglia tienen relacion directa
en la inflamacion crénica del sistema nervioso central, el principal mecanismo de
progresion de la Esclerosis Mdltiple. Esta nueva clase de farmacos BTKi actuan de una
forma dual en el sistema inmunoldgico: por un lado, modulan la actividad y maduracién
de los linfocitos B; por otra, interfieren con la activacion de la microglia. «<Nosotros
tenemos en marcha cinco ensayos clinicos con los BTKI, ya hemos randomizado a 30
pacientes y, aunque los ensayos estan todavia en fase preliminar, vamos a presentar los
primeros resultados en el Congreso Europeo de Esclerosis Multiple», anuncia la
coordinadora de la unidad del Virgen Macarena.

En cuanto a nuevas dianas terapéuticas, Eichau explica que ademas de ensayos con BTKI,
la investigacién ha puesto el foco en la poblacion pediatrica con el objetivo de
comprobar si en ellos son seguros y eficaces los farmacos empleados en adultos. Pero si
hay una diana prometedora esa es la remielinizacién, esto es restaurar los dafios en la
mielina, la vaina protectora que recubre las fibras nerviosas. Con la Esclerosis Multiple, el
sistema inmune ataca esta mielina provocando problemas de comunicacion entre el
cerebroy el resto del cuerpo. «Los farmacos remielinizantes todavia estan en
laboratorio, ni siquiera se han iniciado los ensayos, pero en un futuro creemos que
llegara», apunta la doctora Eichau.

2.000 nuevos casos al aino

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, cada afio se diagnostican en

Espafia 2.000 nuevos casos de Esclerosis Miiltiple (EM), la mayoria en personas joévenes
de entre 30 y 40 afios. En las mujeres es tres veces mas frecuente, pero también aparece
en hombres. Eichau cuenta que el perfil ha ido ampliandose: «Hay desde nifios con EM,
que representan alrededor del 10%, hasta mayores de 50 afios, lo que se

denomina esclerosis de inicio tardio». «<Hace unos afos, la esclerosis en mayores
suponia solo el 10% de los nuevos diagnoésticos, pero ahora tenemos la sensacion de que
esta incrementandose», aflade esta neurdloga.
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En todo caso, explica, el perfil clinico esta variando gracias a la aparicion de farmacos de
alta eficacia y de mayor beneficio-riesgo. Aunque estos medicamentos han
demostrado, si son usados a tiempo y con la suficiente potencia, frenar la aparicién de
nuevos brotes y la progresion de la enfermedad, la doctora Sara Eichau aclara que «no
todos los pacientes son candidatos a usarlos, sobre todo las personas con otras
comorbilidades».

Es cierto que gracias a los farmacos de alta eficacia, «cada vez es mas frecuente ver a
pacientes sin discapacidades graves», apunta la neurdloga del Virgen Macarena. No
obstante, aclara que la Esclerosis Multiple es una enfermedad muy amplia que

provoca sintomas a menudo invisibles y «ese es uno de los mayores retos» Entre esos
«sintomas invisibles» pero a menudo incapacitantes estan la fatiga, el deterioro cognitivo,
la falta de atencion y concentracion e, incluso, en algunos casos dolor, rigidez, espasmos
y trastornos esfinterianos y sexuales.

Fuente: www.larazon.es/andalucia (http://www.larazon.es/andalucia)
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El ictus es la causa de muerte mas frecuente en Espafia entre las mujeres y la segunda entre los hombres. Llega de
repente, sin avisar, y el tiempo necesario para actuar es fundamental para minimizar sus consecuencias. La
incidencia de estos ictus se ha duplicado en los tltimos 30 afios y estd llamada a crecer ain mas: en 2050 casi 10
millones de personas morirdn a causa de un ictus en todo el mundo, segiin un estudio publicado en la revista La

neurologia de Lancet.

“La incidencia del ictus esta aumentando debido a diversos factores, como el envejecimiento de la poblacion
mundial, el aumento de los casos de hipertension, diabetes u obesidad”, explica el doctor Jeyaraj Pandian,
presidente de la Organizacién Mundial del Ictus. (OSM) que participaron en la redaccion del informe. Ademas de
analizar las causas de este aumento en diferentes contextos sociales, los expertos ofrecen estrategias para mitigar la
incidencia de esta enfermedad, que puede disminuir exponencialmente gracias a la prevencion. “A través de la
educacion y el acceso oportuno a tratamientos eficaces, es posible abordar los desafios emergentes asociados con la
salud de nuestro sistema nervioso”, dice Pandian. “El problema es que estas precauciones no tendran el mismo

efecto en todos™.

Aunque la incidencia estd destinada a aumentar a nivel global, también lo hace la brecha entre paises con més o
menos recursos. Se estima que las muertes en los paises de ingresos bajos y medios aumentaran de 5,7 millones en
2020 a 8,8 millones en 2050, mientras que en los paises de ingresos altos, como Espafia, se espera que se
mantengan practicamente sin cambios. sin cambios (representaran solo el 9% de las muertes mundiales, en

contraste con el 91% en los paises mas pobres).

mas informacion

“En estos paises, los sistemas de salud a menudo enfrentan desafios importantes, como la falta de recursos para
acceder a atencion médica de calidad, tanto en la fase de prevencion como en la fase aguda”, dice Pandian. El
investigador explica que a estas dificultades se suman otras infecciones cerebrales que pueden provocar un ictus,

como el sida, el dengue o la tuberculosis, que son mas comunes en los paises de ingresos bajos y medios.

Segun el estudio, los paises del Sudeste Asiatico registraron la mayor proporcion de muertes por accidentes
cerebrovasculares a nivel mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1 millones de muertes), y se prevé que esta cifra
aumente al 69% para 2050. “Sin una accion urgente, las muertes por accidentes cerebrovasculares en El sudeste
asiatico, el este de Asia y Oceania podrian aumentar en casi 2 millones, de 3,1 millones en 2020 a potencialmente

4,9 millones en 20507, subraya Pandian.

Factores de riesgo

Aunque de forma mas mitigada, también se producira un aumento del 34% en el numero de ictus en Europa, y un
aumento del 45% en las muertes, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). En Espafia, donde
una de cada cuatro personas estd destinada a sufrir un ictus a lo largo de su vida, al menos 17.000 pacientes
mueren cada afio, mientras que alrededor de 30.000 quedan funcionalmente dependientes. “Esta claro que en
Espafia estamos en una situacion privilegiada respecto a los paises con menos recursos analizados en el estudio”,
reconoce la doctora Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN.
“Tenemos una estrategia nacional y otros planes de accion que funcionan, aunque claramente hay margen de

mejora, especialmente en términos de sensibilizacion y educacion”, aiade.

Controlar los factores de riesgo es la forma mas eficaz de prevenir la mortalidad por accidente cerebrovascular. Las
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amenazas mas importantes son la hipertension (el numero de personas entre 30 y 79 afios que la padecen se ha
duplicado en los ultimos 30 afios), la diabetes, los niveles altos de colesterol, la obesidad, una dieta y un estilo de
vida poco saludables. sedentarismo y tabaquismo, aunque Freijo insiste en que el factor de riesgo mas importante
sigue siendo la edad: “No hay que olvidar que el 60% de los casos se dan en personas mayores de 70 afios, y solo

el 16% en menores de 50.
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Sin embargo, el estudio de La lanceta muestra que, si bien la tasa de mortalidad general entre las personas
mayores de 60 afios disminuird en un 36%, se prevé que entre las personas menores de 60 afios disminuira en
menos del 25%. La causa de esta menor reduccion entre los mas jovenes podria estar relacionada con los
crecientes niveles de diabetes y obesidad en este grupo de edad. “Los jovenes piensan que esto es algo que solo
afecta a las personas mayores, y por eso tienen habitos de vida menos saludables y se cuidan menos. Basicamente
es porque no se tratan los factores de riesgo, aunque la edad sigue siendo el mas importante de todos”, explica el

doctor Joan Marti-Fabregas, director de la unidad de ictus del Hospital Sant Pau de Barcelona.

Cuatro fases para prevenir y actuar

Ademas de ofrecer un estudio cuantitativo sobre la incidencia del ictus y el coste que supone para la asistencia
sanitaria, el informe subraya la necesidad de incrementar los recursos en los cuatro momentos terapéuticos que
caracterizan a esta enfermedad: la prevencion primaria, la fase aguda —que se produce en el hospital—, cuando el
paciente ha sufrido un ictus: prevencion secundaria, dirigida a quienes ya lo han sufrido, y rehabilitacion,

imprescindible para limitar las consecuencias.

La doctora Elena Lépez-Cancio trabaja en la Unidad de lctus del Hospital Universitario Central de Asturias, y
reconoce que Espafa tiene un sistema muy desarrollado a la hora de tratar la fase aguda. “El numero de unidades
de ictus ha ido creciendo con los aiios y el sistema de salud publica que tenemos permite que el ictus sea mortal
en mucha menor medida en comparacion con otros paises analizados en el estudio”, afirma. Aun asi, reconoce la
necesidad de mejorar la prevencion. “Es necesario educar a la poblacion, que en muchos casos desconoce las
medidas que tiene que aplicar para tener un estilo de vida saludable”, explica. “Pero también es necesario
incrementar los recursos econémicos para garantizar la rehabilitacion en los hospitales publicos, ya que en algunos

casos los pacientes se ven obligados a recurrir a centros privados”.

Como reconocer los sintomas de un derrame cerebral

Hay varios sintomas que indican que una persona podria estar sufriendo un derrame cerebral y todos aparecen de
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repente. Reconocerlos es fundamental para perder el menor tiempo posible y minimizar las consecuencias una vez
superada la fase aguda. “Actuar rapidamente es fundamental en el tratamiento de un ictus, por eso elegimos el
método FAST™. [rdpido, en inglés]lo que nos recuerda que el tiempo es fundamental”, explica el Dr. Marti-
Fabregas.

| (rostroface en inglés): hacer sonreir al afectado para ver si gira la boca hacia un lado, lo que indicaria que
esta perdiendo tono muscular;

e A (brazosbrazos): pedirle que levante cada extremidad de forma conjunta o independiente, ya que una persona
que esta sufriendo un derrame cerebral puede tener un lado del cuerpo bloqueado:

e S (discursohabla): el accidente cerebrovascular puede causar un trastorno del lenguaje, que se manifiesta en la
incapacidad de hablar coherentemente o comprender lo que dicen los demas;

e T (tiempotiempo), actuar sin perder tiempo.

Aunque pueda parecer contradictorio, una vez detectada alguna de estas anomalias no es necesario acudir corriendo
a un hospital, ya que no todas las estructuras estan equipadas para tratar esta enfermedad. “Lo que hay que hacer
es llamar al 112, describir los sintomas y esperar a que envien una ambulancia que nos oriente al centro con una
unidad de ictus. Ir a ciegas a un hospital que no tiene los recursos necesarios s6lo sera perder tiempo”, insiste el
meédico.

puedes seguir EL PAIS Salud y Bienestar en Facebook, X y Instagram.
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El ictus es la causa de muerte mas comun en Espafia entre las mujeres, y la segunda
mas habitual entre los hombres. Llega subitamente, sin avisar, y el tiempo que se tarda
en actuar es fundamental para minimizar sus consecuencias (https://elpais.com/salud-
y-bienestar/2022-09-20/alberto-lleo-en-el-ictus-tiempo-es-cerebro-cuanto-mas-tardes-
en-llegar-al-hospital-mas-desgaste-cerebral-habra.html). La incidencia de estos
derrames cerebrales se ha duplicado en los Ultimos 30 afos y esta destinada a crecer
aun mas: para 2050 casi 10 millones de personas moriran a causa de un ictus a nivel
mundial, segun un estudio publicado en la revista The Lancet Neurology
(https://www.thelancet.com/commissions/global-burden-stroke).

“La incidencia de accidentes cerebrovasculares esta aumentando debido a diversos
factores, como por ejemplo el envejecimiento de la poblacion a nivel mundial, el
aumento de casos de hipertension, diabetes u obesidad”, explica el doctor Jeyaraj
Pandian, presidente de la Organizacion Mundial del Ictus (WSO, por sus siglas en inglés)
que ha participado en la redaccion del informe. Ademas de analizar las causas de este
incremento en diferentes contextos sociales, los expertos ofrecen estrategias para
mitigar la incidencia de esta enfermedad, que puede disminuir exponencialmente gracias
a la prevencion. “A través de la educacion y el acceso oportuno a tratamientos efectivos
es posible hacer frente a los desafios emergentes asociados con la salud de nuestro
sistema nervioso”, asegura Pandian. “El problema es que no en todo el mundo estas
precauciones tendran el mismo efecto”.

Aunque la incidencia esta destinada a aumentar a nivel global, también lo esta la brecha
entre paises con mas o menos recursos. Se estima que las muertes en los paises de
ingresos bajos y medios creceran de 5,7 millones en 2020 a 8,8 millones en 2050,
mientras que en los paises de ingresos altos —como es el caso de Espafia— se espera
que permanezcan practicamente sin cambios (representaran solamente el 9% de las
muertes globales, en contraste con el 91% de los paises mas pobres).

“En estos paises, los sistemas de salud enfrentan a menudo desafios significativos, como
la falta de recursos para acceder a la atencion médica de calidad, tanto en la fase de
prevencion cuanto en la fase aguda”, afirma Pandian. El investigador explica que a estas
dificultes se suman otras infecciones cerebrales que pueden conducir a un ictus, como el
sida, el dengue, o la tuberculosis, que son mas comunes en paises de ingresos bajos y
medios.

perder grasa de forma saludable
(https:/ /www.hechoencalifornial010.com/dietas-de-moda-no-gracias-10-
consejos-probados-para-perder-grasa-de-forma-saludable/)
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Segun el estudio, los paises del sudeste asiatico registraron la mayor proporcion de
muertes por ictus a nivel mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1 millones de muertes),
y se pronostica que esta cifra aumentara hasta el 69% para 2050. “Sin una accion
urgente, las muertes por accidente cerebrovascular en el sudeste asiatico, Asia oriental y
Oceania podrian aumentar en casi 2 millones, pasando de 3,1 millones en 2020 a
potencialmente 4,9 millones en 2050”, subraya Pandian.

Factores de riesgo

Aunqgue de forma mas mitigada, también en Europa se producira un aumento del 34%
en el nUmero de ictus, y un incremento de un 45% de muertes, segln datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) (https://www.sen.es/saladeprensa
/pdf/Link388.pdf). En Espaiia, donde una de cada cuatro personas esta destinada a
sufrir un ictus a lo largo de su vida, al menos 17.000 pacientes mueren al afio, mientras
en torno a 30.000 queda en situacion de dependencia funcional. “Esta claro que en
Espafia estamos en una situacidn privilegiada con respecto a los paises con menos
recursos que se analizan en el estudio”, reconoce la doctora Mar Freijo, coordinadora del
Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN. "Tenemos una
estrategia nacional y otros planes de actuacién que funcionan, aunque claramente
puede haber espacio de mejora, sobre todo en materia de concienciacién y de
educacion”, afade.

Controlar los factores de riesgo es la forma mas eficaz de prevenir la mortalidad por
ictus. Las amenazas mas importantes son la hipertension —el nimero de personas entre
los 30 y los 79 anos que la sufre se ha duplicado en los Gltimos 30 afnos—, diabetes, los
niveles de colesterol alto, la obesidad, una dieta poco saludable (https://elpais.com
/salud-y-bienestar/2023-02-27/un-estudio-detecta-riesgos-en-un-edulcorante-artificial-
y-alerta-de-la-importancia-de-estudiar-mejor-sus-efectos.html), el estilo de vida
sedentario y el tabaquismo, aunque Freijo insiste en que el factor de riesgo mas
importante sigue siendo la edad: “No hay que olvidar que el 60% de los casos ocurren
en personas mayores de 70 afios, y solamente el 16% en personas menores de 50”.

Lea Tambien: La UNLV trabaja para atraer a 100 médicos a Las Vegas
{(https:/ /www.hechoencalifornial010.com/la-unlv-trabaja-para-atraer-
a-100-medicos-a-las-vegas/)

Sin embargo, el estudio de The Lancet muestra que mientras la tasa global de

mortalidad entre las personas mayores de 60 anos disminuira en un 36%, entre aquellos
menores de 60 anos se prevé que disminuira en menos del 25%. La causa de esta c
menor reduccidn entre las personas mas jovenes podria estar relacionada con los

niveles crecientes de diabetes y obesidad en este grupo de edad. “La gente joven piensa
que esto es algo que le afecta solo a los mayores, y por esto tienen habitos de vida
menos saludables y se cuidan menos. Basicamente, se debe a que no se tratan los
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factores de riesgo, aunque la edad sigue siendo el mas importante de todos”, detalla el
doctor Joan Marti-Fabregas, director de la unidad de ictus del Hospital Sant Pau de
Barcelona.

Cuatro fases para prevenir y actuar

Ademas de ofrecer un estudio cuantitativo de sobre la incidencia de ictus y el coste que
este tiene para la sanidad, el informe hace hincapié en la necesidad de incrementar los
recursos en los cuatro momentos terapéuticos que caracterizan esta enfermedad: la
prevencidn primaria, la fase aguda —que se da en hospital, cuando el paciente ha
sufrido un ictus— la prevencion secundaria, destinada a quién ya ha tenido uno, y la
rehabilitacion, fundamental para limitar las secuelas.

La doctora Elena Lopez-Cancio trabaja en la Unidad de Ictus del Hospital Universitario
Central de Asturias, y reconoce que Espaia tiene un sistema muy desarrollado a la hora
de tratar la fase aguda. “El niUmero de unidades de ictus ha ido creciendo con los afnos
(https://elpais.com/sociedad/2023-02-11/la-falta-de-neurologos-amenaza-la-
subsistencia-de-la-unidad-de-ictus-de-huelva-gracias-a-ella-se-salvo-mi-marido.html)y el
sistema de salud publica que tenemos permite que el ictus sea mortal en una medida
muy inferior respecto a otros paises que se analizan en el estudio”, asegura. Aun si,
reconoce la necesidad de mejorar en materia de prevencién. “Falta educar a la
poblacion, que en muchos casos desconoce las medidas que tiene que aplicar para tener
un estilo de vida saludable”, explica. “Pero también es necesario aumentar los recursos
econdmicos para garantizar la rehabilitacion en los hospitales publicos
(https://elpais.com/ciencia/2023-01-13/un-exoesqueleto-industrial-nueva-esperanza-
contra-las-secuelas-del-ictus.html), ya que en algunos casos los pacientes se ven
obligados a recurrir a centros privados”.

Lea Tambien: Alimentacién crudivegana: mitos y verdades
{(https:/ /www.hechoencalifornial010.com/alimentacion-crudivegana-mitos-
y-verdades/)

Como reconocer los sintomas de un ictus

Hay varios sintomas que indican que una persona podria estar teniendo un ictus, y

todos aparecen de forma subita. Reconocerlos es fundamental para perder la menor
cantidad de tiempo posible y minimizar las secuelas una vez que se supere la fase

aguda. “Actuar de forma rapida es esencial a la hora de tratar un ictus, por esto nos
quedamos con el método FAST [rdpido, en inglés], que nos recuerda que el tiempo eso
esencial”, explica el doctor Marti-Fabregas.

e F (face, cara en inglés): hacer sonreir al afectado para ver si desvia la boca hacia
un lado, lo que indicaria que esta perdiendo tono muscular;
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e A (arms, brazos): pedirle que levante cada extremidad de forma conjunta o
independiente, ya que una persona que esta teniendo un ictus puede tener un
lado del cuerpo bloqueado;

» S (speech, habla): el ictus puede provocar un trastorno del lenguaje, que se
manifiesta en la incapacidad de hablar de forma coherente o de entender lo que
dicen los demas;

o T (time, tiempo), actuar sin perder tiempo.

Aunqgue pueda parecer contraintuitivo, una vez que se haya detectado cualquier de estas
anomalias no hay que precipitarse a un hospital, ya que no todas las estructuras estan
equipadas para tratar esta enfermedad. “Lo que hay que hacer es llamar al 112,
describir los sintomas y esperar a que manden una ambulancia que nos dirigira al centro
con una unidad de ictus. Ir a ciegas a un hospital que no tiene los recursos necesarios
solo nos hara perder tiempo”, insiste el doctor.

Puedes sequir a EL PAIS Salud y Bienestar en Facebook (https://www.facebook.com
/elpaissalud), X (https://twitter.com/elpais_salud) e Instagram
(https://www.instagram.com/elpais_salud).

Deja Un Comentario

Tu direccion de correo electrénico no sera publicada. Los campos obligatorios estan
marcados con *

Comentario *

Nombre *

Correo electronico *
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La Fundacién Freno al Ictus reconoce a Aqualia como
‘Espacio Cerebroprotegido’
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Félix Parra, CEQ de Aqualia, y Carmen Rodriguez, directora de Personas y Cultura de la compania, acompanan a fos rep tantes de la aquaha
Plantilla capacitada.
© Aqualia se convierte en la primera empresa del sector de la gestién del agua en recibir esta certificacidn por la Gﬂntactar con A[Iuaha

capacitacidn de 359 personas de su equipo para responder ante casos de ictus.

© La campana "Aqualia contra el ictus” divulga y sensibiliza sobre la prevencién y respuesta efectiva frente a esta

: 3 Bt L Nombre y Apellidos
dolencia a través de los canales de comunicacién de la compaiiia. ombre-y. Apelicos

& Elictus es una enfermedad donde el tiempo es un factor critico, por lo que la reduccidn en el tiempo de respuesta

Entidad
es esencial para minimizar las secuelas.
Email
10/10/2023 Agqualia ha sido reconocida como "Espacio Cerebroprotegido”, una distincion otorgada por Teléfono
eléfona
la Fundacion Freno al Ietus. Este reconocimiento se debe a la formacion brindada a sus
Sobre la Entidad empleados en sus sedes de Madrid, Barcelona y Sevilla, con el objetivo de capacitarlos en la Mensaje
identificaciom, estabilizacion y respuesta efectiva ante casos de ictus que puedan ocurrir
tanto en las instalaciones de la empresa como en el desempeiio de sus funciones laborales.
’zqualla ;
Informacién basica sobre Proteccién de
Fl proyecto desarrollado es parte de la campafia de sensibilizacion "Aqualia contra el ictus”, Datos
Aualia que tiene como objetivo concienciar e informar sobre esta enfermedad, su prevencién y la Ko e v Ao e iaion e Wi
= ) importancia del tiempo de actuacion. La campania consiste en una serie de materiales Conocimiento, SL con la finalidad de gestionar
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de |a gestidn del agua. Ha Con esta distincién, Aqualia se convierte en la primera compafiia en gestién del ciclo [ Aceptar Términos y Condiciones de
sido reconocida como una de HER

integral del agua reconocida como “Espacio Cerebroprotegido”, y se une al conjunto de
las meinres emnre<as del

Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar nuestros servicios y la relevancia y
la calidad de la informacién que te ofrecemos.
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prevenir secuelas, ademas de instruir sobre como estabilizar a las personas afectadas para
activar de inmediato el protocolo Cédigo Ictus mediante los servicios de emergencia.

Durante el acto de entrega del sello de reconocimiento, Jesus Raul Diaz Bernal,
responsable de Salud Laboral en Aqualia, destacd: “Agradecemos a la Fundacién
Freno al Ictus por ayudarnos a ser la primera empresa del sector de la gestion del agua que
obtiene este sello. Ahora nuestros empleados, sus centros de trabajo, su entorno social y

familiar estdn mas seguros y forman parte de la cadena de supervivencia frente al ictus”.

-
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Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus (i), ha entregado la

I

i

certificacion a Félix Parra, CEO de Aqualia.

Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus, enfatizé que "el ictus
es una enfermedad donde el tiempo es un factor critico, por lo que la reduccién en el
tiempo de respuesta es esencial para minimizar las secuelas. Gracias a Aqualiay su
compromiso en la lucha contra el ictus, estamos sumando mas personas que pueden
alertar, ganando tiempo valioso para salvar vidas, tanto entre sus colaboradores como sus
clientes. Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas del 50% de los afectados
por un ictus sufren secuelas discapacitantes o fallecen, y el 35% de los casos ocurren en
edad laboral, con una tasa de mortalidad cinco veces mayor que la del cancer de mama. El
proposito central de esta certificacion es preservar vidas y reducir las consecuencias a largo
plazo".

El ictus es una alteracion de la circulacién cerebral que afecta el flujo sanguineo al cerebro,
causando dafio neuronal. Las estadisticas estiman que una de cada seis personas sufrird un
ictus a lo largo de su vida. Actualmente, es la principal causa de discapacidad adquirida en
adultos y representa la segunda causa de muerte. Cada afio, afecta a unas 120.000 personas
en Espafia, provocando la muerte o una discapacidad grave en un alto porcentaje de los

casos.

Espacio Cerebroprotegido es una certificacion obtenida a través de una formacién
online desarrollada con la colaboracién de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y su
Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares (GEECV). Este proyecto forma parte
de "Brain Caring People" y cuenta con el respaldo de la propia sociedad cientifica, asi como
el apoyo de la Asociacion Espafiola de Especialistas en Medicina del Trabajo (AEEMT) y la
Asociacion Espafiola de Servicios de Prevencion Laboral (AESPLA).
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El ictus provocara casi 10 millones de muertes al afio en 2050, la mayoria en paises pobres

EL PAIS © hace 1dia© 5
]

El ictus es la causa de muerte mas comun en Espafia entre las mujeres, y la segunda mas habitual entre los hombres.
Llega sUbitamente, misdeed avisar, y el tiempo que se tarda en actuar es cardinal para minimizar sus consecuencias.

La incidencia de estos derrames cerebrales se ha duplicado en los Gltimos 30 afios y esta destinada a crecer alin
mas: para 2050 casi 10 millones de personas morirén a causa de un ictus a nivel mundial, segin un estudio publicado

en la revista The Lancet Neurology.

“La incidencia de accidentes cerebrovasculares estd aumentando debido a diversos factores, como por ejemplo el
envejecimiento de la poblacién a nivel mundial, el aumento de casos de hipertension, diabetes u obesidad”, explica el
doc Jeyaraj Pandian, presidente de la Organizacién Mundial del Ictus (WSO, por sus siglas en inglés) que ha
participado en la redaccién del informe. Ademas de analizar las causas de este incremento en diferentes contextos
sociales, los expertos ofrecen estrategias para mitigar la incidencia de esta enfermedad, que puede disminuir
exponencialmente gracias a la prevencion. “A través de la educacion y el acceso oportuno a tratamientos efectivos
es posible hacer frente a los desafios emergentes asociados con la salud de nuestro sistema nervioso”, asegura
Pandian. “El problema es que nary en todo el mundo estas precauciones tendran el mismo efecto”.

Aunque la incidencia esta destinada a aumentar a nivel global, también lo esté la brecha entre paises con mas o
menos recursos. Se estima que las muertes en los paises de ingresos bajos y medios creceran de 5,7 millones en
2020 a 8,8 millones en 2050, mientras que en los paises de ingresos altos —como es el caso de Espafia— se espera
gue permanezcan practicamente misdeed cambios (representaran solamente el 9% de las muertes globales, en
contraste con el 91% de los paises mas pobres).

“En estos paises, los sistemas de salud enfrentan a menudo desafios significativos, como la falta de recursos para
acceder a la atencién médica de calidad, tanto en la fase de prevencién cuanto en la fase aguda”, afirma Pandian. El
investigador explica que a estas dificultes se suman otras infecciones cerebrales que pueden conducir a un ictus,
como el sida, el dengue, o la tuberculosis, que lad mas comunes en paises de ingresos bajos y medios.

Segun el estudio, los paises del sudeste asiatico registraron la politician proporcién de muertes por ictus a nivel
mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1 millones de muertes), y se pronostica que esta cifra aumentaréa hasta el 69%
para 2050. “Sin una accién urgente, las muertes por accidente cerebrovascular en el sudeste asiatico, Asia oriental y
Oceania podrian aumentar en casi 2 millones, pasando de 3,1 millones en 2020 a potencialmente 4,9 millones en
2050", subraya Pandian.

Factores de riesgo

Aunque de forma mas mitigada, también en Europa se producira un aumento del 34% en el nUmero de ictus, y un
incremento de un 45% de muertes, seglin datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). En Espafia, donde una
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de cada cuatro personas estéa destinada a sufrir un ictus a lo largo de su vida, al menos 17.000 pacientes mueren al
afo, mientras en torno a 30.000 queda en situacién de dependencia funcional. “Esta claro que en Espafa estamos
en una situacién privilegiada con respecto a los paises con menos recursos que se analizan en el estudio”, reconoce
la doctora Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN. “Tenemos
una estrategia nacional y otros planes de actuacion que funcionan, aunque claramente puede haber espacio de
mejora, sobre todo en materia de concienciacién y de educacién”, afade.

Controlar los factores de riesgo es la forma mas eficaz de prevenir la mortalidad por ictus. Las amenazas mas
importantes lad la hipertensién —el niUmero de personas entre los 30 y los 79 afios que la sufre se ha duplicado en
los dltimos 30 afios—, diabetes, los niveles de colesterol alto, la obesidad, una dieta poco saludable, el estilo de vida
sedentario y el tabaquismo, aunque Freijo insiste en que el origin de riesgo mas importante sigue siendo la edad: “No
hay que olvidar que el 60% de los casos ocurren en personas mayores de 70 afios, y solamente el 16% en personas
menores de 50".

Sin embargo, el estudio de The Lancet muestra que mientras la tasa planetary de mortalidad entre las personas
mayores de 60 afios disminuird en un 36%, entre aquellos menores de 60 afios se prevé que disminuird en menos
del 25%. La causa de esta menor reduccién entre las personas mas jovenes podria estar relacionada con los niveles
crecientes de diabetes y obesidad en este grupo de edad. “La gente joven piensa que esto es algo que le afecta solo
a los mayores, y por esto tienen habitos de vida menos saludables y se cuidan menos. Basicamente, se debe a que
nary se tratan los factores de riesgo, aunque la edad sigue siendo el més importante de todos”, detalla el doc Joan
Marti-Fabregas, manager de la unidad de ictus del Hospital Sant Pau de Barcelona.

Cuatro fases para prevenir y actuar

Ademas de ofrecer un estudio cuantitativo de sobre la incidencia de ictus y el coste que este tiene para la sanidad,
el informe hace hincapié en la necesidad de incrementar los recursos en los cuatro momentos terapéuticos que
caracterizan esta enfermedad: la prevencion primaria, la fase aguda —que se da en hospital, cuando el paciente ha
sufrido un ictus— la prevencién secundaria, destinada a quién ya ha tenido uno, y la rehabilitacion, cardinal para
limitar las secuelas.

La doctora Elena L6épez-Cancio trabaja en la Unidad de Ictus del Hospital Universitario Central de Asturias, y
reconoce que Espana tiene un sistema muy desarrollado a la hora de tratar la fase aguda. “El nUmero de unidades de
ictus ha ido creciendo con los afios y el sistema de salud pUblica que tenemos permite que el ictus oversea mortal
en una medida muy inferior respecto a otros paises que se analizan en el estudio”, asegura. Aln si, reconoce la
necesidad de mejorar en materia de prevencion. “Falta educar a la poblacién, que en muchos casos desconoce las
medidas que tiene que aplicar para tener un estilo de vida saludable”, explica. “Pero también es necesario aumentar
los recursos econémicos para garantizar la rehabilitacion en los hospitales pUblicos, ya que en algunos casos los
pacientes se ven obligados a recurrir a centros privados”.

Coémo reconocer los sintomas de un ictus

Hay varios sintomas que indican que una persona podria estar teniendo un ictus, y todos aparecen de forma subita.
Reconocerlos es cardinal para perder la menor cantidad de tiempo posible y minimizar las secuelas una vez que se
supere la fase aguda. “Actuar de forma rapida es esencial a la hora de tratar un ictus, por esto nos quedamos con el
método FAST [rdpido, en inglés], que nos recuerda que el tiempo es esencial”, explica el doc Marti-Fabregas.

« F (face, cara en inglés): hacer sonreir al afectado para ver si desvia la boca hacia un lado, lo que indicaria que estéa perdiendo
tono muscular;

¢ A (arms, brazos): pedirle que levante cada extremidad de forma conjunta o independiente, ya que una persona que esta
teniendo un ictus puede tener un lado del cuerpo bloqueado;

* S (speech, habla): el ictus puede provocar un trastorno del lenguaje, que se manifiesta en la incapacidad de hablar de forma
coherente o de entender lo que dicen los demas;

« T (time, tiempo), actuar misdeed perder tiempo.

Aunque pueda parecer contraintuitivo, una vez que se haya detectado cualquier de estas anomalias nary hay que
precipitarse a un hospital, ya que nary todas las estructuras estan equipadas para tratar esta enfermedad. “Lo que
hay que hacer es llamar al 112, describir los sintomas y esperar a que manden una ambulancia que nos dirigira al
centro con una unidad de ictus. Ir a ciegas a un infirmary que nary tiene los recursos necesarios solo nos haréa perder
tiempo”, insiste el doctor.
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El ictus es la causa de muerte mas comun en Espaina entre las mujeres, y la segunda

mas habitual entre los hombres. Llega subitamente, sin avisar, y el tiempo que se tarda
en actuar es fundamental para minimizar sus consecuencias. La incidencia de estos
derrames cerebrales se ha duplicado en los ultimos 30 afios y esta destinada a crecer
aun mas: para 2050 casi 10 millones de personas moriran a causa de un ictus a nivel
mundial, segun un estudio publicado en la revista The Lancet Neurology.

“La incidencia de accidentes cerebrovasculares estd aumentando debido a diversos
factores, como por ejemplo el envejecimiento de la poblacion a nivel mundial, el
aumento de casos de hipertension, diabetes u obesidad”, explica el doctor Jeyaraj
Pandian, presidente de la Organizacién Mundial del Ictus (WSO, por sus siglas en
inglés) que ha participado en la redaccién del informe. Ademas de analizar las causas
de este incremento en diferentes contextos sociales, los expertos ofrecen estrategias
para mitigar la incidencia de esta enfermedad, que puede disminuir exponencialmente

araciac a la nrevaenrcican “A travée de la adiicarian v al arceen anartiinn a tratamientne
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estas precauciones tendran el mismo efecto”.

Aunque la incidencia esta destinada a aumentar a nivel global, también lo esta la
brecha entre paises con mas o menos recursos. Se estima que las muertes en los
paises de ingresos bajos y medios creceran de 5,7 millones en 2020 a 8,8 millones en
2050, mientras que en los paises de ingresos altos —como es el caso de Espafia— se
espera que permanezcan practicamente sin cambios (representaran solamente el 9%
de las muertes globales, en contraste con el 91% de los paises mas pobres).

mas informacion

“En estos paises, los sistemas de salud enfrentan a menudo desafios significativos,
como la falta de recursos para acceder a la atencion médica de calidad, tanto en la
fase de prevencion cuanto en la fase aguda”, afirma Pandian. El investigador explica
gue a estas dificultes se suman otras infecciones cerebrales que pueden conducir a un
ictus, como el sida, el dengue, o la tuberculosis, que son mas comunes en paises de
ingresos bajos y medios.

Segun el estudio, los paises del sudeste asiatico registraron la mayor proporcion de
muertes por ictus a nivel mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1 millones de
muertes), y se pronostica que esta cifra aumentara hasta el 69% para 2050. “Sin una
accion urgente, las muertes por accidente cerebrovascular en el sudeste asiatico, Asia
oriental y Oceania podrian aumentar en casi 2 millones, pasando de 3,1 millones en
2020 a potencialmente 4,9 millones en 2050", subraya Pandian.

Factores de riesgo

Aunque de forma mas mitigada, también en Europa se producira un aumento del 34%
en el numero de ictus, y un incremento de un 45% de muertes, segun datos de la
Sociedad Esparnola de Neurologia (SEN). En Espafia, donde una de cada cuatro
personas esta destinada a sufrir un ictus a lo largo de su vida, al menos 17.000
pacientes mueren al afio, mientras en torno a 30.000 queda en situaciéon de
dependencia funcional. “Esta claro que en Espana estamos en una situaciéon
privilegiada con respecto a los paises con menos recursos que se analizan en el
estudio”, reconoce la doctora Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN. “Tenemos una estrategia nacional y
otros planes de actuaciéon que funcionan, aunque claramente puede haber espacio de
mejora, sobre todo en materia de concienciacion y de educacion”, afiade.
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entre los 30 y los 79 anos que la sufre se ha duplicado en los ultimos 30 aflos—,
diabetes, los niveles de colesterol alto, la obesidad, una dieta poco saludable, el estilo
de vida sedentario y el tabaquismo, aunque Freijo insiste en que el factor de riesgo
mas importante sigue siendo la edad: “No hay que olvidar que el 60% de los casos
ocurren en personas mayores de 70 afos, y solamente el 16% en personas menores
de 50".

Sin embargo, el estudio de The Lancet muestra que mientras la tasa global de
mortalidad entre las personas mayores de 60 afnos disminuira en un 36%, entre
aquellos menores de 60 afios se prevé que disminuira en menos del 25%. La causa de
esta menor reduccion entre las personas mas jovenes podria estar relacionada con los
niveles crecientes de diabetes y obesidad en este grupo de edad. “La gente joven
piensa que esto es algo que le afecta solo a los mayores, y por esto tienen habitos de
vida menos saludables y se cuidan menos. Basicamente, se debe a que no se tratan
los factores de riesgo, aunque la edad sigue siendo el mas importante de todos”,
detalla el doctor Joan Marti-Fabregas, director de la unidad de ictus del Hospital Sant
Pau de Barcelona.

Cuatro fases para prevenir y actuar

Ademas de ofrecer un estudio cuantitativo de sobre la incidencia de ictus y el coste
que este tiene para la sanidad, el informe hace hincapié en la necesidad de
incrementar los recursos en los cuatro momentos terapéuticos que caracterizan esta
enfermedad: la prevencion primaria, la fase aguda —que se da en hospital, cuando el
paciente ha sufrido un ictus— la prevencién secundaria, destinada a quién ya ha
tenido uno, y la rehabilitacién, fundamental para limitar las secuelas.

La doctora Elena Lépez-Cancio trabaja en la Unidad de Ictus del Hospital Universitario
Central de Asturias, y reconoce que Espafia tiene un sistema muy desarrollado a la
hora de tratar la fase aguda. “El numero de unidades de ictus ha ido creciendo con los
anos y el sistema de salud publica que tenemos permite que el ictus sea mortal en una
medida muy inferior respecto a otros paises que se analizan en el estudio”, asegura.
Aun si, reconoce la necesidad de mejorar en materia de prevencion. “Falta educar a la
poblacion, que en muchos casos desconoce las medidas que tiene que aplicar para
tener un estilo de vida saludable”, explica. “Pero también es necesario aumentar los
recursos econdmicos para garantizar la rehabilitacion en los hospitales publicos, ya

que en algunos casos los pacientes se ven obligados a recurrir a centros privados”.
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Hay varios sintomas que indican que una persona podria estar teniendo un ictus, y
todos aparecen de forma subita. Reconocerlos es fundamental para perder la menor
cantidad de tiempo posible y minimizar las secuelas una vez que se supere la fase
aguda. “Actuar de forma rapida es esencial a la hora de tratar un ictus, por esto nos
quedamos con el método FAST [r4pido, en inglés], que nos recuerda que el tiempo es
esencial”, explica el doctor Marti-Fabregas.

F (face, cara en inglés): hacer sonreir al afectado para ver si desvia la

boca hacia un lado, lo que indicaria que esta perdiendo tono muscular;

A (arms, brazos): pedirle que levante cada extremidad de forma conjunta
o independiente, ya que una persona que esta teniendo un ictus puede

tener un lado del cuerpo bloqueado;

S (speech, habla): el ictus puede provocar un trastorno del lenguaje, que
se manifiesta en la incapacidad de hablar de forma coherente o de

entender lo que dicen los demas;

T (time, tiempo), actuar sin perder tiempo.

Aunque pueda parecer contraintuitivo, una vez que se haya detectado cualquier de
estas anomalias no hay que precipitarse a un hospital, ya que no todas las estructuras
estan equipadas para tratar esta enfermedad. “Lo que hay que hacer es llamar al 112,
describir los sintomas y esperar a que manden una ambulancia que nos dirigira al
centro con una unidad de ictus. Ir a ciegas a un hospital que no tiene los recursos
necesarios solo nos hara perder tiempo”, insiste el doctor.

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

Esta nota contiene informacién de varias fuentes en cooperacion con dichos medios
de comunicacion.
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El estrés cronico podria ser un
desencadenante de Alzheimer: este
es el vinculo entre ambas
enfermedades

Christina Thykjaer

3—4 minutos

Un hombre con estrés cronico (Shutterstock)

El estrés crénico podria estar relacionado con una mayor
probabilidad de sufrir un deterioro cognitivo leve o desarrollar la
enfermedad de Alzheimer, segun un estudio reciente llevado a
cabo por investigadores suecos del Karolinska Institutet. Los
resultados, publicados en la revista Alzheimer’s Research &
Therapy, demostraron que las personas de entre 18 y 65 afos
con un diagnaostico previo de estrés cronico y depresion tenian
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mas probabilidades que otras personas de ser diagnosticadas
con este tipo de enfermedades neurodegenerativas.

No es el primer estudio cientifico que concluye que hay un
vinculo entre el estrés crénico, la depresién y la demencia.
Sin embargo, la investigacion sueca llegd a demostrar que la
prevalencia de la enfermedad de Alzheimer en los pacientes
con estrés cronico o depresion fue mas del doble que en
personas con ninguna de estas dos condiciones. Entre los
individuos que padecian tanto estrés cronico como depresion, el
riesgo de desarrollar el Alzheimer fue hasta cuatro veces mayor.

Te puede interesar: Salir a correr podria ser la mejor medicina

para tratar la ansiedad y la depresion, segun un estudio

A pesar de los multiples avances cientificos en la investigacion

sobre la enfermedad de Alzheimer en los ultimos afos, todavia
se desconocen cuales son las causas de este trastorno. No
obstante, los resultados del estudio sueco constituyen un paso
mas en la carrera por identificar como surge la demencia, que
afecta a mas de 55 millones de personas en todo el mundo.

“El riesgo sigue siendo pequeno y la casualidad es
desconocida”, ha afirmado el autor del estudio, el profesor Axel
C. Carlsson, del Karolinska Institutet. “Aun asi, estos resultados
son importantes porque nos permiten mejorar los esfuerzos
preventivos y entender la conexidn con otros factores de
riesgo para la demencia”, ha asegurado.

Te puede interesar: Los cinco remedios caseros mas efectivos

para controlar el resfriado

Los investigadores identificaron a mas de 44.447 personas de
entre 18 y 65 anos con un diagnostico de estrés crénico y/o
depresion y las siguieron durante ocho anos para ver cuantos
fueron diagnosticadas con deterioro cognitivo leve o la
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enfermedad de Alzheimer.

“‘Es muy poco comun para personas en esa franja de edad
desarrollar demencia, asi que tenemos que identificar todos los
posibles factores de riesgo para esta enfermedad”, ha apuntado
Carlsson y ha anadido que hace falta llevar a cabo mas

estudios para hacer conclusiones definitivas.

Una paciente con Alzheimer (DPA)

Segun cifras de la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN),
mas de 800.000 espaioles padecen la enfermedad de
Alzheimer y la gran mayoria de los casos surgen en personas
de edad avanzada. Segun las cifras del Plan Integral de
Alzheimer y Otras Demencias del Ministerio de Sanidad, la
prevalencia de este trastorno neurodegenerativo ronda el 12%
en las personas que tienen entre 80 y 84 anos, el 20% entre los
que tienen entre 85 y 89 afos y hasta el 39% entre mayores de
90 anos.

Sin embargo, segun han apuntado desde la SEN, cerca del
30% de los casos de Alzheimer siguen sin diagnosticarse y, por
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tanto, se estima que la tasa real de incidencia del Alzheimer
supera a los 40.000 casos que cada afo son diagnosticados en
Espana.
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Neuralgia del trigémino: sintomas y tratamiento del incapacitante dolor que
afecta a miles de espanoles

Gestos tan comunes como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse puede desatar un dolor punzante en la cara llamado
neuralgia del trigémino

000rO®O

Rebeca Gil

07:10:23 | 19:00 | Actualizado a las 19:00

Neuralgia del trigémino: El dolor facial mas incapacitante y frecuente.
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RELACIONADAS de octubre, hablamos con el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio

L ) L de Cefaleas de la Sociedad Espanola de Neurologia:
¢Como saber si una persona esta sufriendo un

ictus? estas "acciones" pueden ayudar a salvarle la
vida

Narcolepsia: por qué deberiamos prestar mayor
atencion a este trastorno del suefio

Sindrome de las piernas inquietas: qué es lo que se
siente y cuando debo ir al neurdlogo

e “Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y el trigémino es el principal nervio
sensitivo de la cara, ya que sus tres ramificaciones abarcan la regidn del ojo, la mejillay la mandibula, por lo que las
personas que padecen neuralgia del trigémino pueden experimentar dolor en cualquier parte de su recorrido”.

Asi que estamos hablando de un tipo de dolor facial o de cabeza que se diferencia del resto de cefaleas, “ademas de por su
intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar actividades cotidianas
diarias como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse".

"Ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se puede desencadenar una crisis de dolor muy
incapacitante”.

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la migrafia

Rafa Sardifa

El dolor facial mas frecuente

2de9 11/10/2023, 10:42



Neuralgia del trigémino: qué es, causas, sintomas y tratamientos https://www.laprovincia.es/salud/guia/2023/10/07/neuralgia-trigemino...

= LA PROVINCIA A

SALUD > GUIAS DE SALUD DIETAS FITNESS  CUIDAMOS TU SALUD

De ellos, el 90%-95% de los casos afecta a la sequnda y tercera ramas del nervio trigémino (zona maxilar, y mandibular
respectivamente)y habitualmente suele afectarse un solo lado de la cara: Unicamente en un 2-5% de los casos el dolor es
bilateral.

Aungue existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicion de esta neuralgia, lo mas frecuente es que se
produzca por la compresion vascular del nervio, (neuralgias del trigémino primarias) aunque en otras ocasiones su origen no
se puede determinar (neuralgia idiopatica).

Este dolor agudo también se puede producir de forma secundaria como consecuencia de otras patologias (el 15% de los
casos de neuralgia del trigémino), como la presencia de un tumor, o padecer esclerosis multiple.

e “Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jovenes, tiene un caracter bilateral, se ve afectada la primera
rama del nervio trigémino (oftadlmica)y ademas de las crisis existe un dolor continuo, lo méas probable es que se trate de una
forma secundaria".

¢ "Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis caracteristicas de gran intensidad, y afecta sélo auna
rama del trigémino, lo mas probable es que se trate de una forma clasica o idiopatica”.
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Masticar, hablar, comer o lavarse los dientes puede desatar un dolor punzante en la cara. / ADOBE STOCK.

Mujeres de mediana edad las mas afectadas

La neuralgia del trigémino puede afectar a cualquier personay de cualquier edad, pero es cierto que los neurologos han
observado como la edad media de inicio de la enfermedad ronda los 54 afos y es mas frecuente en mujeres (en 60% de los
casos).

¢Qué es la miastenia gravis, que crece en las mujeres jovenes y los hombres mayores de 50?

Rebeca Gil

En todo caso, se trata de una enfermedad cuya incidencia aumenta con la edad: con una incidencia general de 12,6 casos por
cada 100.000 personas al ano, ésta progresa a los 17,5 por 100.000 personas/ano entre las personas de 60 a 69 afnos o hasta
los 25,6 por 100.000 personas/ano en personas mayores de 70 anos. La neuralgia del trigémino supone el 90% de las
neuralgias que se producen en las personas mayores de 60 afos.

Problemas de diagnoéstico

Aungue estos datos no son definitivos ya que desde la SEN apuntan a que la incidencia de la enfermedad podria ser mayor
debido alos problemas de diagnéstico.

Y es que, aunque existen unos criterios bien definidos para detectar la neuralgia del trigémino, se estima que, en los paises
desarrollados, el diagnéstico se retrasa al menos un ano y que la primera consulta da como resultado un diagnostico erroneo
en mas del 40% de los pacientes.

“Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con otras enfermedades sobre todo
problemas dentales. Por el contrario, muchos pacientes con dolor facial intenso sin una causa evidente son erroneamente

diagnosticados de neuralgia del trigémino”, sefiala el doctor Pablo Irimia.

“Por esarazon, desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los médicos para el diagnostico y tratamiento de la
neuralgia trigémino. La neuralgia del trigémino supone una de las formas mas intensas y debilitantes de dolor que una
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El trigémino es el principal nervio sensitivo de la cara. / FOTO: BRUCEBLAUS.

Desde farmacos a cirugia para su tratamiento

Aunque es una enfermedad crdnica que no se cura, si existen tratamientos para aliviar o tratar de hacer remitir la neuralgia
del trigémino. Asi, mas del 60% de los pacientes pueden verse beneficiados por el tratamiento farmacologico existente.

Para aquellos pacientes que no responden a los farmacos, existen otras alternativas de tratamiento, como la infiltracion local
de toxina botulinica o ciertos procedimientos quirurgicos. De heche, mas del 30% de los pacientes que no responden al
tratamiento médico son candidatos a la cirugia. Por lo que actualmente, aproximadamente el 80-85% de los pacientes
quedan libres de dolor a largo plazo.

Urticaria crénica espontanea: El desesperante picor que puede afectar a todas las edades

Rebeca Gil

“En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones completas, sobre todo al principio, estamos
hablando de una enfermedad cronica dificil de manejar, en la que los farmacos pueden no ser efectivos o pueden perder
efectividad con el paso del tiempo y cuyo impacto sobre la calidad de vida de los pacientes es muy relevante”, advierte el
neurologo.
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La enfermedad que matara a 10 millones de personas al
afo en 2050: estos son sus sintomas

Los casos de ictus aumentaran un 50% en los proximos 30 anos, segun
el nuevo informe de la Organizacion Mundial de Enfermedades
Cerebrovasculares

» ;Una depresion puede alertar de un ictus? El riesgo es real, segun un
nuevo estudio

AEs la segunda causa de mortalidad en Espana, pero la primera en mujeres Dreamstime / Dreamstime

LAURA CANO LIEBANA O f 9

Qreada: 10.10.2023 10:39
Ultima actualizacion: 10.10.2023 10:41

Elictus es la segunda causa de mortalidad en Espana, pero la primera en
mujeres. A nivel mundial, los numeros son similares: también es la segunda
causa de muerte, y la primera en provocar discapacidad. Para mas inri, de aqui
a 2050 las muertes por ictus aumentaran en un 50%. Con esta tasa pasaremos
de los 6,6 millones de 2020 a la cifra récord de 9,7 millones de fallecimientos al
ano, lo que conllevara unos costes derivados anuales de hasta 2.300 millones de
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Estos son los datos del nuevo informe elaborado por la Comision de Neurologia
de la Organizacion Mundial de Accidentes Cerebrovasculares, publicado en la
revista The Lancet. El anadlisis de los autores pronostica crecientes impactos
economicos y de salud por accidente cerebrovascular entre 2020y 2050, que
afectaran de manera desproporcionaday "catastrofica" a los paises de ingresos
bajos y medianos.
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Los accidentes cerebrovasculares tienen un "enorme coste" para la poblacion
mundial, ya que "provoca la muerte y la discapacidad permanente de
millones de personas cada ano", subraya el profesor Valery L. Feigin, de la
Universidad Tecnologica de Auckland (Nueva Zelanda) y copresidente de dicha
comision.

Por ello, "predecir con precision los impactos econdmicos y de salud del ictus
en las proximas décadas es un desafio", aunque las estimaciones que han hecho
los integrantes de la comision "son indicativas de la carga cada vez mayor que
veremos en los proximos anos, a menos que se tomen medidas efectivas ya",
insiste.

Asia se llevara la peor parte

Los expertos apuntan que el numero de muertes por accidentes
cerebrovasculares en los paises de ingresos bajos y medianos aumentara de
manera considerable. Pasara de 5,7 millones en 2020 a 8,8 millones en 2050.
Por el contrario, se estima que las muertes por ictus en los paises de ingresos
altos se mantengan "practicamente sin cambios", en alrededor de 900.000 entre
2020y 2050. Esto indica que la proporcion de muertes por ictus a nivel mundial
qgue ocurren en los paises de ingresos bajos y medianos aumentara del 86% en
2020 al 91% en 2050.
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"Asia represento, con diferencia, la mayor proporcion de muertes por
accidentes cerebrovasculares a nivel mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1
millones de fallecimientos) y se preve que aumente el 69% para 2050 (6,6
millones de muertes), mientras que en Africa el incremento seréa del 8%", afirma
el profesor Jeyaraj Pandian, presidente electo de la Organizacion Mundial de
Accidentes Cerebrovasculares.

"Tenemos que examinar de cerca qué esta causando este aumento de las
muertes por ictus, incluida la creciente carga de factores de riesgo no
controlados, especialmente la presion arterial alta, y la falta de servicios de
prevencion y atencion de accidentes cerebrovasculares en estas regiones',
apunta.
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Ictus: solo la mitad de los espanoles conoce
sus sintomas

Reaccionar a tiempo es la clave para sobrevivir o reducir las secuelas por ictus,
pero en Espana solo el 50% de la poblacion sabe cuales son sus sintomas. El
dato proviene de la Sociedad Espanola de Neurologia, que estima que una de
cada seis personas tendra a lo largo de su vida esta patologia en la actualidad.
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aElictus, primera causa de daino cerebral adquirido que afecta a poblacién cada vez mas joven Centro de
Neurologia avanzada (CNA)

Por el momento, en Espana afecta a mas de 120.000 personas. Los sintomas
mas habituales, segun la Clinica Universitaria de Navarra, son la pérdida de
fuerza en la mitad del cuerpo (cara, brazo y pierna del mismo lado), dificultad
para hablar, pérdida de sensibilidad u hormigueos en la mitad del cuerpo,
pérdida repentina de la vision en un ojo y dolor de cabeza muy intenso distinto
del habitual.

Causas del ictus

Para identificar barreras y herramientas clave para la vigilancia, prevencion,
atencion aguda y rehabilitacion de ictus, los expertos de la Organizacion
Mundial llevaron a cabo un analisis basado en entrevistas en profundidad. Estas
se realizaron a 12 expertos en accidentes cerebrovasculares de seis paises de
ingresos altos y seis paises de ingresos bajos y medianos.

Entre las principales barreras identificadas se encuentran la falta de
conocimiento sobre los accidentes cerebrovasculares y sus factores de riesgo
del ictus (que incluyen presion arterial alta, diabetes mellitus, colesterol alto,
obesidad, dieta poco saludable, estilo de vida sedentario y tabaquismo) y datos
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limitados de vigilancia sobre éstos.

Basandose en los hallazgos del analisis cualitativo, los miembros de la comisién
emiten una serie de recomendaciones dirigidas a prevenir y minimizar el
impacto del ictus:

» Desarrollar sistemas de vigilancia de bajo costo que proporcionen datos
epidemioldgicos precisos los accidentes cerebrovasculares para guiar la
prevencion y el tratamiento.

» Aumentar la conciencia publica y la adopcion de medidas para mejorar los
estilos de vida saludables, por ejemplo, mediante las nuevas tecnologias.
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» Priorizar la efectividad de los servicios de atencion de accidentes
cerebrovasculares agudos y una asignacion adecuada de recursos a nivel
nacional y regional.

El profesor Feigin reclama mas financiacion por parte de los gobiernos para
implementar las recomendaciones de prevencion y atencion del ictus, unos
fondos que pueden proceder de "regulaciones legislativas e impuestos a los
productos no saludables, como la sal, el alcohol, las bebidas azucaradas y las
grasas trans'.

Solo con controlar de forma adecuada los factores de riesgo modificables se
podria prevenir hasta el 90% de los casos de ictus, segun la SEN. Ademas, la
comunidad médica propone una serie de medidas personales, igualmente
importantes para reducir el riesgo de sufrir un ictus:
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LLAS MATEMATICAS DE LA
AMISTAD

Demostrado: cuando te enamoras pierdes dos
amigos

r

En 1992, el antropdlogo Robin Dunbar determiné la cantidad de personas
con las que uno puede relacionarse plenamente: 150. Se convirtio en el
famoso numero de Dunbar, que se usa tanto para gestionar redes sociales
como para organizar oficinas. Luego apostoé por el 5. El numero de amigos
intimos que uno puede tener. Entre medias, otros datos que resultan
reveladores.

POR PRISCILA GUILAYN
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quel suefio que cantaba en los afios setenta Roberto Carlos de
tener un millon de amigos se ha convertido en un imposible
después de la pandemia. Incluso los 150 del famoso nimero de
Dunbar quedaron 'en suspenso'. En 1992, el antropdlogo Robin
Dunbar determiné que 150 son las personas con las que uno
puede relacionarse plenamente. Se convirtio en una cifra de referencia tanto para

gestionar redes sociales como para organizar espacios de trabajo.

Lleva unas 200 horas de
inversion a lo largo de
unos cuantos meses
pasar de ser un extraro a
ser un buen amigo

Y sigue siendo valido. Pero ahora el 'nuevo nimero Dunbar’ es el 5, el numero de
relaciones intimas que puede mantener un individuo, seguin detalla el antropologo
en su libro, Friends: understanding the power of our most important relationship
('"Amigos: entender el poder de nuestras relaciones mas importantes'). Esos cinco
amigos intimos son a los que dedicamos el 40 por ciento de nuestro tiempo para la
socializacion. Y es un circulo que ha resultado determinante para nuestra salud

mental.
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Los de Friends ya lo sabian. La serie Friends no conocia el 'numero Dunbar' pero lo aplico: 5 amigos

para construir el grupo ideal.

Esta crisis ha cambiado la forma en la que nos relacionamos con los demds y ha

alterado nuestros vinculos de amistad, estrechando atin mas nuestro vinculo con

esos 'amigos del alma'. «De pronto, tres cuartas partes de nuestras relaciones
entraron en hibernacion», subraya el fisico Anxo Sanchez, investigador de la
Universidad Carlos III. Protegernos del coronavirus nos llevé a un estrechamiento

social sin precedentes que ha puesto al limite nuestra capacidad emocional.
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interacciones breves y
espontaneas, como los
conocidos del barrio a los
que saludamos, son
relevantes en nuestro
bienestar emocional. Se
intercambia una sonrisa
'sin coste’

Sanchez lleva afios estudiando nuestra capacidad cerebral para manejar relaciones.
El y su equipo de la Carlos I, partiendo de los estudios de Dunbar y colaborando
con ¢l, han desarrollado incluso una teoria matematica al respecto. Al parecer,
concluye, dicha capacidad es limitada y cada relacion, mas o menos profunda,
ocupa un espacio diferente en nuestro cerebro. Segiin explica, «cuando se reducen
tus posibilidades de contacto, las pocas relaciones que tienes se hacen mucho mas
intensas, ya que la capacidad cerebral que puedes dedicar a manejar esas amistades

€s muy superior».

Los estudios de Dunbar, de hecho, parten de la investigacion durante afios de
diferentes grupos de primates. La conclusion a la que lleg6 es que cuanto mayor es
el grupo social en el que se desenvuelven, mayor es el tamafio de su cerebro. Hay
una correlacion directa entre el nimero de neuronas corticales y las relaciones
sociales que podemos gestionar. Es decir, tener vida social requiere un gran trabajo

mental.

La importancia de los lazos débiles

Con la pandemia, explica Sanchez, qued6 un hueco libre en nuestro cerebro, el que
dedicamos a actualizarnos con nuestros amigos no intimos. Ese 'hueco' se ha
dedicado a mejorar las relaciones con los mas cercanos, algo que los investigadores

constataron en comunidades muy cerradas de inmigrantes, pero desde el comienzo
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de la emergencia sanitaria se ha extendido como norma general.
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tendero que nos reconoce por la calle, los conocidos del barrio a los que saludamos,
los vecinos que veian el futbol en el bar con nosotros, el compaifiero de trabajo con
el que tomdbamos café... Es en este trato breve pero amable donde la sonrisa
desempefia un papel fundamental en nuestro bienestar emocional, tanto que nos
puede hacer un 17 por ciento mas felices, segun cuantificd Gillian Sandstrom,
psicologa de la Universidad de Essex. En uno de sus estudios calculaba una media

de 11 a 16 interacciones casuales por dia en tiempos normales.

Interacciones, nuestra razon de ser

La cuestion es que, de una manera o de otra, mantener las amistades y el trato social
es vital. «Las relaciones personales son esenciales para el ser humano —afirma Jesus
Porta-Etessam, vicepresidente de la Sociedad Espanola de Neurologia— A
diferencia del resto de las especies, de hecho, somos seres invalidos cuando
nacemos. Necesitamos de un desarrollo extrauterino, donde el avance en
habilidades sociales es fundamental. De ahi que, desde pequeiiitos, nuestro cerebro

se vaya construyendo en funcion de las interacciones que tenemos con los demasy.

Estas interacciones liberan oxitocina, hormona cuyos efectos aparecen en la
confianza, la empatia... «Es un elemento fundamental para la socializacion vy,
probablemente, es algo que el cerebro humano hace para que podamos mantener
estas relaciones —aclara el neurélogo—. Ademas, estan las neuronas espejo, que
posibilitan que, cuando estamos con alguien, nuestro cerebro simule sus gestos,

actitudes y movimientos. El cerebro humano necesita de tal manera las amistades

que no es posible entender al Homo sapiens sin un concepto social. Es decir, las
relaciones interpersonales no solo son fundamentales, son nuestra razon de ser». Y
estan comprobados sus efectos positivos en nuestra salud, bienestar e incluso

longevidad.
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las relaciones
interpersonales estan
comprobados en nuestra
salud e incluso en
nuestra longevidad

Por todo ello no es extrafio que el corte tan brutal en nuestras relaciones sociales
haya elevado las tasas de depresion (uno de cada cuatro espanoles) y de ansiedad
(uno de cada tres) entre los adultos, segun el Consejo General de Psicologia de

Espana.

«En algunos pacientes hemos visto casos de niebla mental, que causa dificultad
para encontrar la palabra exacta —afiade Porta, también jefe de Neurologia del
Hospital Clinico San Carlos de Madrid—. Hemos detectado trastornos tanto en la
memoria semantica (conocimientos generales) como en la episddica (recuerdos de

lugares, momentos, emociones, episodios de nuestra vida)y.

La amistad no es igual para hombres y mujeres

Esta «plaga de soledad», como la define Dunbar, no la perciben igual hombres y
mujeres. Los estudios del antropdlogo muestran que las amistades femeninas suelen
ser mas cercanas € intensas, con conversaciones mas intimas y expectativas mas

altas que las masculinas.
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Mucho mas que amigas. La serie Grace y Frankie, protagonizada por Jane Fonda y Lilly Tomlin, pone
el énfasis en la amistad femenina. Dunbar confirma que la profundidad del lazo en las mujeres es mayor.

Ellos tienden a ser més casuales y superficiales en sus relaciones amistosas. Por eso
han sido los hombres, especialmente los jovenes y con menos estudios, quienes se
sintieron mas solos e insatisfechos con sus amistades durante la pandemia. Asi lo
han detectado investigadores en psicologia y antropologia de las universidades de
Arizona y Nueva Jersey en su estudio The changing landscape of friendship in the
pandemic ('El panorama cambiante de la amistad en la pandemia'). Y es que la

relacion entre hombres requiere mas de la presencia fisica que del lenguaje.
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desciende a medida que
se cumplen aios. Al final
de nuestra vida, explica
Dunbar, los amigos
suelen reducirse a uno o
dos

Las razones de esto también son explicables a través de los estudios con primates de
Dunbar. El antrop6logo ha analizado como entre estos animales las relaciones
sociales se constituyen sobre todo en el tiempo de acicalamiento. Cuando los
chimpancés se quitan unos a otros los piojos y otros insectos de la piel, no lo hacen
simplemente por desparasitacion; ese ritual sirve para comunicarse amistosamente y
reducir el estrés. Y en esa labor las hembras son mas activas y comunicativas, hasta
el punto de que Dunbar y otros cientificos han llegado a vincular la aparicion del

lenguaje a las mujeres y su necesidad de sofisticar esos contactos.

Un daino reversible

«Quiénes son nuestros amigos cambia constantemente», admite Dunbar, pero las
investigaciones constatan que el circulo de amistades tiende a estabilizarse en torno
a los 30 afos, «cuando la gente empieza a tener hijos porque los hijos —bromea—
acaban con la vida social de cualquiera». Luego puede reactivarse, pero empieza a
declinar en cantidad a medida que se cumplen afos. Al final de nuestra vida,

explica, los amigos suelen reducirse a uno o dos.

Dunbar saca otra conclusiéon mas polémica de sus numerosas encuestas; no es
sorprendente, pero podriamos decir que ya es 'oficial': «enamorarte te cuesta dos
amigos». El antropologo lo explica asi: «Si conoces a alguien nuevo, te enamoras y
te casas, inviertes un monton de energia mental en esa relacion. Y, por nuestros
datos, sacrificas a dos personas, que desplazas a circulos mas alejados de ti. Es un

efecto dominody.
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pasar de ser un extrafio a ser un buen amigo. Lo que confirma que tener amigos es

caro es términos temporalesy.

Que hacer nuevos amigos es dificil, lo saben bien los menores de 30 afios. De ahi el
boom de las aplicaciones para hacer amigos, como Hoop, Wink o Bumble BFF, que

han multiplicado sus suscripciones.

El tiempo nos dira si el coronavirus dejara secuelas en nuestra manera de
relacionarnos y en la reconstruccion de los protocolos sociales. Dunbar no cree que
el distanciamiento de los amigos sea un dafio irreversible. A lo sumo, dice, sera
«una poda saludable». Y afiade: «Puede ser una oportunidad para hacer nuevos

amigos, que pueden ser incluso mejoresy.

Etiquetas: Relaciones personales
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Hasta 25.000 personas en
Espafia podrian padecer
narcolepsia, de las que un
60 por ciento estarian sin
diagnosticar. La disfuncion
hormonal del nivel de
hipocretina parece
ocasionar la falta de
atencion y la hipoactividad
que ocasiona la
narcolepsia.
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El ictus es la causa de muerte mas comun en Espaina entre las mujeres, y la segunda

mas habitual entre los hombres. Llega subitamente, sin avisar, y el tiempo que se tarda
en actuar es fundamental para minimizar sus consecuencias. La incidencia de estos
derrames cerebrales se ha duplicado en los ultimos 30 afos y esta destinada a crecer
aun mas: para 2050 casi 10 millones de personas moriran a causa de un ictus a nivel
mundial, segun un estudio publicado en la revista The Lancet Neurology.

“La incidencia de accidentes cerebrovasculares esta aumentando debido a diversos
factores, como por ejemplo el envejecimiento de la poblacion a nivel mundial, el
aumento de casos de hipertension, diabetes u obesidad”, explica el doctor Jeyaraj
Pandian, presidente de la Organizaciéon Mundial del Ictus (WSO, por sus siglas en
inglés) que ha participado en la redaccion del informe. Ademas de analizar las causas
de este incremento en diferentes contextos sociales, los expertos ofrecen estrategias
para mitigar la incidencia de esta enfermedad, que puede disminuir exponencialmente
gracias a la prevencion. “A través de la educacioén y el acceso oportuno a tratamientos
efectivos es posible hacer frente a los desafios emergentes asociados con la salud de
nuestro sistema nervioso”, asegura Pandian. “El problema es que no en todo el mundo

estas precauciones tendran el mismo efecto”.

Aunque la incidencia esta destinada a aumentar a nivel global, también lo esta la
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espera que permanezcan practicamente sin cambios (representaran solamente el 9%

de las muertes globales, en contraste con el 91% de los paises mas pobres).

mas informacion

“En estos paises, los sistemas de salud enfrentan a menudo desafios significativos,
como la falta de recursos para acceder a la atencién médica de calidad, tanto en la
fase de prevencién cuanto en la fase aguda”, afirma Pandian. El investigador explica
que a estas dificultes se suman otras infecciones cerebrales que pueden conducir a un
ictus, como el sida, el dengue, o la tuberculosis, que son mas comunes en paises de
ingresos bajos y medios.

Segun el estudio, los paises del sudeste asiatico registraron la mayor proporcion de
muertes por ictus a nivel mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1 millones de
muertes), y se pronostica que esta cifra aumentara hasta el 69% para 2050. “Sin una
accién urgente, las muertes por accidente cerebrovascular en el sudeste asiatico, Asia
oriental y Oceania podrian aumentar en casi 2 millones, pasando de 3,1 millones en
2020 a potencialmente 4,9 millones en 2050", subraya Pandian.

Factores de riesgo

Aunque de forma mas mitigada, también en Europa se producira un aumento del 34%
en el numero de ictus, y un incremento de un 45% de muertes, segun datos de la
Sociedad Esparnola de Neurologia (SEN). En Espafa, donde una de cada cuatro
personas esta destinada a sufrir un ictus a lo largo de su vida, al menos 17.000
pacientes mueren al afio, mientras en torno a 30.000 queda en situacién de
dependencia funcional. “Esta claro que en Espafia estamos en una situacion
privilegiada con respecto a los paises con menos recursos que se analizan en el
estudio”, reconoce la doctora Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN. “Tenemos una estrategia nacional y
otros planes de actuacién que funcionan, aunque claramente puede haber espacio de

mejora, sobre todo en materia de concienciacion y de educacién”, afiade.

Controlar los factores de riesgo es la forma mas eficaz de prevenir la mortalidad por
ictus. Las amenazas mas importantes son la hipertensién —el numero de personas
entre los 30 y los 79 anos que la sufre se ha duplicado en los ultimos 30 afnos—,
diabetes, los niveles de colesterol alto, la obesidad, una dieta poco saludable, el estilo
de vida sedentario y el tabaquismo, aunque Freijo insiste en que el factor de riesgo

mae imnnrtanta ciniia ciandn la adad: “Nn hav Ainie anlvidar e al RAN% Aa lne racne
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Sin embargo, el estudio de The Lancet muestra que mientras la tasa global de
mortalidad entre las personas mayores de 60 afnos disminuira en un 36%, entre
aquellos menores de 60 afios se prevé que disminuira en menos del 25%. La causa de
esta menor reduccion entre las personas mas jovenes podria estar relacionada con los
niveles crecientes de diabetes y obesidad en este grupo de edad. “La gente joven
piensa que esto es algo que le afecta solo a los mayores, y por esto tienen habitos de
vida menos saludables y se cuidan menos. Basicamente, se debe a que no se tratan
los factores de riesgo, aunque la edad sigue siendo el mas importante de todos”,
detalla el doctor Joan Marti-Fabregas, director de la unidad de ictus del Hospital Sant
Pau de Barcelona.

Cuatro fases para prevenir y actuar

Ademas de ofrecer un estudio cuantitativo de sobre la incidencia de ictus y el coste
que este tiene para la sanidad, el informe hace hincapié en la necesidad de
incrementar los recursos en los cuatro momentos terapéuticos que caracterizan esta
enfermedad: la prevencion primaria, la fase aguda —que se da en hospital, cuando el
paciente ha sufrido un ictus— la prevencién secundaria, destinada a quién ya ha
tenido uno, y la rehabilitacién, fundamental para limitar las secuelas.

La doctora Elena Lépez-Cancio trabaja en la Unidad de Ictus del Hospital Universitario
Central de Asturias, y reconoce que Espafia tiene un sistema muy desarrollado a la
hora de tratar la fase aguda. “El numero de unidades de ictus ha ido creciendo con los
anos y el sistema de salud publica que tenemos permite que el ictus sea mortal en una
medida muy inferior respecto a otros paises que se analizan en el estudio”, asegura.
Aun si, reconoce la necesidad de mejorar en materia de prevencion. “Falta educar a la
poblacion, que en muchos casos desconoce las medidas que tiene que aplicar para
tener un estilo de vida saludable”, explica. “Pero también es necesario aumentar los
recursos econdmicos para garantizar la rehabilitacion en los hospitales publicos, ya
gue en algunos casos los pacientes se ven obligados a recurrir a centros privados”.

Como reconocer los sintomas de un ictus

Hay varios sintomas que indican que una persona podria estar teniendo un ictus, y
todos aparecen de forma subita. Reconocerlos es fundamental para perder la menor
cantidad de tiempo posible y minimizar las secuelas una vez que se supere la fase

aguda. “Actuar de forma rapida es esencial a la hora de tratar un ictus, por esto nos
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F (face, cara en inglés): hacer sonreir al afectado para ver si desvia la

boca hacia un lado, lo que indicaria que esta perdiendo tono muscular;

A (arms, brazos): pedirle que levante cada extremidad de forma conjunta
o independiente, ya que una persona que esta teniendo un ictus puede

tener un lado del cuerpo bloqueado;

S (speech, habla): el ictus puede provocar un trastorno del lenguaje, que
se manifiesta en la incapacidad de hablar de forma coherente o de

entender lo que dicen los demas;

T (time, tiempo), actuar sin perder tiempo.

Aunque pueda parecer contraintuitivo, una vez que se haya detectado cualquier de
estas anomalias no hay que precipitarse a un hospital, ya que no todas las estructuras
estan equipadas para tratar esta enfermedad. “Lo que hay que hacer es llamar al 112,
describir los sintomas y esperar a que manden una ambulancia que nos dirigira al
centro con una unidad de ictus. Ir a ciegas a un hospital que no tiene los recursos
necesarios solo nos hara perder tiempo”, insiste el doctor.

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

Esta nota contiene informacién de varias fuentes en cooperacion con dichos medios
de comunicacion.

Centro de Redaccion
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Dr. José Fernandez-Ferro, jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Rey Juan

Carlos (Foto: HURJC)

Segun la Sociedad Espafnola de Neurologia, se diagnostican
cada afo unos 40.000 nuevos casos y se estima que el 80

por ciento de los que aun son leves, estan sin diagnosticar.
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Con motivo del Dia Mundial de la Salud Mental que se conmemora

cada 10 de octubre, el Hospital Rey Juan Carlos ha recordado lo

importante que es diferenciar una pérdida de memoria irrelevante
aquella que puede suponer la manifestacion inicial

| alzhéimer aunque no siempre es facil.

dedjsow |

tualmente, existen muchas teorias alrededor a este padecimiento,
como de otras tantas enfermedades, como puede ser el que se
asocia de manera automatica con la perdida de memoria pero,
segun apunta el Dr. José Fernandez-Ferro, jefe del Servicio de
Neurologia del Hospital Rey Juan Carlos, “ni todos los problemas de

memoria son demencias, ni todas las demencias son alzhéimer”.

Esta enfermedad es una patologia neurodegenerativa del cerebro, y
constituye la primera causa a nivel mundial de demencia que
provoca problemas progresivos y acumulativos en las funciones del
cerebro que conducen a la pérdida de las capacidades y, finalmente,

de la identidad de uno mismo.

La causa no es del todo conocida pero los especialistas apuntan a la
influencia de la edad avanzada y al sexo femenino como dos de sus

factores de riesgo mas importantes.

Sintomas y diferencias

Los primeros indicios son muy frecuentes pero, sin embargo, no se
relacionan tanto con la patologia, como los problemas de memoria.
Uno es la falta de conciencia de los déficits y el otro son los

problemas afectivos, como los cambios de humor, la depresién y la

ansiedad no explicada por otras situaciones.

Una vez descartadas, el neurélogo se enfrenta a las causas
primarias de demencia; aunque, como comenta el doctor
Fernandez-Ferro, “que el problema de la memoria provenga del
cerebro, no quiere decir que se deba a una demencia”. Desde el

hospital, se sefala tres claves para distinguir un problema de otro.
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un paciente con enfermedad de Alzhéimer «raramente podra

recuperar un recuerdo»

afos, autbnomo, en pleno desarrollo laboral, que acude sélo a la

dedjsow |

wunsulta preocupado porque retiene peor las cosas y se expresa
peor que hace un afio, son mucho menos sugerentes de alzhéimer
que los de una mujer de 72 afos, jubilada, que ha tenido que irse a
vivir con su hija, con quién acude a consulta, por problemas con la
organizacion de su propia casa y que repite una y otra vez las
mismas preguntas por incapacidad para recordar practicamente

nada”.

La segunda clave seria, como apunta el galeno, «las muchas
consultas por problemas de memoria que no suelen apuntar a un
alzhéimer se explican por problemas en dos funciones cerebrales
necesarias para la correcta formacion de la memoria: la atencion y
la concentracion». Este tipo surgen en ambientes domésticos y
sociales amistosos donde el nivel de activacion cae de forma

natural.

La ultima de las pautas que da es el problema del procesamiento de
la informacion ya que, cuando necesitan acceder a la almacenada y
usarla, tienen dificultades, pero la recuerda. La diferencia de esta es
que un paciente con enfermedad de Alzhéimer «raramente podra

recuperar un recuerdo, por mas intentos y pistas que le demos».

Prevencion

La evolucion en la compresion de esta enfermedad se debe al
trabajo de toda la comunidad médica, ademas del resto de la

sociedad.

Segun afirma el doctor, “no podemos ignorar el papel fundamental

que desempefan los habitos de vida en la prevencion del
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previa, el indice de masa corporal en edades avanzadas, la sordera,
la depresion, niveles elevados de estrés, traumatismos craneales,
diabetes mellitus y tension arterial alta.

“no podemos ignorar el papel fundamental que desempenan los

delqjsow |

habitos de vida en la prevencion del alzhéimer”

Finalmente, aunque los investigadores reconoce que aun queda
mucho por descubrir sobre esta patologia, recalcan que que «no es
poco lo avanzado, y desde los afios 80 la percepcion y comprension
de esta ha dado giros importantes, llevando a la sociedad a una
vision mas amplia y matizada de esta condicion».

En los dltimos afos, la distintas asociaciones y funciones, trabajan
para recaudar fondos para luchar contra la enfermedad del
Alzhéimer; una de esas iniciativas recientes fue el tema musical de
Javier de Pecos y David Summers, ‘Aqui y Ahora’. Tal y como conté
en Villaviciosadigital en esta noticia, estos dos cantantes
colaboraron con el proyecto Teléfono Dorado, de la Asociacion
Mensajeros de la Paz, el cual tiene ya 26 afos de historia y
acompana, a través de la escucha activa, a las personas que llaman
en situacion de soledad no deseada y aislamiento, algunas de las
cuales padecen esta enfermedad.
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10 millones de personas podrian morir por ictus cada
ano hasta 2050

Un nuevo informe revela un significativo aumento de los casos de ictus, incluso en menores de 60 afios, y alerta de que de aqui a 2050
pueden morir 10 millones de personas al afio por accidente cerebrovascular si no se adoptan medidas urgentes.
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L a carga de mortalidad y discapacidad causada por los accidentes cerebrovasculares esta aumentando rapidamente en todo el
mundo, particularmente en los paises donde los recursos para hacer frente a esta carga son escasos. Solo en Espaiia, alrededor de
110.000 personas sufren un ictus (https://www.webconsultas.com/ictus/ictus-582) cada dia, segun datos de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) (https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link388.pdf), que también indica que esta enfermedad es “la primera causa de
discapacidad, la segunda causa de muerte y la segunda causa deterioro cognitivo en la poblacion adulta”. Ahora, un informe de la

Comision de Neurologia de la New World Stroke Organization y The Lancet (https://www.thelancet.com/commissions/global-burden-stroke)

ha estimado que las muertes por accidentes cerebrovasculares aumentaran en un 50% hasta alcanzar 9,7 millones en 2050.

PUBLICIDAD

Las consecuencias también seran economicas, ya que el analisis ha revelado que el tratamiento, la rehabilitacion y los costes indirectos
de los ictus se duplicarian, pasando de 891.000 millones de ddlares en 2020 a una cifra cercana a los 2,3 billones de délares en 2050.
Ademas, los impactos econdmicos y de salud por accidente cerebrovascular entre 2020 y 2050 afectaran de manera desproporcionada
a los paises de bajos y medianos ingresos, y por ello sefialan la necesidad de adoptar medidas urgentes para reducir la carga global
de este problema de salud publica.

Las previsiones de los expertos que han realizado el estudio indican que el nimero de muertes por accidentes cerebrovasculares en
los paises de bajos y medianos ingresos aumentara significativamente y pasara de 5,7 millones en 2020 a 8,8 millones en 2050. Sin
embargo, en los paises de ingresos altos el nimero de fallecidos por ictus se mantendra practicamente sin cambios, en alrededor de
900.000, entre 2020 y 2050.
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sanitaria universal y realizar periédicamente campanas de salud pitblica para crear conciencia sobre el

ictus”

"Asia representa con diferencia la mayor proporcion de muertes por accidentes cerebrovasculares a nivel mundial en 2020 (61%,
alrededor de 4,1 millones de muertes) y se prevé que aumente a alrededor del 69% para 2050 (alrededor de 6,6 millones de muertes).
Aunque es menor en relacion con Asia, el nimero anual de muertes por ictus que se producen en los paises del Africa subsahariana
aumentara del 6% en 2020 (403.000) al 8% (765.000) en 2050. Tenemos que examinar de cerca qué esta causando este aumento,
incluyendo como esta influyendo la creciente carga de factores de riesgo no controlados, especialmente la presion arterial alta, y la
falta de servicios de prevencion y atencion de accidentes cerebrovasculares en estas regiones. Sin una accién urgente, las muertes por
accidentes cerebrovasculares en el Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania podrian aumentar en casi 2 millones, de 3,1 millones en
2020 a potencialmente 4,9 millones en 2050", advierte el profesor Jeyaraj Pandian (https://www.world-stroke org/jeyaraj-pandian),

presidente electo de la Organizacion Mundial de Accidentes Cerebrovasculares, uno de los autores principales de la Comision que ha
participado en la redaccion del informe.

PUBLICIDAD

m Factores de riesgo de ictus que se pueden modificar

Los autores de la Comision han encontrado una menor reduccion de la tasa de mortalidad por ictus entre las personas mas jovenes, y
consideran que esto podria estar relacionado con los altos niveles de obesidad y diabetes en este grupo de edad. Asi, mientras se
prevé que la tasa de mortalidad mundial entre los mayores de 60 afnos disminuya un 36% (de 566 muertes por 100.000 en 2020 a 362
por 100.000 en 2050), entre los menores de 60 afios se prevé que caiga menos del 25% (13 por 100.000 en 2020 a 10 por 100.000 en
2050).

Por ello, aunque la edad sea el factor de riesgo de ictus mas importante —a partir de los 55 afnos hay muchas mas probabilidades de
sufrirlo—, controlar los factores de riesgo que si se pueden modificar es la manera mas eficaz de prevenir los accidentes
cerebrovasculares y sus complicaciones asociadas. Las condiciones que pueden contribuir al ictus son la hipertension, los altos niveles

de colesterol, la diabetes, la obesidad, una dieta poco saludable, la falta de actividad fisica y el tabaquismo.

PUBLICIDAD

Reducir la mortalidad y la discapacidad por accidente cerebrovascular

En el informe publicado en The Lancet (https://www.thelancet.com/journals/laneur/article/P11S1474-4422(23)00277-6/fulltext), los autores

recogen una serie de recomendaciones clave basadas en la evidencia para reducir las muertes por ictus y el impacto social y

economico de este problema de salud, entre las que destacan:
Medidas de prevencion:

Establecer medidas preventivas que se centren en mejorar los habitos de vida en personas con cualquier factor de riesgo
cardiovascular. Los servicios de prevencion primaria y secundaria del ictus deben ser de libre acceso y estar respaldados por una
cobertura sanitaria universal, con acceso a medicamentos asequibles para el tratamiento de la hipertension, la dislipidemia, la
diabetes y los trastornos de la coagulacion.

PUBLICIDAD

Aumentar la conciencia publica y tomar medidas para fomentar un estilo de vida saludable y prevenir los accidentes
cerebrovasculares mediante el uso de tecnologias digitales en toda la poblacién, como videos y aplicaciones y con la deteccion de
enfermedades cardiovasculares y factores de riesgo modificables.

Facilitar intervenciones primarias de prevencion de accidentes cerebrovasculares en toda la poblacion. en entornos rurales y
urbanos.

Medidas de atencion urgente:

SIGUIENTE
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asequibles, y la asignacion de los recursos necesarios a nivel nacional y regional.

PUBLICIDAD

Establecer redes regionales y servicios impulsados por protocolos, incluidas campanas de concientizacion en toda la comunidad
para que sea posible detectar precozmente un accidente cerebrovascular, tratar todos los casos de accidente cerebrovascular
agudo y facilitar el acceso a |a terapia de reperfusion, incluida la trombolisis intravenosa o la trombectomia mecanica para el
accidente cerebrovascular isquémico.

Estrategias de rehabilitacién:
Establecer servicios de rehabilitacion multidisciplinarios y adaptar recomendaciones basadas en evidencia al contexto local.

Invertir en investigacion para generar intervenciones innovadoras de bajo coste, en concienciacion de la poblacion para mejorar la
demanda de servicios de rehabilitacion y en destinar recursos y soluciones financieras para la rehabilitacion multidisciplinaria,
especialmente en paises de ingresos bajos y medios.

PUBLICIDAD

Promover la formacion de profesionales de rehabilitacion del ictus y las medidas de calidad de vida para evaluar el deterioro
funcional y monitorear la recuperacion.

"Uno de los problemas mas comunes a la hora de implementar las recomendaciones de prevencion y atencion del ictus es la falta de
financiacion. Nuestra Comision recomienda que todos y cada uno de los gobiernos del mundo introduzcan regulaciones legislativas e
impuestos a los productos no saludables (como la sal, el alcohol, las bebidas azucaradas y las grasas trans). Dichos impuestos no sélo
reducirian el consumo de estos productos (y, por lo tanto, conducirian a la reduccion de la carga derivada de los accidentes
cerebrovasculares y otras importantes enfermedades no transmisibles), sino que también generarian grandes ingresos suficientes para
financiar no solo programas y servicios de prevencion de accidentes cerebrovasculares y otros trastornos importantes, también para
reducir la pobreza, la desigualdad en la prestacion de servicios de salud y mejorar el bienestar de la poblacion®, ha afirmado el

profesor Valery L. Feigin (https:;//academics.autacnz/valery feigin), de la Universidad Tecnoldgica de Auckland (Nueva Zelanda) y

copresidente de la Comision.

"El ictus condiciona secuelas a largo plazo que implican una importante carga economica en cuidados. Los costes directos (es decir,
tratamiento y rehabilitacion) e indirectos (teniendo en cuenta la pérdida de productividad) del ictus a nivel mundial se calculan en mas
de 891.000 millones de dolares anuales. El ictus también es una de las principales causas de depresion y demencia, que son otros
sintomas comunes de enfermedades no transmisibles (ENT)", ha explicado Elena Lopez-Cancio, miembro del departamento de
Neurologia, Unidad de Ictus del Hospital Universitario Central de Asturias (HUCA) y profesora asociada Ciencias de la Salud

Universidad Oviedo, en declaraciones a SMC Espana (https://sciencemediacentre.es/reaccion-los-ictus-podrian-provocar-casi-10-millones-de-

muertes-al-ano-en-2050-segun-estima-una).

Y afiade: "Es muy relevante entender que los agentes implicados para condicionar cambios en la devastadora realidad del ictus a nivel
global no son solo los proveedores de servicios de salud sino también las comunidades, las organizaciones no gubernamentales y,
especialmente, los responsables politicos a nivel gubernamental. Asi, por ejemplo, deben establecerse, entre otras, politicas
encaminadas a la reduccion de la contaminacion ambiental, siendo este uno de los factores cada vez mas asociados a la incidencia del
ictus, al igual que politicas que se encaminan a reducir el consumo de productos poco saludables, como las bebidas azucaradas y los
productos procesados, el alcohol y el tabaco. Es primordial mejorar las condiciones socioeconomicas y reducir la pobreza, favorecer la
cobertura sanitaria universal y realizar periédicamente campafias de salud publica para crear conciencia sobre el ictus y los factores de
riesgo asociados”.

Actualizado: 10 de octubre de 2023

ETIQUETAS:

Cerebro (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/cerebro) Aparato circulatorio (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/aparato-circulatorio)

Discapacidad (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/discapacidad) ~ Demencias (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/demencia)

Tercera edad (https://www.webconsultas.com/tercera-edad) Ilctus (https://www.webconsultas.com/categoria/salud-al-dia/ictus)
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<& NO TE PIERDAS Probé una clase del entrenamiento favorito de Meghan Markle y esto fue
lo que paso

SUENO

A qué hora hay que dejar de contestar los mails para que
tu trabajo no te provoque insomnio

ELl momento en el que sales de la oficina o apagas el ordenador cuando
teletrabajas es muy importante para tu descanso y bienestar. Asi lo
explican los expertos.

POR MICHELLE AViS MELGOSA

10 DE OCTUBRE DE 2023 / 17:29
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de Neurologia. Y frente a esto, tan sélo un tercio de los pacientes con problemas
de sueno buscan ayuda profesional. La preocupacion por los trastornos del suefio
crece, por eso es fundamental tomar medidas para prevenir sobrepasar nuestros

limites y no llegar a situaciones desagradables para la salud.

Como nos afecta el estrés laboral en el sueno

«Cuando llevamos el estrés a los unicos ambitos de nuestra vida que podrian
ayudar a compensarlo y repararlo, s6lo provoca un aumento del malestar,
advierte la psicéloga. Y esto puede afectarnos mucho en el ambito del sueiio.

Ademas de generar mas pensamientos en bucle o rumiaciones acerca de lo que nos

preocupa, «eleva de forma considerable los niveles de cortisol en sangre. Y el
cortisol, a su vez, genera inflamacion, afecta al sistema inmunologico y dificulta

el sueilo muy seriamentey, asegura Palomares.

>
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e Cémo hacer estimulante tu
entorno laboral para no estar
pensando constantemente en
que llegue el viernes

r\ e 5 libros para vencer el
; 2 insomnio y dormir como nunca

.

Sin embargo, no podemos obsesionarnos con dormir, ya que esto nos generara mas
estrés aun. «Provocaremos una tension corporal que hara aumentar el cortisol»,
explica la psicologa, y aconseja adoptar buenos hébitos antes de acostarnos, como,
por ejemplo, «tomar alguna infusion, no mirar pantallas que activen nuestro
cerebro, leer algo antes de acostarnos y no presionarnos para dormir al comprobar
la hora constantemente, o angustiarnos por no conseguirlo, sino con la actitud de

descansar hasta donde alcancemosy.

Como poner limites en el trabajo

Tener un horario y cumplirlo es el primer paso para marcar los limites y
desconectar de verdad. Palomares defiende que es hay que saber cuando parar y
no revisar desde casa correos, mensajes, informes ni nada relacionado con el
trabajo. «Al parar es bueno dar espacio a un momento de descompresion como

volver a casa andando o pasar antes por el gimnasio«, recomienda.

«Atender la vida personal y familiar y disfrutar de nuestros seres queridos y
amigos sera la mejor manera de desconectar y que, por lo tanto, nuestro cuerpo se
relaje y nuestro cerebro pueda bajar de frecuencia. Esto ayudara a que nuestro
organismo repare y recupere energia después del esfuerzo de una jornada laboraly,

afirma Palomares.

OTROS TEMAS WELIFE

e 10 trucos para volver a dormir si e Por qué debes dejar de hacer e Burnout: cuando ya no puedes
te desvelas por la noche mil cosas a la vez si quieres ser mas en el trabajo es que
realmente productivo necesitas vacaciones (o

mindfulness)

Cuando hay que desconectar y dejar de contestar los mails

3de?7 11/10/2023, 10:30



A qué hora dejar de contestar mails para evitar el insomnio - WeLife https://www.welife.es/mente/sueno/cuando-dejar-de-contestar-mails-p...

La hora para dejar de contestar los mails depende de tu horario laboral.
Palomares recomienda hacerlo segiin salgamos del lugar de trabajo para asi dejar
ese espacio intermedio para el ocio, el ejercicio fisico y la desconexion, antes de
volver a casa. Pero si tienes la opcion de teletrabajo, también tienes que tener muy

claro donde esta el final de tu jornada.

«S1 trabajamos en casa, lo mejor es que el lugar de trabajo no sea la habitacion de
dormir. Cerrar el ordenador, el espacio o habitacion de trabajo a la hora acordada y
no revisar nada mas relacionado con el trabajo, pasando a nuestra realizacion
personal y de relacion con los nuestros, nos ayudara a desconectar y

recuperarnos para el dia siguiente», afirma Palomares.

MAS NOTICIAS

Picos de glucosa ® Pensamientos obsesivos ® Desconectar del trabajo ® Escucha

activa ® Tener hambre después de comer

TE PUEDE INTERESAR

Recomendado por

Si necesitas pasar el tiempo, este Miles de espafnoles se han
juego clasico es imprescindible.... arrepentido instalando paneles...

Forge of Empires Las Mejores Casas Solares
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La enfermedad que matara a 10 millones de

personas al ano en 2050

El ictus es la segunda causa de mortalidad en Espafia, pero la primera en mujeres. A nivel mundial, los
numeros son similares: también es la segunda causa de muerte, y la primera en provocar discapacidad.
Para mas inri, de aqui a 2050 las muertes por ictus aumentaran en un 50%. Con esta tasa pasaremos de
los 6,6 millones de 2020 a la cifra récord de 9,7 millones de fallecimientos al afio, lo que conllevaréd unos
costes derivados anuales de hasta 2.300 millones de ddlares... a menos que se adopten medidas urgentes.

Estos son los datos del nuevo informe elaborado por la Comisién de Neurologia de la Organizacién
Mundial de Accidentes Cerebrovasculares, publicado en la revista The Lancet. El anélisis de los autores
pronostica crecientes impactos econémicos y de salud por accidente cerebrovascular entre 2020 y 2050,
que afectarédn de manera desproporcionada y "catastrofica” a los paises de ingresos bajos y medianos.

Los accidentes cerebrovasculares tienen un "enorme coste" para la poblacién mundial, ya que "provoca la
muerte y la discapacidad permanente de millones de personas cada afio", subraya el profesor Valery L.
Feigin, de la Universidad Tecnoldgica de Auckland (Nueva Zelanda) y copresidenta de dicha comision.

Por ello, "predecir con precisién los impactos econdémicos y de salud del ictus en las proximas décadas es
un desafio", aunque las estimaciones que han hecho los integrantes de la comisién "son indicativas de la
carga cada vez mayor que veremos en los préximos afos, a menos que se tomen medidas efectivas ya",

insiste.
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Asia se llevara la peor parte

Los expertos apuntan que el nUmero de muertes por accidentes cerebrovasculares en los paises de
ingresos bajos y medianos aumentard de manera considerable. Pasara de 5,7 millones en 2020 a 8,8
millones en 2050. Por el contrario, se estima que las muertes por ictus en los paises de ingresos altos se
mantengan "practicamente sin cambios”, en alrededor de 900.000 entre 2020 y 2050. Esto indica que la

proporcion de muertes por ictus a nivel mundial que ocurren en los paises de ingresos bajos y medianos
aumentara del 86% en 2020 al 91% en 2050.

" Asia representd, con diferencia, la mayor proporcién de muertes por accidentes cerebrovasculares a nivel
mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1 millones de fallecimientos) y se prevé que aumente el 69% para
2050 (6,6 millones de muertes), mientras que en Africa el incremento sera del 8%", afirma el profesor
Jeyaraj Pandian, presidente electo de la Organizacién Mundial de Accidentes Cerebrovasculares.

"Tenemos que examinar de cerca qué esta causando este aumento de las muertes por ictus, incluida la
creciente carga de factores de riesgo no controlados, especialmente la presion arterial alta, y la falta de

servicios de prevencion y atencion de accidentes cerebrovasculares en estas regiones", apunta.

Ictus: solo la mitad de los esparnoles conoce sus
sintomas

Reaccionar a tiempo es la clave para sobrevivir o reducir las secuelas por ictus, pero en Espana solo el 50%
de la poblacién sabe cuéles son sus sintomas. El dato proviene de la Sociedad Espafiola de Neurologia,

que estima que una de cada seis personas tendra a lo largo de su vida esta patologia en la actualidad.

Por el momento, en Espafa afecta a mas de 120.000 personas. Los sintomas mas habituales, segun la
Clinica Universitaria de Navarra, son la pérdida de fuerza en la mitad del cuerpo (cara, brazo y pierna del
mismo lado), dificultad para hablar, pérdida de sensibilidad u hormigueos en la mitad del cuerpo, pérdida
repentina de la visién en un ojo y dolor de cabeza muy intenso distinto del habitual.

Causas del ictus

Para identificar barreras y herramientas clave para la vigilancia, prevencién, atencién aguda 'y
rehabilitacién de ictus, los expertos de la Organizacién Mundial llevaron a cabo un anélisis basado en
entrevistas en profundidad. Estas se realizaron a 12 expertos en accidentes cerebrovasculares de seis

paises de ingresos altos y seis paises de ingresos bajos y medianos.

Entre las principales barreras identificadas se encuentran la falta de conocimiento sobre los accidentes
cerebrovasculares y sus factores de riesgo del ictus (que incluyen presion arterial alta, diabetes mellitus,
colesterol alto, obesidad, dieta poco saludable, estilo de vida sedentario y tabaquismo) y datos limitados

de vigilancia sobre éstos.

Fuente: La Razén
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