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Neurología ꞏIctus

10 datos para entender el ictus: cómo evitar qué ocurra y señales para identificarlo más rápido

El ictus no es cosa de gente mayor, hay que desechar del todo esta idea. Las cifras muestran que cada vez es más habitual en
adultos jóvenes y eso es por culpa de la hipertensión que no se controla, la obesidad o el colesterol.
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Se calcula que en menos de 15 años el número de casos de ictus aumentarán un 35%.
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Cuando la circulación cerebral se interrumpe por el motivo que sea, sufrimos un ictus.  Popularmente esta situación también se denomina derrame o infarto cerebral, embolia, trombosis...

Artículo relacionado

Cómo saber si sufres un ictus: 6 pruebas que podrían detectarlo

El cerebro es un órgano que reclama un 20% de la sangre que circula por el organismo para funcionar correctamente. Por eso, si el flujo se corta aunque sea por poco tiempo, las células del área que no
reciben riego mueren.

Y no es algo que se deba relacionar con gente mayor. Aunque la mayoría ocurre en personas a partir de los 65 años, según datos de la Sociedad Española de neurología, entre el 10-15% de los casos se dan
en personas menores de 45 años. Además, alertan que un 25% de población va a sufrir un ictus en algún momento de su vida y si no aumenta su prevención, en menos de 15 años el número de casos de
ictus aumentarán un 35%.

Lógicamente, las secuelas que puede provocar son más o menos graves según la zona del cerebro a la que afecte y la intensidad del ataque.

El 29 de octubre se celebra el Día Mundial del Ictus, buen momento para recordar que, a pesar de que la incidencia de este trastorno que puede tener consecuencias trágicas es muy alta.

Se ha demostrado que muchos podrían evitarse, y si ocurre pero se actúa rápido puede no dejar secuelas.

1 | 10 Es posible prevenirlo

Es cierto que con la edad las arterias ya no son tan elásticas y se pueden forman placas de ateroma en los vasos sanguíneos. Por eso a partir de los 55 años el riesgo de sufrir un ictus se duplica cada 10
años. También tener antecedentes familiares de ataque cerebrovascular aumenta la predisposición a sufrirlo.

Sin embargo, está demostrado que ni la edad ni la genética sirven de excusa. La Dra. Alonso de Leciñana asegura que "no hay que dar la impresión de que no se puede hacer nada. Las medidas de
prevención funcionan".
Se sabe que un 80-90% de los ictus se deben a factores de riesgo que pueden controlarse con hábitos de vida saludables.
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2 | 10 Se produce un ictus cada 6 minutos

La Dra. María Alonso de Leciñana, Coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología, asegura que este dato (¡un ictus cada 6 minutos!) es muy
gráfico para hacernos una idea de la relevancia de esta enfermedad.

"En España, aproximadamente 120.000 personas lo sufren cada año. Es la segunda causa de muerte en general y la primera entre las mujeres", afirma la Dra. Alonso.
Además de los factores de riesgo compartidos con los hombres, "en ellas se suman otros factores adicionales, como la mayor esperanza de vida o la hipertensión durante el embarazo", aclara la
doctora.

3 | 10 Controlar la tensión aleja el ictus

La hipertensión incrementa hasta 5 veces las probabilidades de sufrir este trastorno. De hecho, si se controlara este factor se reduciría hasta casi la mitad las muertes por ictus.

La tensión alta mantenida en el tiempo debilita los vasos sanguíneos, lo que eleva las probabilidades de que se acaben rompiendo, produciendo un ictus hemorrágico.
Pero es que, además, la hipertensión favorece también la arterioscleroris (las arterias se estrechan y endurecen), con lo que aumentan las posibilidades de que un coágulo las obstruya y
provoque un ictus isquémico.
Limitar el uso de la sal en la cocina y evitar los alimentos ricos en sodio (embutidos, snacks, precocinados, encurtidos, ahumados...) es el primer paso para mantener la tensión bajo control.
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4 | 10 Su relación con un abdomen abultado

La obesidad se considera un factor de riesgo de ictus, pero si los kilos se acumulan en el abdomen todavía es más peligroso.

Un estudio de la Clínica Mayo (EE. UU.) revela que la grasa que se deposita alrededor de las vísceras tiene unas características metabólicas diferentes a las del resto del cuerpo que la convierten en
más dañina.
Hace que suba el colesterol malo y baje el bueno, aumenta la presión arterial, y afecta al metabolismo del azúcar favoreciendo la diabetes. Todo ello dispara el riesgo de infarto tanto cardiaco
como cerebral.
Incluso aunque no tengas sobrepeso, si acumulas grasa en el abdomen tu riesgo de padecerlo es más elevado.
Además de hacer dieta para perder peso, está demostrado que los ejercicios de resistencia (entrenamiento con pesas) son especialmente efectivos para combatir el "cinturón abdominal" porque
desarrollan músculo que, a su vez, estimula la pérdida de grasa.

5 | 10 Conviene vigilar el azúcar en sangre

La glucosa en sangre actúa como un auténtico tóxico que acelera el proceso de envejecimiento vascular, lo que afecta a todos los vasos sanguíneos del organismo, incluidos lógicamente los del cerebro.

Por eso es clave que las personas que tienen diabetes procuren controlar su glucosa al máximo. Y si no la sufres, toma medidas para reducir el riesgo.
La diabetes tipo 2 se debe básicamente a una alimentación rica en azúcares y grasas, y a la falta de ejercicio.
Además, las personas que padecen diabetes suelen tener la tensión y el colesterol altos y su riesgo de arteriosclerosis es mayor, lo que dispara aún más las probabilidades de sufrir todo tipo de
cardiopatías.
No basta con reducir el consumo de azúcar de mesa o de dulces. Los hidratos de carbono simples (pan blanco o cualquier tipo de cereal refinado) favorecen unos niveles de glucosa altos en sangre.
Y aunque no llegues a ser diabético, si tu glucosa suele estar un poco alta ya tienes mayor tendencia a sufrirlo, tal y como revela un estudio de la Universidad de California.
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6 | 10 Si tienes arritmias aumenta tu riesgo

En especial, debes tomar precauciones si sufres fibrilación auricular, que es el tipo de arritmia más frecuente. De hecho, se sabe que más del 50% de los ictus isquémicos son la consecuencia de un mal
control de esta alteración.

El ritmo cardiaco anormal que se produce en este tipo de afección favorece que la sangre se acumule en el corazón y se formen coágulos que pueden causar un accidente cerebrovascular si se
liberan.
Si padeces palpitaciones con frecuencia podrías sufrir esta alteración, así que ve al médico.

7 | 10 El colesterol alto te predispone

A pesar de que este factor se asocia más con el infarto cardiaco, el colesterol alto también abona el terreno para que se produzca un ictus, sobre todo en menores de 45 años. De hecho, se sabe que
mantenerlo a raya reduce el riesgo hasta un 31%.

La razón es que el exceso de colesterol en sangre va formando placas de grasa en las arterias y acaba estrechándolas. Esto aumenta en gran medida el riesgo de ictus isquémico, ya que los
coágulos pueden quedar "atrapados" con mayor facilidad.
En algunos casos puede ser hereditario (hipercolesterolemia familiar) y puede requerir el control con fármacos. Pero si no se da esta circunstancia, una dieta sana y ejercicio son suficientes para
mantener unos niveles óptimos de colesterol.  
Reducir los alimentos ricos en grasas saturadas y trans (carnes rojas, lácteos enteros, precocinados, bollería...) te ayudará a mantener a raya el colesterol malo (LDL).
También es importante aumentar el bueno (HDL). Para ello consume alimentos ricos en ácidos grasos beneficiosos como el aceite de oliva virgen extra, los frutos secos, la semillas de lino o el
pescado azul.
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8 | 10 Actuar rápido salva vidas

La Dra. Alonso de Leciñana asegura que "en el peor de los casos, si se actúa dentro de las 4 horas siguientes al inicio de los síntomas pueden evitarse en gran medida las secuelas cerebrales que se
derivan de un ictus".

Y remarca la frase "en el peor de los casos" porque si la intensidad del evento es menor incluso puede haber un margen de 24 horas para actuar.

Obviamente, como es imposible calcular la gravedad del episodio cerebrovascular, el consejo es llamar sin demora al 112 para contactar enseguida con los servicios de Emergencias.
Cuando los médicos reciben un aviso sobre un posible ictus se activa un protocolo de rápida actuación llamado "Código Ictus" para trasladar al paciente cuanto antes a una unidad especializada.

9 | 10 Así funciona el Código Ictus

Una vez en el hospital, tras una exploración rápida, se realiza un TAC cerebral para confirmar el diagnóstico y si es positivo, el paso siguiente es restaurar cuanto antes el flujo sanguíneo para evitar
lesiones en este órgano.

Ante un ictus isquémico se administran fármacos para disolver el coágulo sanguíneo. Si son insuficientes, se puede llevar a cabo una técnica endovascular (se  introducen dispositivos mecánicos
como un catéter) que permite llegar al cerebro y retirar el trombo.
En caso de ictus hemorrágico pueden administrarse fármacos para taponar el vaso sanguíneo roto o puede ser necesaria una cirugía.

10 datos para entender el ictus: cómo evitar qué ocurra y señales para ... https://www.sabervivirtv.com/neurologia/10-datos-entender-ictus-emb...

7 de 10 27/10/2023, 10:51



10 | 10 Objetivo: nadie con secuelas

La Dra. Alonso de Leciñana asegura que "se ha avanzado muchísimo en el tratamiento del ictus en fase aguda y los fármacos son muy efectivos, con lo que han disminuido en gran medida el número de
pacientes que quedan con secuelas.

Aun así todavía hay un 30% de personas que las sufren y requieren rehabilitación para estimular en la medida de lo posible la parte del cerebro dañada. Pero esto quizá cambie en un futuro
próximo porque se está investigando mucho en este sentido.
La ciencia ya ha demostrado que el cerebro se puede reparar porque tiene mecanismos de plasticidad que permiten que las células dañadas puedan recuperarse o ser sustituidas por otras.
Para lograr este objetivo se está trabajando con factores de crecimiento o células madre que estimulan esa reparación. Y los resultados son muy esperanzadores".
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La UPM y ocho hospitales españoles diseñan un

algoritmo que permite saber cuanto van a

disminuir las crisis a los 3, 6, 9 meses y 12 meses

de comenzar la terapia

Uno de los mayores logros que se pueden obtener a través de

los sistemas de aprendizaje automático que ofrecen las

herramientas de inteligencia artificial es el de saber cómo va a

funcionar un determinado tratamiento en un paciente

concreto antes de haber comenzado a usarlo. Los beneficios

son evidentes: ahorro de tiempo y sufrimiento para el enfermo,

mayor adherencia al fármaco, eliminar la toxicidad que puede

venir aparejada con los cambios de tratamiento, una toma de

decisiones personalizada y un ahorro de recursos para el

sistema sanitario, entre otros.

Para crear estas precisas calculadoras que indican el beneficio

en la vida real de determinados tratamientos se necesita
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recabar un amplio número de datos de pacientes que

permitan al algoritmo ofrecer respuestas basadas en un criterio

objetivo. Esto es lo que han hecho investigadores de la

Universidad Politécnica de Madrid (UPM) para desarrollar

una herramienta basada en inteligencia artificial que predice la

respuesta de los pacientes con migraña a los nuevos

tratamientos -anticuerpos monoclonales anti-CGRP, que ha

mostrado mucha más eficacia que los convencionales, pero

tienen un alto coste- permitiendo así a los neurólogos anticipar

el porcentaje de respuesta a 3, 6, 9 y 12 meses.

Para crearla, los autores han utilizado algoritmos de aprendizaje

automático sobre datos de 712 pacientes de ocho hospitales

españoles (Hospital Universitario de la Princesa de Madrid,

Hospital Clínico Universitario de Valladolid, Hospital

Universitario Fundación Jiménez Díaz, Hospital de La Paz,

Hospital Clínico San Carlos, Hospital Universitario Fundación

Alcorcón, Hospital Universitario de Fuenlabrada, y Hospital

Universitario Severo Ochoa). Sin embargo, no han usado datos

personales sino variables relacionadas con el número de crisis

que el afectado refirió al neurólogo en el trimestre anterior, el

actual o evaluaciones de formularios habituales en la práctica

clínica. De este modo, han hecho un uso " seguro, transparente

y justo de la inteligencia artificial", señalan los autores.

Usando esta calculadora, cuyo desarrollo y resultados han sido

publicados en European Journal of Neurology, los especialistas

pueden anticipar si el número de crisis mensuales del

paciente va a disminuir en un 30% (respondedor), un 50%

(buen respondedor) o un 75% (súper-respondedor). Si el

resultado predicho por la herramienta no es favorable, se podrá

suspender el tratamiento y continuar con otro si así lo considera

el médico.

IA para predecir la respuesta al tratamiento de los pacientes con migraña about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.larazon.es%2Fsalud%2Fint...

2 de 4 27/10/2023, 10:59



El desafío de la migraña

La migraña es una de las enfermedades más comunes para la

que todavía no existe una solución definitiva. Los nuevos

tratamientos han supuesto un antes y un después en su

abordaje, ya que son los primeros diseñados ad hoc para tratar

esta patología. Actualmente, se comercializan en España tres

medicamentos autoinyectables, uno intravenoso y pastillas anti

CGRP. Sin embargo, aún no se conoce a que tipo de pacientes

benefician más y si son coste-efectivos para el grueso de

afectados frente a los fármacos convencionales- los

preventivos, que se administran periódicamente para reducir el

número e intensidad de las crisis, y los de fase aguda, que se

toman cuando aparece el dolor- y la toxina botulínica.

De origen neurológico, es una enfermedad altamente

incapacitante, que a veces suele confundirse con un fuerte

dolor de cabeza. Es la tercera enfermedad más prevalente en

el mundo y la primera causa de discapacidad en adultos

menores de 50 años. Afecta al 12% de la población, siendo las

mujeres mucho más propensas a sufrirlo. La Sociedad

Española de Neurología afirma que un millón y medio de

españoles sufre sus consecuencias. Cada episodio de migraña

puede variar en intensidad, duración y síntomas, dificultando el

tratamiento efectivo. Por tanto, no todos los medicamentos

son igual de eficaces en todos los pacientes, lo que podría

demorar encontrar el tratamiento más adecuado para cada

uno.

"Nuestra herramienta puede desempeñar un papel importante

en la mejora de la predicción de la respuesta al tratamiento

anti-CGRP en un entorno del mundo real y podría servir como

ayuda para el sistema de apoyo a las decisiones. Hasta donde
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sabemos, esta es la primera herramienta desarrollada en

este campo que tiene una posible aplicación clínica práctica y

sencilla para los neurólogos que proporcionan este fármaco

para tratar la migraña", afirma Josué Pagán, investigador de la

Escuela Técnica Superior de Ingenieros de Telecomunicación

(ETSIT) de la UPM, según recoge Ep.
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29 de octubre: Día Mundial del Ictus

Cada año se producen en España entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus.

El año pasado, en España, más de 24.000 personas fallecieron y más de 34.000
personas desarrollaron una discapacidad por esta enfermedad.

A pesar de que ante cualquier síntoma de ictus se debe llamar al 112, menos del 50%
de la población española reconocería los síntomas de esta enfermedad y sabría cómo
actuar.

Si no aumenta su prevención, en menos de 15 años el número de casos de ictus
aumentarán un 35%.

Hasta el 90% de los casos de ictus se podrían llegar a prevenir. 

Este domingo, 29 de octubre, se conmemora el Día Mundial del Ictus, con el objetivo de crear conciencia

sobre esta enfermedad cerebrovascular, sus síntomas, sus factores de riesgo y cómo prevenirlos, ya que

ictus es una de las principales causas de muerte y discapacidad en España.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) cada año se producen en España entre 110.000 y

120.000 nuevos casos de ictus y, según datos del Instituto Nacional de Estadística (INE), solo el año pasado,

más de 24.000 personas fallecieron debido a un ictus y más de 34.000 personas desarrollaron una

discapacidad por esta enfermedad. Esto hace que el ictus sea la primera causa de discapacidad en España –

más de 360.000 personas tienen reconocida una discapacidad por haber padecido un ictus- y que, tras los

fallecimientos por COVID, el ictus sea la segunda causa de muerte en mujeres en España y la tercera causa

en ambos sexos.  

“Un ictus ocurre cuando el flujo sanguíneo hacia una parte del cerebro se interrumpe, ya sea debido a un

coágulo sanguíneo (en estos casos se denomina ictus isquémico y supone más del 80% de los casos) o a

una hemorragia (ictus hemorrágico). Y en ambos casos, estamos hablando de una urgencia sanitaria que

ante los primeros síntomas debe ser abordada sin dilación, ya que cuanto menos tiempo pase desde la

aparición de los primeros síntomas hasta que pueda ser tratada, mayor será la probabilidad de sobrevivir a

esta enfermedad o reducir sus secuelas”, comenta la Dra. Mª Mar Freijo, Coordinadora del Grupo de Estudio

de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología. “A pesar de ello, aún existe un

alto porcentaje de la población que desconoce cuáles son los síntomas de esta enfermedad o cómo se debe

actuar ante su aparición”.

Según datos de la SEN, en España, solo un 50% de la población sabría reconocer los síntomas de esta

enfermedad. Además, el Código Ictus, que es el sistema de atención sanitaria que se activa al llamar a

emergencias con síntomas de ictus, solo se llega a utilizar en aproximadamente el 40% de los casos que se

atienden actualmente en los hospitales españoles.

“El Código Ictus, que se ha implantado en todas las CC.AA. para que los pacientes con un ictus lleguen lo

antes posible al hospital, que a su llegada esté todo preparado para atenderles inmediatamente, y asi reducir

el tiempo que transcurre desde que se detecta que una persona tiene un ictus hasta que se empiece el

tratamiento, ha demostrado en los últimos su gran utilidad para salvar vidas y evitar discapacidad. Sin

embargo, si los pacientes o los familiares o personas que lo acompañan no saben identificar correctamente

que están sufriendo esta enfermedad o cómo deben actuar ante los primeros síntomas, difícilmente podrán

beneficiarse de este sistema. Teniendo en cuenta que un ictus mata dos millones de neuronas cada minuto y

que existe una ‘ventana terapéutica’ antes de que los tratamientos de los que disponemos dejen de ser

efectivos, es fundamental que toda la población conozca en qué consiste en esta enfermedad y que sepa

que cada minuto cuenta. Y más si tenemos en cuenta que el 25% de la población sufrirá un ictus a lo largo

de su vida”, explica la Dra. Mª Mar Freijo. 

Por esa razón, desde la SEN se insiste en recordar que ante estos síntomas:

Pérdida brusca de fuerza o sensibilidad en una parte del cuerpo. Generalmente afecta a una mitad

del cuerpo y se manifiesta sobre todo en la cara y/o en las extremidades.

Alteración brusca en el lenguaje, con dificultades para hablar o entender.

Alteración brusca de la visión, como pérdida de visión por un ojo, visión doble o pérdida de la

visión en algún lado de nuestro campo visual.

Pérdida brusca de la coordinación o el equilibrio.

Dolor de cabeza muy intenso y diferente a otros dolores de cabeza habituales.

Es fundamental llamar al 112, incluso cuando solo se experimente uno solo de ellos o los síntomas

desaparezcan a los pocos minutos.

Aumentar el conocimiento de esta enfermedad entre la población es también fundamental porque se estima

que en menos de 15 años el número de casos de ictus aumentará un 35%. Detrás de este previsible

El 25% de la población española sufrirá un ictus a lo
largo de su vida
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incremento de los casos está el envejecimiento poblacional, ya que la gran mayoría de los casos se dan en
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personas mayores de 65 años. En todo caso, el ictus no es una enfermedad exclusiva de personas mayores:

aproximadamente el 10-15% de todos los ictus ocurren en personas menores de 45 años e incluso, aunque

raros, se pueden dar casos de ictus infantil.

“Aunque la edad es un factor de riesgo para sufrir un ictus, también influyen otros factores que, en muchos

casos, pueden ser modificables. Estimamos que hasta el 90% de los casos de ictus se podrían llegar a evitar

simplemente controlando adecuadamente los factores de riesgo modificables de esta enfermedad. Por esa

razón, el Día Mundial del Ictus también surgió con el objetivo de concienciar sobre la importancia de tratar

de prevenir esta enfermedad”, destaca la Dra. Mª Mar Freijo.

El factor de riesgo más importante para la aparición de ictus es padecer hipertensión. Pero también otros

como el tabaquismo, el sedentarismo, la mala alimentación, la obesidad, el alcoholismo, el consumo de

drogas, la genética, el estrés o padecer fibrilación auricular, colesterol o diabetes.  Y muchos de estos

factores son modificables o controlables.

“A pesar de que en los últimos años se ha avanzado mucho en el tratamiento de esta enfermedad, con la

aparición de nuevos procedimientos y fármacos y la implantación cada vez mayor de Unidades de Ictus, que

han conseguido mejorar sustancialmente el pronóstico de esta enfermedad, la mayor herramienta que

tenemos actualmente para combatir el ictus es la prevención. Si no tomamos medidas, en los próximos 10

años, en Europa, aumentarán un 45% las muertes por ictus y un 25% el número de supervivientes de ictus

con discapacidad. Teniendo en cuenta que, en el 40% de los casos, el ictus deja importante secuelas que

impiden a los pacientes la realización de actividades cotidianas, lo que ya genera un coste no sanitario

superior a los 6.000 millones de euros anuales en Europa, en días como hoy es importante recalcar que está

en manos de todos reducir el impacto de esta enfermedad”, concluye la Dra. Mª Mar Freijo.
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El insomnio como consecuencia
directa del cambio de hora: “Va
contra natura, lo ideal sería dejar un
horario fijo”

Newsroom Infobae

5–6 minutos

Los cambios de hora pueden generar trastornos del sueño

(Getty)

Los cambios de hora pueden generar trastornos del sueño

(Getty)

Incremento de accidentes de tráfico y laborales, dificultad de

aprendizaje, menor concentración o problemas de insomnio

son algunos de los trastornos que puede producir el

cambio al horario de invierno y que se pueden prolongar

hasta dos semanas, según los expertos.
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Te puede interesar: Sánchez reúne a sus barones para ‘vender’

su pacto con Sumar con el reto de aplacar a Page por sus

críticas a negociar la amnistía

En la madrugada del sábado al domingo 29 de octubre acaba el

horario de verano y empieza el de invierno, por lo que a las

03:00 horas, el reloj se retrasará 60 minutos, es decir, a las

02:00 horas.

“Los cambios bruscos de horarios provocan que nuestro

sistema neurohormonal, de cortisol, de melatonina, de

serotonina, de colesterol, que tiene su propio círculo biológico,

se desajuste notablemente”, ha subrayado el coordinador del

Grupo del Sueño y Cronobiología de la Asociación Española de

Pediatría (AEP), Gonzalo Pin.

Te puede interesar: La economía española continúa su avance,

aunque a menor ritmo que en la primera parte del año: crece un

0,3% durante el verano

En este sentido, el vicepresidente de la Sociedad Española de

Neurología, Jesús Porta, ha explicado que las personas tienen

dos ciclos que controlan el sueño, un ciclo interno -que

marca los ritmos- y otro controlado por la liberación de

melatonina.

Además, el neurólogo ha recalcado que los trastornos se

registran “más en España que en otros países porque está

fuera de la franja horaria que le corresponde”, ya que,

siendo el país europeo más al oeste, se sigue manteniendo el

horario de los del este. “Tenemos un problema, porque

anochece más tarde que en el resto de países, con lo cual la

intensidad del sol nos está bloqueando la liberación de

melatonina y nos acostamos más tarde”, ha añadido Porta.

Celso Arango, académico de número de la Academia de
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Medicina en la especialidad de Psicología Médica, ha resaltado

que el cambio de hora afecta más a los niños y ancianos

debido a que tienen “una menor adaptabilidad y sufren un

sueño mucho más fragmentado con muchísimos despertares”.

Esto supone que se despierten ante cualquier cosa “atípica o

anómala” que suceda, ha explicado el psiquiatra.

Te puede interesar: “Como jurista no lo entiendo, Ayuso debería

ser la más interesada en saber qué paso en las residencias

durante el covid”

Sin embargo, Porta detalla que “la mayoría de las personas

no sienten nada o las alteraciones orgánicas les duran

entre dos y cinco días”, pero ha aclarado que personas que

padecen enfermedades -neurodegenerativas (como el

alzheimer), insomnio, migraña o depresión- les puede durar

más tiempo, incluso una o dos semanas.

Para mitigar los trastornos, “La higiene del sueño es

fundamental”, ha destacado el también psiquiatra Arango, que

aconseja, entre otras cosas, no tomar estimulantes por la

tarde, realizar ejercicio moderado durante el día, no justo

antes de acostarse, levantarse en vez de permanecer en la

cama sin poder dormir, y mantener unos patrones estables de

sueño”. Además, los expertos coinciden en la necesidad de ir

adaptando los horarios unos días antes de que se produzca el

cambio de hora.

Los expertos han concluido que “lo ideal” sería no hacer los

cambios de horario, ya que diversas sociedades científicas,

entre ellas la del Sueño y Cronobiología de la AEP, han

demostrado que se generan “diferentes problemas de conducta

y salud pública”.

Te puede interesar: El atasco de los fondos europeos retrasa su
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impacto en la economía: solo se implementarán 13.000 millones

en 2023

El gasto económico que justificó el cambio de hora en 1974,

con la primera crisis del petróleo para aprovechar mejor la luz

del sol y ahorrar electricidad, en la actualidad ya no lo

acredita, en palabras del doctor Pin. También Arango aconseja

no forzar el cuerpo dos veces al año a unos “cambios

contra natura”, especialmente porque “ya tenemos un desfase

respecto al horario solar, y el cambio produce un desfase aún

mayor”.

La Unión Europea recomendó a los Estados miembros que

acabaran con estos cambios horarios: lo hizo antes de la

pandemia y la llegada del coronavirus hizo que el tema cayera

en el olvido . En septiembre de 2018 la Comisión Europea

propuso acabar con el cambio de hora en 2019 tras una

encuesta pública que recabó un número récord de respuestas

(4,6 millones) y que reveló que mayoritariamente (un 84 %) los

ciudadanos europeos querían terminar con esa práctica.

“Lo suyo, en España, en este caso, sería quedarnos con el

horario que más se acerque a nuestro meridiano, que es el

de invierno”, ha zanjado el pediatra Gonzalo Pin.

Información elaborada por Andrea Domene y Paula

Márquez (EFE)
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Aumento de accidentes, menor
concentración e insomnio, efectos
del cambio de hora
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Andrea Domene y Paula Márquez

Madrid, 27 oct (EFE).- Incremento de accidentes de tráfico y

laborales, dificultad de aprendizaje, menor concentración o

problemas de insomnio son algunos de los trastornos que

puede producir el cambio al horario de invierno y que se pueden

prolongar hasta dos semanas, según los expertos.

En la madrugada del sábado al domingo 29 de octubre acaba el

horario de verano y empieza el de invierno, por lo que a las

03:00 horas, el reloj se retrasará 60 minutos, es decir, a las

02:00 horas.

"Los cambios bruscos de horarios provocan que nuestro

sistema neurohormonal, de cortisol, de melatonina, de

serotonina, de colesterol, que tiene su propio círculo biológico,

se desajuste notablemente", ha subrayado el coordinador del

Grupo del Sueño y Cronobiología de la Asociación Española de

Pediatría (AEP), Gonzalo Pin.

En este sentido, el vicepresidente de la Sociedad Española de

Neurología, Jesús Porta, ha explicado que las personas tienen

dos ciclos que controlan el sueño, un ciclo interno -que marca
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los ritmos- y otro controlado por la liberación de melatonina.

Además, el neurólogo ha recalcado que los trastornos se

registran "más en España que en otros países porque está

fuera de la franja horaria que le corresponde", ya que, siendo el

país europeo más al oeste, se sigue manteniendo el horario de

los del este.

"Tenemos un problema, porque anochece más tarde que en el

resto de países con lo cual la intensidad del sol nos está

bloqueando la liberación de melatonina y nos acostamos más

tarde", ha añadido Porta.

Celso Arango, académico de número de la Academia de

Medicina en la especialidad de Psicología Médica, ha resaltado

que el cambio de hora afecta más a los niños y ancianos debido

a que tienen "una menor adaptabilidad y sufren un sueño

mucho más fragmentado con muchísimos despertares".

Esto supone que se despierten ante cualquier cosa "atípica o

anómala" que suceda, ha explicado el psiquiatra.

Sin embargo, Porta detalla que "la mayoría de las personas no

sienten nada o las alteraciones orgánicas les duran entre dos y

cinco días", pero ha aclarado que personas que padecen

enfermedades -neurodegenerativas (como el alzheimer),

insomnio, migraña o depresión- les puede durar más tiempo,

incluso una o dos semanas.

"La higiene del sueño es fundamental", ha destacado el también

psiquiatra Arango, que aconseja, entre otras cosas, no tomar

estimulantes por la tarde, realizar ejercicio moderado durante el

día, no justo antes de acostarse, levantarse en vez de

permanecer en la cama sin poder dormir, y mantener unos

patrones estables de sueño".
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Además, los expertos coinciden en la necesidad de ir

adaptando los horarios unos días antes de que se produzca el

cambio de hora.

Los expertos han concluido que "lo ideal" sería no hacer los

cambios de horario, ya que diversas sociedades científicas,

entre ellas la del Sueño y Cronobiología de la AEP, han

demostrado que se generan "diferentes problemas de conducta

y salud pública".

El gasto económico que justificó el cambio de hora en 1974,

con la primera crisis del petróleo para aprovechar mejor la luz

del sol y ahorrar electricidad, en la actualidad ya no lo acredita,

en palabras del doctor Pin.

También Arango aconseja no forzar el cuerpo dos veces al año

a unos "cambios contra natura", especialmente porque "ya

tenemos un desfase respecto al horario solar, y el cambio

produce un desfase aún mayor".

La Unión Europea recomendó a los Estados miembros que

acabaran con estos cambios horarios: lo hizo antes de la

pandemia y la llegada del coronavirus hizo que el tema cayera

en el olvido .

En septiembre de 2018 la Comisión Europea propuso acabar

con el cambio de hora en 2019 tras una encuesta pública que

recabó un número récord de respuestas (4,6 millones) y que

reveló que mayoritariamente (un 84 %) los ciudadanos

europeos querían terminar con esa práctica.

"Lo suyo, en España en este caso, sería quedarnos con el

horario que más se acerque a nuestro meridiano, que es el de

invierno", ha zanjado el pediatra Gonzalo Pin. EFE

adl/pmb.oli/jlp
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Uno de cada cuatro españoles sufrirá un ictus en su vida
Agencias

- viernes, 27 de octubre de 2023
Los neurólogos apuntan a que más de 22.000 personas murieron en 2022 por esta
alteración, que crecerá un 35% en los próximos 15 años

Uno de cada cuatro españoles sufrirá un ictus en su vida

El 25 por ciento de la población española sufrirá un ictus a lo largo de su vida, una enfermedad que causó el fallecimiento a más de 24.000
personas en 2022 en el país, según determinó ayer la Sociedad Española de Neurología (SEN) con motivo del Día Mundial del Ictus, que se
celebra el próximo domingo.

Los fríos datos muestran una realidad dura: en el territorio nacional se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos, el año pasado
unos 24.000 ciudadanos perdieron la vida por esta patología y unos 34.000 desarrollaron una discapacidad por esta razón. De hecho, esta
alteración es la primera causa de discapacidad en España -más de 360.000 personas tienen reconocida un pérdida de capacidades por haberlo
padecido- y, tras las muertes por la COVID-19, se ha convertido en la segunda causa de defunción en las mujeres y la tercera en ambos sexos.

«Un ictus ocurre cuando el flujo sanguíneo hacia una parte del cerebro se interrumpe, ya sea debido a un coágulo sanguíneo o a una
hemorragia. En ambos casos, hablamos de una urgencia sanitaria que ante los primeros síntomas debe ser abordada sin dilación, ya que
cuanto menos tiempo pase desde las primeras evidencias hasta que sea tratada, mayor será la probabilidad de sobrevivir o reducir sus
secuelas», afirma Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN. Según esta sociedad médica,
solo un 50 por ciento de la población española sabría reconocer los síntomas. Además, el Código Ictus, que es el sistema de atención sanitaria
que se activa al llamar a emergencias con síntomas, solo se llega a utilizar en torno al 40 por ciento de los casos que se atienden en los
hospitales.

«Teniendo en cuenta que un ictus mata dos millones de neuronas cada minuto y que existe una ventana terapéutica antes de que losPrivacidad
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tratamientos de los que disponemos dejen de ser efectivos, es fundamental que toda la población conozca en qué consiste esta enfermedad y
que sepa que cada minuto cuenta», añade Freijo.

Por esta razón, la SEN recuerda los siguientes síntomas:

- Pérdida de fuerza o sensibilidad en una parte del cuerpo. Generalmente afecta a una mitad del cuerpo y se manifiesta sobre todo en la cara
y/o en las extremidades.

- Alteración brusca en el lenguaje, con dificultades para hablar o entender.

- Alteración brusca de la visión, como pérdida de visión por un ojo, visión doble o pérdida de la visión en algún lado del campo visual.

- Pérdida brusca de la coordinación o el equilibrio.

- Dolor de cabeza muy intenso y diferente a otros dolores de cabeza habituales.

Es fundamental llamar al 112, incluso cuando se experimente solo uno de ellos o desaparezcan a los pocos minutos. Aumentar el
conocimiento de esta enfermedad es «fundamental» porque se estima que en menos de 15 años el número de casos subirá un 35 por ciento. 
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