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Efectos del cambio de hora: Más accidentes, menos
concentración e insomnio

Incremento de accidentes de tráfico y laborales, dificultad de aprendizaje, menor
concentración o problemas de insomnio son algunos de los efectos que puede producir el
cambio al horario de invierno y que se pueden prolongar hasta dos semanas, según los
expertos.
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Visitantes caminan por delante del cuadro ‘La pesadilla’ (1781) del artista suizo Johann Heinrich Fuessli. EFE/Alessandro Della Bella

Cookies

Efectos del cambio de hora: Menos concentración e insomnio https://efesalud.com/efectos-cambio-hora-accidentes-concentracion-insomnio/

4 de 10 30/10/2023, 11:01



 27 de octubre, 2023  ANDREA DOMENE/PAULA MÁRQUEZ

 Fuente: Asociación Española De Pediatría | Sociedad Española De Neurología

El cambio de hora de verano a invierno y viceversa, aunque solo sea una hora de diferencia, tiene
efectos en la salud.

“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 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.

Los más afectados

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.

Mitigar los efectos del cambio de hora

“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”.

Celso Arango, académico de número de la Academia de Medicina en la especialidad de

Psicología Médica, ha resaltado que el cambio de hora tiene más efectos en 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.
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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.

¿Cambiar la hora es beneficioso?

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”.

En el olvido la iniciativa para suprimir el cambio horario

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.
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Una buena rutina e implementar hábitos saludables podrían prevenir el 90
por ciento de casos de ictus o accidentes cerebrovasculares (ACV),
revelan estimaciones de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Con motivo de la celebración el 29 de octubre del Día Mundial del Ictus,
la coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares
de la SEN, la doctora María Mar Freijo, advirtió de que “hasta el 90 por
ciento de los casos de ictus se podrían llegar a evitar simplemente
controlando los factores de riesgo modificables de esta
enfermedad”.
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Solo el año pasado, en España, más de 24 mil personas fallecieron debido a
un ictus y más de 34 mil desarrollaron una discapacidad por esta
enfermedad. Esto hace que el ictus sea la primera causa de discapacidad en
ese país, ya que más de 360 mil personas tienen reconocida una
discapacidad por haber padecido un ictus.

Cada año, en España se producen entre 110 mil y 120 mil nuevos casos de
esta enfermedad cerebrovascular.

Al igual que en el resto del mundo, el ictus es de gran importancia médica
en México. En 2021, fue la séptima causa de muerte en la población al
ocasionar más de 37 mil muertes. Se calcula que cada año, hay 170 mil
nuevos pacientes de esta enfermedad.

De los afectados por ictus, 20 por ciento podría fallecer en los primeros 30
días y se estima que siete de cada 10 vivirán con alguna discapacidad,
según datos del IMSS.

Un ictus es la interrupción de la circulación de sangre que llega al
cerebro. Se ocasiona cuando un vaso sanguíneo se rompe o se tapa y la
sangre no puede llegar a alguna zona del cerebro, por lo que las células
nerviosas y las neuronas dejan de recibir oxígeno y mueren, explica Clinic
Barcelona.

Además, tras los fallecimientos por covid-19, el ictus es la segunda causa
de muerte en mujeres en España y la tercera causa en ambos sexos. En
este sentido, la doctora Freijo comentó que “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 por ciento de los casos) o a una hemorragia (ictus
hemorrágico)”.

En ambos casos, subrayó la experta, “se habla 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
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hasta que pueda ser tratada, mayor será la probabilidad de sobrevivir a
esta enfermedad o reducir sus secuelas”.

Pese a 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”, añadió.

Según datos de la SEN, en España, solo un 50 por ciento 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 cerca del 40
por ciento de los casos que se atienden actualmente en los hospitales
españoles.

Sin embargo, apostilló, “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”.
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De hecho, un ictus mata dos millones de neuronas cada minuto, por
lo que existe una ‘ventana terapéutica’ antes de que los tratamientos dejen
de ser efectivos. Por esta razón, insistió la neuróloga, “es fundamental
que toda la población conozca en qué consiste esta enfermedad y
que sepa que cada minuto cuenta. Y más si tenemos en cuenta que
el 25 por ciento de la población sufrirá un ictus a lo largo de su
vida”.

Ante la urgente atención de un ictus, la SEN recordó los síntomas de un
ictus: 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.

Además, se puede producir alteración brusca en el lenguaje, con
dificultades para hablar o entender; alteración brusca de la visión, como
pérdida de visión por un ojo o visión doble; pérdida brusca de la
coordinación o el equilibrio y dolor de cabeza muy intenso y diferente a
otros habituales.

Ante estos síntomas, los neurólogos aconsejaron llamar a emergencias,
incluso cuando solo se experimente uno solo de ellos y aunque
desaparezcan a los pocos minutos. Aumentar el conocimiento de esta
enfermedad es fundamental porque la SEN estima que en menos de 15
años el número de casos de ictus aumentará un 35 por ciento.

Así como en España existe el Código Ictus, en México el IMSS cuenta con el
Código Cerebro, una estrategia para atender prioritariamente a pacientes
con enfermedades cerebrovasculares.

Comenzó a aplicarse desde mediados del 2022 y en menos de tres minutos,
gracias al Centro Virtual de Operaciones de Emergencias y Desastres,
pueden gestionar el ingreso de pacientes a la unidad médica más cercana.

Esta información ha sido elaborada por la agencia de noticias Servimedia y
publicada previamente en sus portales de información www.servimedia.es y
www.discamedia.es.
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Sé mejor que el ictus

Bajo el lema ‘Sé mejor que el ictus’, hoy
domingo, 29 de octubre, se celebra el Día
Mundial del Ictus, una efeméride
impulsada por la Organización Mundial del
Ictus (WSO) para informar a la sociedad
sobre la importancia de mejorar la
prevención de los accidentes
cerebrovasculares y sobre la realidad y
necesidades de los pacientes afectados y
de sus familiares.

Los ictus, recuerda la WSO, se producen
como consecuencia de la interrupción del
suministro de sangre a una parte del
cerebro. Y sin la sangre, las células
cerebrales pueden resultar dañadas o
incluso morir. Dependiendo de qué parte
del cerebro se ve afectada y de la rapidez
con la que es tratada la persona, los
efectos sobre los supervivientes pueden
devastar el organismo, la movilidad y el

habla, así como la forma en que siente o piensa.

De acuerdo con las estimaciones de la WSO, hasta 12,2 millones de personas
padecerán un ictus durante el presente año, en 6,5 millones de los casos con un
resultado letal. Un accidente cerebrovascular con cuyas secuelas conviven más de 110
millones de supervivientes en todo el mundo y cuyo riesgo se incrementa
significativamente con la edad, si bien el 60% de los episodios tienen lugar en población
menor de 70 años y el 16% en menores de 50. De hecho, una de cada cuatro
personas de todo el planeta sufrirá un ictus en algún momento de su vida.

Pero no todo son malas noticias. Y es que hasta el 90% de los ictus se pueden
prevenir, para lo cual tan solo resulta necesario abordar un pequeño número de
factores de riesgo, básicamente:

– Controlar las cifras de presión sanguínea, o lo que es lo mismo, evitar la hipertensión
arterial (HTA), y controlar las arritmias cardiacas –sobre todo la fibrilación auricular.

– Evitar el tabaco, pues los fumadores de un paquete diario de cigarrillos tienen un
riesgo hasta seis veces mayor de sufrir un ictus que la población no fumadora; y los
denominados ‘fumadores pasivos’ tienen el doble de probabilidad de padecer un ictus
que las personas no abocadas a inhalar el humo de tabaco ajeno.

– Adoptar una dieta saludable, más concretamente una ‘dieta mediterránea’, en la que
priman las verduras, frutas, legumbres, frutos secos y pescado azul sobre las
carnes rojas y alimentos procesados.

– Practicar ejercicio físico, pues hasta un millón de los ictus que se registran cada año
son consecuencia del sedentarismo. Pero como destaca la WSO, “con 30 minutos
diarios de ejercicio cinco veces a la semana podemos reducir el riesgo de ictus en un
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25%”.

En definitiva, como reza el lema de la campaña de la WSO con motivo de la efeméride,
cuídate ‘Se mejor que el ictus’ –Be #GreaterThanStroke.

Y una vez se presenta el ictus, ¿cómo debemos
actuar? Pues como ya se incidió en la pasada edición
de la efeméride, es fundamental identificar los
síntomas y buscar ayuda médica lo antes posible,
pues todo segundo es crucial.

De hecho, y una vez presentado el accidente
cerebrovascular, unos minutos pueden salvar la vida,
así como la memoria, el movimiento, el habla y la
autonomía. De ahí la importancia de conocer sus
signos y síntomas, fundamentalmente la caída de una
parte del rostro, la debilitación de un brazo –el
paciente no tiene la capacidad de levantar ambos
brazos– y la dificultad a la hora de hablar, momento
en el que debe solicitarse urgentemente ayuda
médica.

Para más información (en inglés) sobre el Día Mundial del Ictus 2023 pincha aquí.

Jornada virtual

En el caso específico de nuestro país, y de acuerdo con las cifras de la Sociedad
Española de Neurología (SEN), cada año se producen en torno a 120.000 nuevos
casos. Y mientras al menos un 15% de los pacientes fallecerá a consecuencia del
mismo, el 30% padecerá secuelas que les causará una dependencia funcional. De
hecho, los accidentes cerebrovasculares ya constituyen la segunda causa de muerte
en la población española –y la primera en mujeres–, así como la primera causa de
discapacidad adquirida en el adulto.

Además, la previsión no es nada halagüeña, y se estima que ya para el año 2025 cerca
de 1,2 millones de personas en nuestro país habrán padecido un ictus, así como que
500.000 tendrán alguna discapacidad por esta enfermedad a pesar de la disponibilidad
de tratamientos eficaces.

En este contexto, y entre otras muchas actividades, la Fundación Freno al Ictus,
miembro de Somos Pacientes, y la SEN organizan entre las 10:00 y las 11:50 horas
de este lunes, 30 de octubre, su Jornada Científica y Social por la efeméride
‘Comprometidos contra el Ictus’, en la que se analizará el impacto de la enfermedad en
España, así como los últimos avances en su prevención y tratamiento.

Para consultar el programa pincha aquí. Para inscribirte en la Jornada, totalmente
gratuita y cuya retransmisión en directo podrá seguirse a través de este enlace,
pincha aquí.

– A día de hoy, 11 asociaciones de pacientes dedicadas al ictus ya son miembros
activos de Somos Pacientes. ¿Y la tuya?
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COFICAM resalta la importancia de la
fisioterapia en la rehabilitación tras sufrir
un ictus

El 29 de octubre se celebra el Día Mundial del Ictus, una enfermedad que, en

España, supone la primera causa de mortalidad en mujeres y la segunda en

hombres, según datos del Grupo de Estudio de Enfermedades

Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología, así como la

primera causa de discapacidad adquirida en los adultos y la segunda causa

de demencia.

Un ictus es un trastorno brusco en la circulación sanguínea del cerebro que

puede ser producido por obstrucción, en el 85% de los casos, o por

hemorragia, en el 15%, o lo que es lo mismo, una enfermedad

cerebrovascular que se produce por la disminución u obstrucción del flujo
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sanguíneo. La sangre no llega al cerebro en la cantidad necesaria y, como

consecuencia, las células nerviosas no reciben oxígeno, dejando de

funcionar.

La pérdida de fuerza o sensibilidad, debilidad en la cara, brazo y pierna de un

lado del cuerpo, visión doble, sensación de vértigo, alteración repentina del

habla y dolor de cabeza súbito, son algunos de los síntomas del ictus.

La importancia de la Fisioterapia en la rehabilitación tras sufrir

un ictus.

La rehabilitación, a través de la Fisioterapia, busca minimizar los déficits o

discapacidades experimentadas por el paciente que ha sufrido un ictus, así

como facilitar su reintegración social. Es un proceso activo que requiere la

colaboración y capacidad de aprendizaje, no solo del paciente, sino también

de su familia.

El objetivo fundamental es ayudar al paciente a adaptarse a sus déficits y no

a librarse de ellos, y a mejorar su funcionalidad, ya que, en la mayoría de los

casos, la lesión neurológica se recupera en todo o en parte,

espontáneamente, en un período de tiempo variable, o no se recupera nunca,

dependiendo de la gravedad del ictus.

Presente y Futuro de la Fisioterapia en las Unidades de ICTUS

El Colegio Profesional de Fisioterapeutas de Castilla-La Mancha tiene

previsto celebrar una jornada a finales del mes de enero, en formato on line,

que versará sobre el “Presente y futuro de la Fisioterapia en las unidades de

Ictus”, ya que la figura del fisioterapeuta en dichas unidades se ha

demostrado que es necesaria para la mejora de la calidad asistencial que se

da para esta patología, y para la mejora del funcionamiento de estas

unidades.

Los objetivos que se persiguen con esta jornada son destacar la importancia

de la figura del fisioterapeuta en estas unidades a pie de cama; la

importancia de que el fisioterapeuta este adscrito a estas unidades para que

el paciente reciba un tratamiento integral y no solo médico; que el paciente y

la familia sepan cómo se puede realizar después el manejo cuando estén en

casa; y que el tiempo de lista de espera sea lo más breve posible si se conoce Privacidad
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la importancia del tratamiento precoz.

Acerca de COFICAM

El Colegio Profesional de Fisioterapeutas de Castilla-La Mancha es una

Corporación de Derecho Público, que cuenta con más de 2.000 colegiados

inscritos. Desde 2002 uno de sus objetivos es acercar la Fisioterapia y el

fisioterapeuta a la sociedad y a los castellano-manchegos a través de la

promoción de esta ciencia en foros científicos, culturales y sociales.

COFICAM se involucra cada día con el objetivo de promover y favorecer

cualquier información acerca de nuestra profesión a los ciudadanos y velar

por el uso adecuado del ejercicio de la Fisioterapia en diferentes ámbitos:

profesional, instituciones, colegiados y formación.
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Publicado por: Redacción en Colegio de Fisioterapeutas 27 octubre, 2023

Este 29 de octubre se celebra el Día Mundial del Ictus, una enfermedad que, en España,
supone la primera causa de mortalidad en mujeres y la segunda en hombres, según datos del
Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología,
así como la primera causa de discapacidad adquirida en los adultos y la segunda causa de
demencia.

El Colegio Profesional de Fisioterapeutas de Castilla-La Mancha tiene previsto celebrar una jornada a finales
del mes de enero que versará sobre el “Presente y futuro de la Fisioterapia en las unidades de Ictus”, ya
que la figura del fisioterapeuta en dichas unidades se ha demostrado que es necesaria para la mejora de la
calidad asistencial que se da para esta patología, y para la mejora del funcionamiento de estas unidades.

Los objetivos que se persiguen con esta jornada son destacar la importancia de la figura del fisioterapeuta
en estas unidades a pie de cama; la importancia de que el fisioterapeuta esté adscrito a estas unidades
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para que el paciente reciba un tratamiento integral y no solo médico; que el paciente y la familia sepan
cómo se puede realizar después el manejo cuando estén en casa; y que el tiempo de lista de espera sea lo
más breve posible si se conoce la importancia del tratamiento precoz.

La importancia de la Fisioterapia
La rehabilitación, a través de la Fisioterapia, busca minimizar los déficits o discapacidades experimentadas
por el paciente que ha sufrido un ictus, así como facilitar su reintegración social. Es un proceso activo que
requiere la colaboración y capacidad de aprendizaje, no solo del paciente, sino también de su familia.

El objetivo fundamental es ayudar al paciente a adaptarse a sus déficits y no a librarse de ellos, y a mejorar
su funcionalidad, ya que, en la mayoría de los casos, la lesión neurológica se recupera en todo o en parte,
espontáneamente, en un período de tiempo variable, o no se recupera nunca, dependiendo de la gravedad
del ictus.

Síntomas
Un ictus es un trastorno brusco en la circulación sanguínea del cerebro que puede ser producido por
obstrucción, en el 85% de los casos, o por hemorragia, en el 15%, o lo que es lo mismo, una enfermedad
cerebrovascular que se produce por la disminución u obstrucción del flujo sanguíneo. La sangre no llega al
cerebro en la cantidad necesaria y, como consecuencia, las células nerviosas no reciben oxígeno, dejando
de funcionar.

La pérdida de fuerza o sensibilidad, debilidad en la cara, brazo y pierna de un lado del cuerpo, visión doble,
sensación de vértigo, alteración repentina del habla y dolor de cabeza súbito, son algunos de los síntomas
del ictus.
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 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 incremento de los casos está el envejecimiento poblacional, ya que
la gran mayoría de los casos se dan en personas mayores de 65 años. En todo caso, el ictus no
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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.

Fuente: Sociedad Española de Neurología
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De izquierda a derecha, Mario, Manuel, Beatriz, Yago, Óscar y Jaime La Voz de la Salud

En Día Mundial del Ictus, diez personas comparten los síntomas que
manifestaron antes de que se produjese

29 oct 2023 . Actualizado a las 12:40 h.

Salud, bienestar y nutrición

n ictus es un trastorno brusco en la circulación sanguínea del cerebro, que

puede deberse a una oclusión arterial o a una hemorragia. El daño

ocasionado dependerá, en gran medida, del tiempo que perdure el problema, así

como de la zona afectada. Reconocer los síntomas es vital. Cada minuto cuenta.

Según la Sociedad Española de Neurología, por cada 60 segundos en los que

una persona tiene una detención o disminución de la sangre en el cerebro «se

pierden 1,9 millones de neuronas y 14 billones de conexiones neuronales». Se

estima que cada hora supone un envejecimiento cerebral de 3,6 años. Por esta

gravedad, el ictus siempre se considera una urgencia médica. 
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Las cifras varían entre 110.000 y 120.000 nuevos casos al año. Mercedes, Yago,

Manuel, Miguel Menéndez, Mario, Beatriz, Jaime, Óscar, José Miguel y Manuel

Rodríguez formaron parte de la ecuación en su momento. Todos comparten el

desconocimiento previo de la enfermedad, «yo no sabía que estaba teniendo un

ictus», dicen. También la incertidumbre de que se repita. Desde entonces, celebran

dos cumpleaños. 

En cuestión de año y medio, Mario Yáñez tuvo dos ictus. El primero, en enero del

2019, ocurrió cuando tenía 54 años. Eran las siete de la tarde, acababa de llegar

de trabajar y como hacía frío, decidió ir a buscar algo de leña para encender la

chimenea. Se acuerda de los pasos previos al accidente. Para llegar al leñero,

tenía que recorrer un camino de unos 20 metros. Un camino que había hecho

cientos de veces, un camino que podría cruzar con los ojos cerrados, y un camino

en el que se despertó después de perder el conocimiento. «Me quedé sin fuerza en

el brazo y en la pierna izquierda y me caí, con la mala suerte de que me di un golpe
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en la cabeza», describe. Calcula que permaneció inconsciente una hora, aunque a

partir de este momento, los recuerdos están borrosos. 

Mario se lo toma con cierto humor. «Entré al hospital por la puerta grande, como

sucede cuando tienes un ictus». Casi 30 días después, cinco en UCI y tres

semanas en planta, obtuvo el alta. Puso todo de su parte para que la rehabilitación

diese sus frutos, y lo hizo. Al menos, en el plano físico. 

Mario Yáñez, vecino de Ribadeo, sufrió dos ictus con un año y medio de diferencia. ALBERTO LÓPEZ

El segundo ictus llegó en junio del 2020 y fue radicalmente distinto al debutante.

«Sobre las siete de la mañana, me levanté al baño. Noté que me mareaba»,

precisa. El ruido que hizo despertó a su mujer, ya preocupada por su estado.

«Pensé que no era nada y me volví a la cama, pero ya empecé a balbucear, se me

torció la cara. Así que, de nuevo tuve que volver al hospital», cuenta. 

Pasó de Lugo a la unidad de Ictus del Chuac. Allí le hicieron un cateterismo para

extraer el coágulo de sangre causante de la oclusión. Las secuelas cognitivas se

sumaron a las que había dejado el primero. La preocupación, la duda porque haya

un tercero, también. «No lo pienso a diario porque sino no viviría. Soy una persona

muy optimista, pero la interrogación siempre está ahí. Además, es algo tan

repentino que ni te lo esperas», detalla. Precisamente, un rasgo definitorio del ictus

es la repentinidad, la rapidez con la que se presenta. 
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Tanto él, como Inés, su mujer, lamentan sentirse olvidados. «Es cierto que te

proponen una rehabilitación física, pero la cognitiva te la buscas tú, en centros en

los que te puedan atender como Adace, de Fegadace, en Lugo», indica. En su

caso, a hora y media de su lugar de residencia. 

Manuel Menéndez despedía el Día del Padre de este año cuando lo sufrió. Se

estaba preparando para dormir. Su caso es diferente al resto de testimonios,

porque su ictus estuvo provocado por una disección de las carótidas que, tiempo

después, supo que le había dejado «el 50 % del cerebro en oscuridad isquémica».

Sin riego de oxígeno y nutrientes.

«Llevaba unos días con un dolor de cabeza muy persistente y diferente a una

cefalea. Me tomaba un analgésico y no me pasaba», recuerda. No le dio mayor

importancia. Tenía una sensación de malestar general al que después se unieron

los problemas para tragar y la falta de apetito. El día del accidente decidió

quedarse en cama, no acudir a una comida familiar, para tratar de recuperarse. A

trancas y barrancas, pasó el festivo hasta que llegó la noche. A los 10 minutos de

tumbarse en cama, cuando todavía no se había dormido, notó «un martillo

neumático picando en la cabeza, como si se me explotase el cerebro. Miré a mi

mujer: “Me muero”». Al dolor, le siguió una náusea, una luz cegadora que no le

permitía abrir los ojos y una necesidad de acurrucarse en el suelo.

Para cuando la ambulancia llegó, Manuel había recuperado cierta estabilidad.

«Luego supe que al estar acostado, había más riego sanguíneo», explica. No tiene

demasiados recuerdos, están borrosos; van y vienen. «Aparte de ese dolor de

cabeza tan intenso, sentí una luz cegadora que me hacía estar con los ojos

cerrados. Veía siluetas», precisa. La doctora le pidió una lista de cinco animales.

Solo pudo dar tres. «En mi cabeza veía un perro, pero me costaba un mundo decir

la palabra».

UXÍA RODRÍGUEZ
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El escáner que vino a continuación solo confirmó las sospechas de los

profesionales, que ingresaron a Manuel durante cuatro días en la UVI, sin

almohada y con la cabeza inclinada hacia abajo. «No podía hacer nada. El tiempo

no pasaba, y como ni me había llevado el móvil, me dediqué a recordar letras de

canciones. Ahora de broma, siempre le digo a mis amigos que Camilo Sesto me

salvó la vida, porque fue la primera que recordé», dice mientras se ríe. Ahora, tiene

una especie de deuda con todo aquello rodea al ictus. «El cariño que sentí en la

planta octava del HUCA no se paga con dinero». 

Manuel Menéndez tuvo un ictus en marzo de este año.

Miguel Díaz, de Aragón, es de los veteranos en este reportaje. En el 2002, cuando

tenía 47 años, tuvo un ictus mientras caminaba por la calle. En su caso, se debió a

una subida de tensión. «Tuve un dolor de cabeza muy fuerte, distinto al habitual, y

perdí la fuerza en la mitad de mi cuerpo. De hecho, un vecino pensó que iba

perjudicado, que me había tomado unas copas, porque no andaba recto». En

cuanto llegó al hospital, su caso era motivo suficiente para activar el Código Ictus.

¿La solución? 40 días en la UCI y dos meses en planta. Una etapa que se hizo

larga de más y que, «con los avances actuales» se ha logrado acortar. 

Tuve un ictus y esto fue lo que sentí: «Miré a mi mujer y le dije que ... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/enfermedades/2...

6 de 20 30/10/2023, 11:12



Mercedes Hevia, de 54 años y residente de Oviedo, estaba en una reunión de

trabajo cuando le ocurrió. No se acuerda de nada y todo lo que sabe lo conoce por

los informes y por lo que le contaron sus compañeros de trabajo. Era un lunes, 13

de septiembre del 2010. Mercedes levanta su mano y cae «a plomo» al suelo.

Empieza a convulsionar, y pierde la memoria y el conocimiento. En cuestión de 20

minutos estaba en el HUCA, y dos horas más tarde, en un quirófano.«Entré en

coma profundo y dos días después, tuve un infarto de miocardio».

Su situación era grave, cuanto menos. «A mis hijos les hablaron de la donación de

órganos», detalla. Sin embargo, y a pesar del mal pronóstico, se recuperó. Tuvo

que atravesar baches y vivir con miedo, «cuando llegas a casa te sientes

desamparada, porque en el hospital estás vigilada bajo su tutela», señala. Desde

aquel accidente, han pasado casi trece años y ha podido recuperarse hasta el

punto de ser autónoma. «Antes era economista, y ahora el golf es mi nuevo

trabajo». Se ríe. 

En la asociación de Daño Cerebral Adquirido de Ourense, que también

pertenece a Fegadace, coinciden Yago Mondelo y Manuel Rodríguez, cuando uno

sale de la sesión de rehabilitación, el otro entra. Comparten un espacio y también

un diagnóstico: el ictus. Los separa, sin embargo, su edad. El primero tiene (y tenía

en el momento en el que lo sufrió) 38 años; el segundo, 70. Ambos sienten que

tuvieron mucha suerte del resultado. 

«Soy deportista de élite, boxeador. Bueno era», Mondelo pasa de hablar en

presente a pasado. «Estaba en mis últimos años, pero no tenía en mente retirarme

porque me estaba yendo muy bien». Se cuidaba, pero el destino y la mala suerte

decidieron por él ese 28 de diciembre del 2022. «Era por la mañana. Me levanté al

servicio y tras unos cuatro o cinco pasos, empecé a marearme muchísimo. Sentí

una especie de chasquido de madera y comenzó una centrifugadora en mi

cabeza», recuerda. Su cerebro dio vueltas hacia un lado. Llegó la calma y,

después, comenzó hacia el otro. Perdió la fuerza del lado izquierdo del cuerpo y no

pudo hacer más que tumbarse en el suelo.
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Yago Mondelo, que tuvo un ictus con 38 años. MIGUEL VILLAR

Las causas de su accidente cerebrovascular quedaron entre interrogantes. Los

doctores pensaron que podría deberse a una época reciente de estrés, con un alto

consumo de estimulantes como bebidas energéticas y café, y parte de genética.

Aunque Mondelo nunca lo sabrá. 

Manuel Rodríguez, cuyo ictus sucedió hace un año y medio, reconoce que apenas

se enteró. Eso también da miedo. «Simplemente me quedé sin fuerzas y cuando

intenté levantarme de la cama, me caí contra el armario». Su mujer, Concha, tiene

más datos. «Era la una y media de la mañana, estábamos a punto de irnos a

dormir y noté que su respiración no era como de costumbre. Le pregunté qué le

pasaba y, cuando me quiso decir algo, ya vi que su discurso no era claro». Manuel

no hablaba bien, tenía la boca torcida y «el brazo se le quedó como un trapo».

Hasta que se lo explicaron, no pensé en la posibilidad de tener un ictus: «Nadie me

había dicho cómo era», alega. 
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Marzo del 2020, España entra en un confinamiento domiciliario. El sistema médico

se colapsa y el covid se convierte en el protagonista de las salas de urgencia.

Beatriz Barrera pasa por un mal momento personal, de mucho estrés y

preocupación. Al día siguiente, «de que nos tuviésemos que quedar en casa»,

empezó a tener un dolor de cabeza «terrible».

En cuestión de cuatro días, visita el hospital hasta en tres ocasiones quejándose de

este motivo. «En las dos primeras, me mandaron para casa porque me dijeron que

no era coronavirus. Incluso, a medida que fui empeorando, llamé en una ocasión

diciendo que se me había caído un párpado de un ojo, y me dijeron que me habría

picado un mosquito». Era un ictus. No fue hasta que la gravedad del problema era

notoria, «veía a la gente caminar por el techo», que la atendieron. «Yo en casa lo

pasé muy mal, fue un cristo», dice. Pese a las secuelas, se sigue recuperando. 

Beatriz acude a Alento, la asociación de daño cerebral de Vigo, para sus sesiones

de rehabilitación. Allí coincide con Jaime Gil y Óscar Rodríguez, que van por la

misma razón. Jaime no recuerda el día exacto en el que sufrió el ictus (las pérdidas

de memoria son una de las secuelas), pero sabé que le ocurrió el año pasado y por

la noche. «Me fui a dormir normal y por la mañana me desperté en el suelo. No

podía mover mi cuerpo». Calcula que estuvo en ese estado unas cinco horas.

Por su parte, Óscar, tenía 7 años menos cuando le sucedió, 44. Era el 5 de mayo

del 2022. Como en muchos otros casos, sintió que su mano y pierna izquierda se

quedaban dormidos. «Así que pensé que si me ponía de pie, se despertaría.

Parecía una situación normal, nada raro». En cuanto se incorporó, se cayó. «Me

golpeé la cabeza y me la abrí». Estaba en su caso, así que tuvo la suerte de tener

un teléfono cerca. «En cuanto le conté mis síntomas, ya sabían que se trataba de

un ictus», dice. 
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Jaime, Beatriz y Óscar, pacientes de ictus. XOAN CARLOS GIL

José Miguel Carbonero tenía 48 años recién cumplidos cuando le ocurrió. Llevaba

varios días con dolor de cabeza, de cervicales y también del ojo izquierdo. El

malestar era general, «muy mal cuerpo», describe. Paradójicamente, el ictus llegó

cuando volvía del hospital. «Perdí el habla y la movilidad del brazo y pierna

derecha. Pero no recuerdo tener malas sensaciones, diría que entré en una

burbuja de bienestar», cuenta.

De hecho, ni siquiera se percató de lo que estaba sucediendo. Fue su mujer, que

conducía el coche que los transportaba, quien al aparcar se se dio cuenta. «Me

miró y se horrorizó. Debía tener el rostro torcido y ya no vocalizaba. Así que volví al

hospital», recuerda. Pese a la gravedad de la situación, Carbonero agradece haber

vivido su ictus en una burbuja: «Al menos, no lo pasé con dramatismo». 

Graduada en Periodismo y CAV. Me especialicé en nuevos formatos en el MPXA. Antes, pasé
por Sociedad y después, por la delegación de A Coruña de La Voz de Galicia. Ahora, como
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Comienza el horario de invierno: a las 3:00 horas de la
próxima madrugada serán las 2:00

Madrid (EFE).- Como cada año por estas fechas, el horario
de invierno entrará en vigor en la madrugada de este
sábado al domingo: a las 3:00 horas peninsulares serán de
nuevo las 2:00, al retrasarse una hora los relojes, como
parte de una tradicional medida para ahorrar energía y
aprovechar mejor la luz natural. La … Sigue leyendo
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