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Los neurologos alertan en el Dia del Ictus
de que hay mas casos y en gente mas joven

Los especialistas inciden
en la prevencion del
riesgo por sedentarismo
y dietas no saludables y
piden un esfuerzo para
agilizar la rehabilitacién
de los pacientes

SUSANA ESCRIBANO

VALLADOLID. Los neurdlogos aler-
tan, coincidiendo Dia Mundial
del Ictus que sirve este 29 de oc-
tubre para recordar los efectos
de estos accidentes cerebrovas-
culares en quienes los sufreny
sus familias, de que cada vez
atienden mas y en personas de
menor edad. Crecen los casos y
lo que antes era principalmente
gente mayor y muy mayor ha am-
pliado el abanico a pacientes con
enla cincuentena, cuarentenay
treintena e, incluso, jévenes, ni-
nos y adolescentes. Una de cada
tres personas que llegan al hos-
pital con un ictus esta en edad
laboral, precisa el doctor Juan
Francisco Arenillas, jefe del Ser-
vicio de Neurologia del Hospital
Clinico Universitario de Vallado-

Unidad especializada en ictus en el Clinico de Valladolid. c. espeso

lid y coordinador clinico del Plan
de Atencién al Ictus en Castilla
y Ledn.

El Clinico vallisoletano atien-
de unos mil pacientes con ‘co-
digoictus’ al ano. Es centro de
referencia para Palencia y lle-
gan también ingresos de Sego-
via y del Rio Hortega, hospitales
que si tienen Unidad de Ictus,
pero envian pacientes que re-

quieren un tratamiento con ca-
teterismo, en la Unidad de He-
modindmica Cerebral.

Ligar ictus con la imagen de
una persona mayor es cada vez
més desacertado. «Los dltimos
estudios epidemioldgicos tanto
nacionales como mundiales aler-
tan sobre el incremento en los
menores de 55 afios. La edad de
inicio ha ido disminuyendo», ex-

plica el doctor Arenillas, sobre
una enfermedad en la que la
edad avanzada sigue siendo un
factor de riesgo de mucho peso
y por eso hay un porcentaje im-
portante de mayores, pero lo que
llama la atencién es que el ictus
se abre camino en edades me-
nores, en gente que trabajay ve
lejos la jubilacién.

Factores deriesgo

«Elictus responde al final a una
serie de factores de riesgo am-
bientales, socicecondémicos, de
otro tipo que son los que hacen
que las enfermedades que pro-
ducen el ictus se desarrollen. Pro-
bablemente, el estilo de vida oc-
cidental con el estreés, el sedenta-
rismo, dieta inapropiada rica en
grasas y en hidratos de carbono
puros, polucién y contaminacion
medioambiental, consumo de té-
xicos como tabaco, alcohol y dro-
gas, todo eso hace que haya ic-
tus en personas mas jévenes»,
contextualiza el especialista, que
es miembro de la Sociedad Es-
pariola de Neurologia. Todos esos
factores aceleran las enferme-
dades que pueden acabar en un
ictus.
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ZSer un ‘'supermadrugador’ no
tiene premio? L a hora ideal de

levantarse es entre las siete y las

ocho... y sin reloj, segun los expertos

FERMIN
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a sabiduria popular fun-

L ciona porque tiene truco,
Porlo general, por cada sa-

bio consejo que nos brinda exis-
te al menos otro dicho que dice
justo lo contrario. Jugar a todas
las bazas, ya se sahe, esla mejor
forma de acertar. En lo referen-
te al suefio, en cambio, aquello
de que ‘a quien madruga Dios le
ayuda’ parece no tener discusion
posible. Algunos matices, tal vez.
Dicen los especialistas que le-
vantarse a las cinco de la mana-
na puede resultar tan malo para

s

la salud como abandonarse en la
cama a pierna suelta. Una duele
v la otra place, pero son solo dos
caras del mismo error. Lo ideal
para evitar somnolencias, dolo-
res de cabeza y enfermedades
muy graves —algunas potencial-
mente mortales— es permitir que
el cuerpo humano siga sus pro-
pios ritmos, que son los circadia-
nos, los que marca la propia na-
turaleza. jLos ‘supermadrugado-
res’ tienen premio? Lo explica con
detalle la neurofisidloga Anjana
Lopez, del grupo de Insomnio de
la Sociedad Espanola del Suefio.

¢Es saludable madrugar?

«Hasta cierto punto, si». Lo que
es realmente sano es acostarse
porla noche cuando uno comien-
za a adormilarse y dormir sin re-

loj durante siete u ocho horas. No
programe el reloj ni el movil. Su
cuerpo tiene un despertador na-
tural que le dira cuando ha des-
cansado lo suficiente.

¢Cudles son las horas buenas

para acostarse y levantarse?

La naturaleza puede responder-
le. Los animales se acuestan al
caer el sol y se levantan con los
primeros rayos de luz. Los seres
humanos funcionamos igual, has-
ta el punto de que buena parte de
los malestares que castigan ala
sociedad occidental tienen que
ver con una mala higiene del sue-
fio. Cansancio permanente, do-
lores de cabeza, ansiedad, infar-
tos de miocardio, ictus, incluso
canceres. Una buena hora para
comenzar a dormirse son las once

de la noche. Si descansa ocho ho-
ras, entre las siete y las ocho se
despertara por si mismo y podra
ponerse a funcionar.

¢Cuanto tiempo debe pasar
entre lacenaeirse alacama?
Una buena hora para cenar son
las ocho y media de la noche, Asi
tiene tiempo para charlar disten-
didamente con la familia, reco-
gerla mesa, dejar preparado el
desayuno, incluso ver un poco la
television. Después ha de comen-
zar el ritual del descanso. Cepi-
llado de dientes, aseo, cremitas,
un poco de lectura... No hace fal-
ta recordar que los moviles de-
ben estar fuera de la habitacion.
Luz azul, no, que desvela. Pién-
selo: dos horasy media dan para
mucho.

¢Es realmente compatible
este plan con el ritmo de vida
actual?

iQuiere la verdad? jPues no para
todo el mundo, para qué nos va-
mos a enganar! Algo tan logico y
aparentemente sencillo como vi-
viral ritmo de la existencia hu-
mana requeriria que se diesen
tres condiciones. Empresas y cen-
tros escolares deberfan adaptar
log horarios lectivos v escolares
alas necesidades del cuerpo hu-
mano. El rendimiento académi-
coy laboral mejorarfa. Dos: el Go-
bierno de Espafa tendria que
adoptar ya de una vez por todas
y para todo el aflo el horario que
corresponde al pais por razones
de salud. Es decir, el que hemos
estrenado el pasado fin de sema-
na ya no deberia volver a cam-
biarse. La tercera condicion es
personal. Cada persona ha de ad-
quirir un compromiso con s mis-
mo por una vida mas sana. Die-
ta, ejercicio y suefio saludables.

¢Qué cambios sociales nos

ayudarian a dormir mejor?

Ademas de dejar de marear con
los cambios horarios, habria que
salir de trabajar antes. «L.a hora
limite podrian ser las cinco de la
tarde». Vive mas felizy rinde me-
jorun trabajador descansado y
que no tiene que meter horas solo
porque en la empresa esla bien
visto meterlas. Ademds, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente. La escuela deberia
funcionar, asimismo, solo con ho-
rario de manana. De ese modo,
las primeras horas de la tarde po-
drian dedicarse a las extraesco-
lares. Nifios y mayores cogerian
asila cama mucho mds a gusto.

iAcabaria todo esto con la
epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, porque
una de las principales razones
por las que se duerme mal en Es-
pafa son los malos habitos del
suefo. Sisgevaalacama tarde y
estresado, normal que no se des-
canse. Segtin la Sociedad Espa-
nola de Neurologia, la mitad de
los adultos v un 25% de los nifios
carece de un suefo de calidad.
El desafio pendiente no salo re-
quiere un cambio de habitos la-
borales, académicos y persona-
les. La nueva forma de vida que
recetan los especialistas del sue-
fio necesita de la concienciacion
de la hosteleria, de sus usuarios
y de quienes recaudan sus im-
puestos. Restaurantes, bares, ca-
feterias y pubs generan el 4,3%
del Producto Interior Bruto.
«Como en verano tenemos mas
luz, nos llega mds turismo. La gen-
te, ademds, se queda en las terra-
zas hasta tarde, independiente-
mente de que esté de vacaciones
otrabaje al dia siguiente. ;Quién
cambia eso?», se pregunta Anja-
na Lopez. «jPues hay que hacer-
lol», se responde.
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La mitad de la
poblacion no
sabe reconocer
los sintomas

AGM.

La Sociedad Espariclade Neu-
rologiaestima que soloun 50%
de la poblacién espariola sabe
reconocer los sintomas de esta
enfermedady que el porcenta-
je de poblacién que sabe que
ante cualquier sintomade ictus
sedebe llamar a emergencias,
es alin menor. Por esa razon,
insiste en recordar la impor-
tancia deestar atentos a los si-
guientes sintomas:

- Pérdida brusca de fuerza o
sensibilidad en una parte del
cuerpo. Generalmente afecta a
unamitad del cuerpoy se ma-
nifiesta sobre todo en la cara
y/oen lasextremidades.

- Alteracion bruscaenel len-
guaje, condificultades paraha-
blar oentender.

- Alteracion bruscade lavision,
como pérdida de vision por un
0jo, vision doble o pérdidadela
vision en algin lado de nuestro
campovisual

- Pérdida brusca de la coordi-
nacion o el equilibrio.

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

Llamaral112

Losneurdélogos insisten en que
ante estos sintomas es funda-
mental llamar al 112, incluso
aunque desaparezcan a los po-
cosminutos.

Lajefadel Serviciode Neu-
rologia dela Arrixaca, AnaMo-
rales, insiste en que «el objeti-
vo esllegar al mayor nimerode
pacientes para tratarlosy pre—
venir las secuelas».

Desdela Consejerfade Salud
también recuerdan que la Uni-
dad del Servicio de Neurologia
del Hospital Virgen de la
Arrixaca, dedicada al trata-
miento de los pacientes que
han sufrido un accidente cere—
brovascular, se amplideste ve-
rano para acoger tres nuevas
camas. Asi, actualmente cuen-
tacon 10 puestos, afin de poder
darmejor respuesta aestecua-
dro neuroldgico. Un total de
847 enfermos fueron atendidos
enestaunidad en 2023, Estaci-
fra va en aumento debido al
crecimiento de la poblacion
adultay la prevalencia de hi-
pertension y diabetes, entre
otrosfactores.m




29 Octubre, 2024

PAIS: Espafa FRECUENCIA: Diario ———
PAGINAS: 5 DIFUSION: 2213 9 %
AVE: 218 € OTS: 29000
AREA: 16 CM? - 12% SECCION: HOY =]
e
%

La mitad de la
poblacion no
sabe reconocer
los sintomas

AGM.

La Sociedad Espariclade Neu-
rologiaestima que soloun 50%
de la poblacién espariola sabe
reconocer los sintomas de esta
enfermedady que el porcenta-
je de poblacién que sabe que
ante cualquier sintomade ictus
sedebe llamar a emergencias,
es alin menor. Por esa razon,
insiste en recordar la impor-
tancia deestar atentos a los si-
guientes sintomas:

- Pérdida brusca de fuerza o
sensibilidad en una parte del
cuerpo. Generalmente afecta a
unamitad del cuerpoy se ma-
nifiesta sobre todo en la cara
y/oen lasextremidades.

- Alteracion bruscaenel len-
guaje, condificultades paraha-
blar oentender.

- Alteracion bruscade lavision,
como pérdida de vision por un
0jo, vision doble o pérdidadela
vision en algin lado de nuestro
campovisual

- Pérdida brusca de la coordi-
nacion o el equilibrio.

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

Llamaral112

Losneurdélogos insisten en que
ante estos sintomas es funda-
mental llamar al 112, incluso
aunque desaparezcan a los po-
cosminutos.

Lajefadel Serviciode Neu-
rologia dela Arrixaca, AnaMo-
rales, insiste en que «el objeti-
voesllegar al mayor nimerode
pacientes para tratarlosy pre—
venir las secuelas».

Desdela Consejerfade Salud
también recuerdan que la Uni-
dad del Servicio de Neurologia
del Hospital Virgen de la
Arrixaca, dedicada al trata-
miento de los pacientes que
han sufrido un accidente cere—
brovascular, se amplio este ve-
rano para acoger tres nuevas
camas. Asi, actualmente cuen-
tacon 10 puestos, afin de poder
darmejor respuesta aestecua-
dro neuroldgico. Un total de
847 enfermos fueron atendidos
enestaunidad en 2023, Estaci-
fra va en aumento debido al
crecimiento de la poblacion
adultay la prevalencia de hi-
pertension y diabetes, entre
otrosfactores.m
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ZSer un ‘supermadrugador’ no

tiene premio? | a hora ideal de

levantarse es entre las siete vy las

ocho... y sin reloj, segun los expertos
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a sabiduria popular fun-
L ciona porque tiene truco.
Porlo general, por cada sa-
bio consejo que nos brinda exis-
te al menos otro dicho que dice
justo lo contrario. Jugar a todas
las bazas, ya se sabe, es la mejor
forma de acertar. En lo referente
al suefio, en cambio, aquello de
que ‘a quien madruga Dios le ayu-
da’ parece no tener discusion po-
sible. Algunos matices, tal vez.
Dicen los especialistas que le-
vantarse alas cinco de la mana-
na puede resultar tan malo para

la salud como abandonarse en la
cama a piernasuelta. Una duele
y la ofra place, pero son solo dos
caras del mismo error. Lo ideal
para evitar somnolencias, dolo-
res de cabezay enfermedades
muy graves —algunas potencial-
mente mortales— es permitir que
el cuerpo humano siga sus pro-
pios ritmos, que son los circadia-
nos, los que marca la propia na-
turaleza, ;Los ‘supermadrugado-
res’ tienen premio? Lo explica con
detalle la neurofisiologa Anjana
Lépez, del grupo de Insomnio de
la Sociedad Espanola del Sueno.

éEs saludable madrugar?

«Hasta cierto punto, si». Lo que
es realmente sano es acostarse
por la noche cuando uno comien-
za a adormilarse y dormir sin re-

loj durante siete uocho horas. No
programe el reloj ni el movil. Su
cuerpo tiene un despertador na-
tural que le dird cuindo ha des-
cansado lo suficiente.

¢Cuales son las horas buenas

para acostarse y levantarse?

La naturaleza puede responder-
le. Los animales se acuestan al
caer el 8ol y se levantan con los
primeros rayos de luz, Los seres
humanos funcionamos igual, has-
ta el punto de que buena parte de
los malestares que castigan ala
sociedad occidental tienen que
ver con una mala higiene del sue-
flo. Cansancio permanente, do-
lores de cabeza, ansiedad, infar-
tos de miocardio, ictus, incluso
canceres. Una buena hora para
comenzar a dormirse son las once

de la noche. 5i descansa ocho ho-
ras, entre las siete y las ocho se
desgpertard por si mismoy podra
ponerse a funcionar.

iCudanto tiempo debe pasar
entre la cena e irse ala cama?
Una buena hora para cenar son
las ocho y media de la noche. Asi
tiene tiempo para charlar dis-
tendidamente con la familia, re-
coger la mesa, dejar preparado
el desayuno, incluso ver un poco
la television. Degpués ha de co-
menzar el ritual del descanso.
Cepillado de dientes, ageo, cre-
mitas, un poco de lectura... No
hace falta recordar que los ma-
viles deben estar fuera de la ha-
bitacion. Luz azul, no, que des-
vela. Piénselo: dos horas y me-
dia dan para mucho.

¢Es realmente compatible
este plan con el ritmo de vida
actual?

iQuiere la verdad? jPues no para
todo el mundo, para qué nos va-
mos a enganar! Algo tan logico y
aparentemente sencillo como vi-
vir al ritmo de la existencia hu-
mana requeriria que se diesen
tres condiciones. Empresasy cen-
tros escolares deberian adaptar
los horarios lectivos y escolares
alas necesidades del cuerpo hu-
mano. El rendimiento académi-
coy laboral mejoraria. Dos: el Go-
bierno de Espafa tendria que
adoptar ya de una vez por todas
v para todo el afio el horario que
corresponde al pafs por razones
de salud. Es decir, el que hemos
estrenado el pasado fin de sema-
naya no deberia volver a cam-
biarse. La tercera candicion es
personal. Cada persona hade ad-
quirirun compromiso con s mis-
mo por una vida mas sana. Die-
ta, ejercicio y suefio saludables.

¢Qué cambios sociales nos

ayudarian a dormir mejor?

Ademas de dejar de marear con
los cambios horarios, habria que
salir de trabajar antes. «L.a hora
limite podrian ser las cinco de la
tarde». Vive mas feliz y rinde me-
jor un trabajador descansado y
que notiene que meter horas solo
porque en la empresa estd bien
visto meterlas. Ademas, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente. La escuela deberia
funcionar, asimismo, solo con ho-
rario de manana. De ese modo,
las primeras horas de la tarde po-
drian dedicarse a las extraesco-
lares. Nifios y mayores cogerian
asila cama mucho mas a gusto.

iAcabariatodo estoconla
epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, parque
una de las principales razones
por las que se duerme mal en Es-
pafa son los malos habitos del
suefio. Sise vaalacamatardey
estresado, normal que no se des-
canse. Segun la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los ninos
carece de un sueno de calidad.
El desafio pendiente no solo re-
quiere un cambio de habitos la-
borales, académicos y persona-
les. La nueva forma de vida que
recetan los especialistas del sue-
nonecesita de la concienciacion
de la hosteleria, de sus usuarios
y de quienes recaudan sus im-
puestos. Restaurantes, bares, ca-
feterias y pubs generan el 4,3%
del Producto Interior Bruto.
«Como en verano tenemos mas
luz, nos llega mas turismo. La gen-
te, ademas, se queda en las terra-
zas hasta tarde, independiente-
mente de que esté de vacaciones
o trabaje al dia siguiente. ;Quién
cambia eso?», se pregunta Anja-
na Lapez. «jPues hay que hacer-
lol», se responde.
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Nuevas tecnologias aplicadas a la enfermedad

La compania ha desarrollado Awake, un dispositivo de asistencia a
la movilidad que busca devolver la capacidad auténoma de caminar

Robopedics, l[a'startup’ que
nacio tras vivir de cerca un ictus

NIEVES SALINAS
Madrid

Cuando el padre de Ivan Martinez
padecid un ictus «severo», suvi-
da, como la de otras tantas fami-
lias, salté por los aires. «Quedd en
silla de ruedas», recuerda. Aquello
le marcé tanto que, con su padre
va fallecido, un afio después, en
2021, este ingeniero apostd por
posar su mirada sobre la discapa-
cidady, enconcreto, sobre las se-
cuelas que arrastran quienes han
padecido un ictus. Numerosasy
dolorosas. Como, en algunos ca-
s0s, lainmovilidad de parte de su
cuerpo. Asi nacid Robopedics, una
startupcon domicilio en Barcelona
que ided Awake, una solucién or-
topédicarobotizadaque permite a
los hemipléjicos levantarse de la
silla de ruedasy caminar cada dia,
de forma independiente y sin su-
pervision médica.

El dispositivo se presenté en
Madrid al tiempo que se daba a
conocer un informe de la Funda-
¢ién Visible que ha recopilado las
experienciasde mas de 190 perso-
nas, familias y pacientes, y escu-
chadomas de 10 historias en pro-
fundidad «llenas de dolor, luchay
resiliencia. Hemos querido ser el
altavoz deesas personas que sien-
ten que el sistema sehaolvidado
de ellas. Queremos visibilizar lo
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que sucede después de laenfer-
medad, loquenoseve: lasoledad
alaqueenfrentan los pacientes,
las barreras que levantan los pre-
juicios sociales y la falta de recur-
sos adecuados», haexplicado Pa-
tricia Ripoll Ros, presidenta de la
Fundacion, la vispera del Dia
Mundial del Ictus, que se conme-
mora hoy.

Lainvisibilidad
Porque, dice Patricia Ripoll, quie-
nes sobrevivenaunictus, luegose

Cadaanoyentodo
elmundo se
producen casi12
millones decasos
deictus

ven sumidos en una «terrible in-
visibilidad» que viene marcada
por el «notequejes, que siguesvi-
vox. Por eso el informe realizado
por suentidad, ha querido cono-
cer el después de padecer unaen-
fermedad cerebrovascular quees,
en todo elmundo, lasegundacau-
sa de muerte méas comun (des-
pués de lacardiopatiaisquémica)
v la tercera causa mas comtnde
discapacidad (en Europaeslapri-
mera), seg(in los datos del (ltimo
estudio Global Burden of Disease.

CORDOBA

Ivdn Martinez, fundador de Robopedics.

Estemismoestudio, que recoge
la Sociedad Espafiolade Neurolo-
gia (SEN), apunta, ademas, que
cada afio y en todo el mundo se
producen casi12 millones de casos
deictus ymas 7 millones de falle-
cimientos por estaenfermedad.
Unas cifras que, comparadas con
los datos que se manejaban hace
30 afnos, suponen unaumentodel
70% en el nimero de casos, un
incremento del 44% enlasmuer-
tesy, ademas, un 32% mas de dis-
capacidad. m
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Las unidades especializadas
canarias recibieron 2.819
ingresos por ictus en 2023

El reconocimiento precoz de los sintomas y el traslado al hospital
resultan clave para disminuir la mortalidad y las complicaciones

DIARIO DE AVISQS

Santa Cruz de Tenerife

El Servicio Canario de la
Salud contabiliz6 2.819 ingresos
por ictus en las unidades hospi-
talarias especializadas en 2023.
Se trata de una enfermedad
cerebrovascular que afecta a los
vasos sanguineos que suminis-
tran sangre al cerebro, provo-
cando un trastorno brusco de la
circulacién cerebral que alterala
funciéon de una determinada
region del cerebro. E185% de los
episodios se producen por obs-
truccién vascular y el resto, por
hemorragia.

Esta enfermedad supone la
segunda causa de muerte en

Espana y la primera en muje-
res, aparte del primer motivo
de discapacidad adquirida en
el adulto y segundo de demen-
cia.

LA DETECCION PRECOZ
RESULTA CLAVE ANTE
UNA ENFERMEDAD QUE
DEJA SECUELAS Y
DISCAPACIDAD AL 50%
DE AFECTADOS Y UNA
MORTALIDAD DEL 30%

Seguan datos de la Sociedad
Espariola de Neurologia, cada
ano unas 130.000 personas
sufren un ictus en Espana, de los

que un 50% tendran secuelas
posteriores que les causan dis-
capacidad, con una mortalidad
del 30%. En los altimos 20 aios,
las muertes y la discapacidad
han disminuido porla mejoraen
la deteccién precoz y el control
de los factores de riesgo.

El dano cerebral que pro-
duce un ictus se vincula de
forma estrecha al tiempo en que
se mantiene la alteracién en la
vascularizacion cerebral y a la
zona que se haya visto afectada.
Por eso, saber identificar precoz-
mente sintomas para poner acti-
var el sistema de emergencias
ayuda a “mejorar significativa-
mente” el prondsticoylas secue-
las.
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ZSer un ‘supermadrugador’ no

tiene premio? | a hora ideal de
levantarse es entre las siete vy las

ocho... y sin reloj, segun los expertos

FERMIN
APEZTEGUIA

ot
kA

a sabiduria popular fun-
L ciona porque tiene truco.
Por lo general, por cada sa-
bio consejo que nos brinda exis-
te al menos otro dicho que dice
justo lo contrario. Jugar a todas
las bazas, ya se sabe, es la mejor
forma de acertar. En lo referente
al suefio, en cambio, aquello de
que ‘a quien madruga Dios le ayu-
da’ parece no tener discusion po-
sible. Algunos matices, tal vez.
Dicen los especialistas que le-
vantarse a las cinco de la mana-
na puede resultar tan malo para

la salud como abandonarse en la
cama a pierna suelta. Una duele
v la otra place, pero son solo dos
caras del mismo error. Lo ideal
para evitar somnolencias, dolo-
res de cabeza y enfermedades
muy graves —algunas potencial-
mente mortales— es permitir que
el cuerpo humano siga sus pro-
pios ritmos, que gon los circadia-
nos, los que marca la propia na-
turaleza. ¢ Los ‘supermadrugado-
res’ tienen premio? Lo explica con
detalle la neurofisiologa Anjana
Lopez, del grupo de Insomnio de
la Sociedad Espafiola del Suefio.

¢Es saludable madrugar?

«Hasta cierto punto, si». Lo que
es realmente sano es acostarse
por la noche cuando uno comien-
7a a adormilarse y dormir sin re-

loj durante siete u ocho horas. No
programe el reloj ni el movil. Su
cuerpo tiene un despertador na-
tural que le dird cuando ha des-
cansado lo suficiente.

¢Cudles son las horas buenas

para acostarse y levantarse?

La naturaleza puede responder-
le. Los animales se acuestan al
caer el sol y se levantan con los
primeros rayos de luz. Los seres
humanos funcionamos igual, has-
ta el punto de que buena parte de
los malestares que castigan a la
sociedad occidental tienen que
ver con una mala higiene del sue-
fio. Cansancio permanente, do-
lores de cabeza, ansiedad, infar-
tos de miocardig, ictus, incluso
canceres. Una buena hora para
comenzar a dormirse son las once

de la noche. Si descansa ocho ho-
rag, entre las siete y las ocho se
despertara por si mismo y podra
ponerse a funcionar.

¢Cuanto tiempo debe pasar
entre lacena eirse a lacama?
Una buena hora para cenar son
lag ocho y media de la noche. Asi
tiene tiempo para charlar disten-
didamente con la familia, reco-
ger la mesa, dejar preparado el
desayuno, incluso ver un pocola
television. Después ha de comen-
zar el ritual del descanso. Cepi-
llado de dientes, aseo, cremitas,
un poco de lectura... No hace fal-
ta recordar que los maéviles de-
ben estar fuera de la habitacion.
Luz azul, no, que desvela. Pién-
selo: dos horasy media dan para
mucho.

¢Es realmente compatible
este plan con el ritmo de vida
actual?

iQuiere la verdad? jPues no para
todo el mundo, para qué nos va-
maos a enganar! Algo tan logicoy
aparentemente sencillo como vi-
vir al ritmo de la existencia hu-
mana requeriria que se diesen
tres condiciones. Empresasy cen-
tros escolares deberian adaptar
los horarios lectivos y escolares
alas necesidades del cuerpo hu-
mano. El rendimiento académi-
coy laboral mejoraria. Dos: el Go-
bierno de Espafia tendria que
adoptar ya de una vez por todas
v para todo el afio el horario que
corresponde al pais por razones
de salud. Es decir, el que hemos
estrenado el pasado fin de sema-
na ya no deberia volver a cam-
biarse. La tercera condicion es
personal. Cada persona ha de ad-
quirir un compromiso con si mis-
mao por una vida mas sana. Die-
ta, ejercicio v suefio saludables.

¢Qué cambios sociales nos
ayudarian a dormir mejor?
Ademds de dejar de marear con
los cambios horarios, habria que
salir de trabajar antes. «La hora
limite podrian ser lag cinco de la
tarde». Vive mas feliz y rinde me-
jor un trabajador descansado y
que no tiene que meter horas solo
porque en la empresa esta bien
visto meterlas. Ademas, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente. La escuela deberia
funcionar, asimismao, solo con ho-
rario de manana. De ese modo,
las primeras horas de la tarde po-
drian dedicarse a las extraesco-
lares. Nifios y mayores cogerian
asi la cama mucho mds a gusto,

éAcabaria todo esto con la
epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, porque
una de las principales razones
por las que se duerme mal en Es-
pana son los malos hahitos del
sueno. Sise vaalacama tarde y
estresado, normal que no se des-
canse. Seglin la Sociedad Espa-
nola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los nifios
carece de un sueno de calidad.
El desafio pendiente no solo re-
quiere un cambio de habitos la-
borales, académicos y persona-
les. La nueva forma de vida que
recetan los especialistas del sue-
fio necesita de la concienciacion
de la hosteleria, de sus usuarios
y de quienes recaudan sus im-
puestos. Restaurantes, bares, ca-
feterias y pubs generan el 4,3%
del Producto Interior Bruto.
«Como en verano tenemos mas
luz, nos llega més turismo. La gen-
te, ademas, se queda en las terra-
zas hasta tarde, independiente-
mente de que esté de vacaciones
o trabaje al dia siguiente. ;Quién
cambia eso?», se pregunta Anja-
na Lopez. «jPues hay que hacer-
lol», se responde.




ELCORREO

Vizeava

29 Octubre, 2024

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 50
AVE: 8331 €

AREA: 686 CM? - 81%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 32396
OTS: 229000

SECCION: VIVIR

ILUSTRACION FELIP ARIZA

ZSer un ‘supermadrugador’ no

tiene premio? | a hora ideal de

levantarse es entre las siete y las

ocho... y sin reloj, segun los expertos
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a sabiduria popular fun-
L ciona porque tiene truco.
Porlo general, por cada sa-
bio consejo que nos brinda exis-
te al menos otro dicho que dice
justo lo contrario. Jugar a todas
las bazas, ya se sabe, es la mejor
forma de acertar. En lo referente
al suefio, en cambio, aquello de
fue ‘a quien madruga Dios le ayu-
da’ parece no tener discusion po-
sible. Algunos matices, tal vez.
Dicen los especialistas que le-
vantarse a las cinco de la mana-
na puede resultar tan malo para

la salud como abandonarse en la
cama a pierna suelta. Una duele
y la otra place, pero son solo dos
caras del mismo error. Lo ideal
para evitar somnolencias, dolo-
res de cabeza y enfermedades
muy graves —algunas potencial-
mente mortales— es permitir que
el cuerpo humano siga sus pro-
pios ritmos, que son los circadia-
nos, los que marca la propia na-
turaleza. ;Los ‘supermadrugado-
res’ tienen premio? Lo explica con
detalle la neurofisidloga Anjana
Lopez, del grupo de Insomnio de
la Sociedad Espanola del Sueno.

¢Es saludable madrugar?

«Hasta cierto punto, si». Lo que
esrealmente sano es acostarse
por la noche cuando uno comien-
za a adormilarse y dormir sin re-

loj durante siete u ocho horas. No
programe el reloj ni el mavil. Su
cuerpo tiene un despertador na-
tural que le dird cuando ha des-
cansado lo suficiente.

¢Cuales son las horas buenas

para acostarse y levantarse?

La naturaleza puede responder-
le. Los animales se acuestan al
caer el sol y se levantan con los
primeros rayos de luz, Los seres
humanos funcionamos igual, has-
ta el punto de que buena parte de
los malestares que castigan a la
sociedad occidental tienen que
ver con una mala higiene del sue-
flo. Cansancio permanente, do-
lores de cabeza, ansiedad, infar-
tos de miocardio, ictus, incluso
canceres. Una buena hora para
comenzar a dormirse son las once

de la noche. Si descansa ocho ho-
ras, entre las siete y las ocho se
degpertara por si mismo y podra
ponerse a funcionar.

¢Cudanto tiempo debe pasar
entre lacena eirse alacama?
Una buena hora para cenar son
las ocho y media de la noche. Asi
tiene tiempo para charlar disten-
didamente con la familia, reco-
ger la mesa, dejar preparado el
desayuno, incluso ver un pocola
televigion. Después ha de comen-
zar el ritual del descanso. Cepi-
llado de dientes, aseo, cremitas,
un poco de lectura... No hace fal-
ta recordar que los moviles de-
ben estar fuera de la habitacion.
Luz azul, no, que desvela. Pién-
selo: dos horas y media dan para
mucho.

ZEs realmente compatible
este plan con el ritmo de vida
actual?

iQuiere la verdad? jPues no para
todo el mundo, para qué nos va-
maos a enganar! Algo tan lagicoy
aparentemente sencillo como vi-
vir al ritmo de la existencia hu-
mana requeriria que se diesen
tres condiciones. Empresasy cen-
tros escolares deberian adaptar
los horarios lectivos y escolares
a las necesidades del cuerpo hu-
mano. El rendimiento académi-
coy laboral mejoraria. Dos: el Go-
bierno de Espafa tendria que
adoptar ya de una vez por todas
v para todo el afio el horario que
corresponde al pais por razones
de salud. Es decir, el que hemos
estrenado el pasado fin de sema-
naya no deberia volver a cam-
biarse. La tercera condicion es
personal. Cada persona ha de ad-
quirir un compromiso con si mis-
mo por una vida mas sana. Die-
ta, ejercicio v suefio saludables.

éQué cambios sociales nos

ayudarian a dormir mejor?

Ademas de dejar de marear con
los cambios horarios, habria que
salir de trabajar antes. «La hora
limite podrian ser lag cinco de la
tarde». Vive mas feliz y rinde me-
jor un trabajador descansado y
que no tiene que meter horas solo
porgue en la empresa esta bien
visto meterlas. Ademas, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente. La escuela deberia
funcionar, asimismao, s6lo con ho-
rario de manana. De ese modo,
las primeras horas de la tarde po-
drian dedicarse a las extraesco-
lares. Nifios y mayores cogerian
asi la cama mucho mas a gusto.

éAcabaria todo esto conla
epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, porque
una de las principales razones
por las que se duerme mal en Es-
pana son los malos hahitos del
sueno. Si se va ala cama tarde y
estresado, normal que no se des-
canse. Segun la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los niflos
carece de un sueno de calidad.
El desafio pendiente no solo re-
quiere un cambio de héabitos la-
borales, académicos y persona-
les. La nueva forma de vida que
recetan los especialistas del sue-
no necesita de la concienciacion
de la hosteleria, de sus usuarios
y de quienes recaudan sus im-
puestos. Restaurantes, bares, ca-
feterias y pubs generan el 4,3%
del Producto Interior Bruto.
«Como en verano tenemos mas
luz, nos llega mas turismo. La gen-
te, ademas, se queda en las terra-
zas hasta tarde, independiente-
mente de que esté de vacaciones
o trabaje al dia siguiente. ;Quién
cambia eso?», se pregunta Anja-
na Lopez. «jPues hay que hacer-
lol», se responde.
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Mas de 2.800
canarios ingresan
conictusenlos
hospitales de

las Islasen 2023

El 85% de estos
accidentes se producen
por obstruccion vascular
y el resto por hemorragia

El Dia
SANTA CRUZ DE TENERIFE

En Canarias, durante el afio
2023 se registraron 2.819 in-
gresos hospitalarios por Ictus,
distribuidos de manera homo-
génea entre ambos sexos. Elic-
tus es una enfermedad cere-
brovascular que afecta a los
vasos sanguineos que sumi-
nistran sangre al cerebro, pro-
vocando un trastorno brusco
de la circulacién cerebral que
altera la funcién de una deter-
minada region del cerebro.

La Consejeria de Sanidad
del Gobierno de Canarias ha
trasladado estos datos para
conmemorar del Dia Mundial
del Ictus, que tiene lugar cada
29 de octubre, y recuerda la
importancia de mantener ha-
bitos de vida saludable para
prevenir esta patologia asi co-
mo de actuar con inmediatez
ante la sospecha de sintomas.

E185% de los Ictus se produ-
cen por obstruccién vascular y
el resto por hemorragia. Esta
enfermedad supone la segun-
da causa de muerte en Espana
y la primera en mujeres; ade-
mas, es la primera causa de
discapacidad adquirida en el
adulto y la segunda causa de
demencia. Segin datos de la
Sociedad Espaiiola de Neuro-
logia (SEN), cada afio unas
130.000 personas sufren un
ictus en Espaiia, de los cuales
un 50% tendran secuelas pos-
teriores que les causan disca-
pacidad con una mortalidad
del 30%. En los ultimos 20
anos, la mortalidad y discapa-
cidad por ictus ha disminuido,
gracias a la deteccién precoz.
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