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ZSer un ‘supermadrugador’ no

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

ocho... y sin reloj, segun los expertos

FERMIN
APEZTEGUIA

a sabiduria popular fun-
L ciona porque tiene truco,
Porlo general, por cada sa-
bio congejo 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
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 marea la propia na-
turaleza. ;L.os ‘supermadrugado-
res’ tienen premio? Lo explica con
detalle la neurofisidéloga Anjana
Lopez, del grupo de Insomnio de
la Sociedad Espafola del Suefio.

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 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 ala
sociedad occidental tienen que
ver con una mala higiene del sue-
nio, 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
despertard por si mismoy podra
ponerse a funcionar.

¢Cuanto tiempo debe pasar
entrela cenaeirse ala cama?
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 poco la
television. Después ha de comen-
zar el ritual del descanso. Cepi-
lladao 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.

¢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 logicoy
aparentemente sencillo como vi-
vir al ritmo de la existencia hu-
mana requeriria que se diesen
tres condiciones. Empresasy cen-
tros escolares deberfan adaptar
log horarios lectivos y 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 ano el horario que
corresponde al pals 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 hade ad-
quirirun compromiso con sf mis-
mo por una vida mas sana. Die-
ta, ejercicio y suefo saludables.

¢Qué 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 las cinco de la
tarde». Vive mas feliz y rinde me-
jor un trabajador descansadoy
que no tiene que meter horas solo
porque en la empresa esta bien
visto meterlas. Ademds, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente. La escuela deberia
funcionar, asimismao, sélo 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.

¢Acabaria todo esto con la
epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, porque
una de las principales razones
porlas que se duerme mal en Es-
pana son los malos habitos del
suefio. Sise vaalacama tardey
estresado, normal que no se des-
canse. Segtn la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los nifios
carece de un suefio de calidad.
El desafio pendiente no golo 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 concienciacién
de la hosteleria, de sus usuarios
v 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, ademds, 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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FERMIN
APEZTEGUIA

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, va 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
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 ritmaos, que son los circadia-
nos, los que marca la propia na-
turaleza. ;L.os ‘supermadrugado-
res’ tienen premio? Lo explica con
detalle la neurofisidloga Anjana
Lopez, del grupo de [nsomnio de
la Sociedad Espafola 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 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-
no. 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
despertard por si mismoy podra
ponerse a funcionar.

¢Cudnto tiempo debe pasar
entrela cenaeirsealacama?
Una buena hora para cenar son
lag ochoy 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 poco la
televisidn. Después ha de comen-
zar el ritual del descanso. Cepi-
lladao 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.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

¢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 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 Espana tendria que
adoptar ya de una vez por todas
y para todoel ano 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 condicién es
personal. Cada persona ha de ad-
quirir un compromiso con sf mis-
mo por una vida mas sana. Die-
ta, ejercicio vy 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. «La hora
limite podrian ser lag cinco de la
tarde». Vive mas feliz y rinde me-
jorun trabajador descansadoy
que no tiene que meter horas solo
porque en la empresa estd hien
visto meterlas. Ademas, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente. La escuela deberia
funcionar, asimismo, sélo con ho-
rario de mafiana. De ese modo,
las primeras horas de la tarde po-
drian dedicarse a las extraesco-
lares. Ninos y mayores cogerian
asi la cama mucho mas a gusto.

¢Acabaria todo esto con
la epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, porque
una de las principales razones
porlas que se duerme mal en Es-
pana son los malos habitos del
suefio. Sisevaalacamatardey
estresado, normal que no se des-
canse. Segiin la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los nifios
carece de un suefio 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 mas turismo. La gen-
te, ademads, 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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ZSer un 'supermadrugador’ no

tiene premio? | 3 hora ideal de

levantarse es entre las siete v las

ocho... y sin reloj, seguin los expertos

FERMIN
APEZTEGUIA

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, va 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
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 ritmaos, que son los circadia-
nos, los que marca la propia na-
turaleza. ;L.os ‘supermadrugado-
res’ tienen premio? Lo explica con
detalle la neurofisidloga Anjana
Lopez, del grupo de [nsomnio de
la Sociedad Espafola 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 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-
no. 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
despertard por si mismoy podra
ponerse a funcionar.

¢Cuanto tiempo debe pasar
entrela cenaeirsealacama?
Una buena hora para cenar son
lag ochoy 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 poco la
televisidn. Después ha de comen-
zar el ritual del descanso. Cepi-
lladao 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.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

¢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 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 Espana tendria que
adoptar ya de una vez por todas
y para todoel ano 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 condicién es
personal. Cada persona ha de ad-
quirir un compromiso con sf mis-
mo por una vida mas sana. Die-
ta, ejercicio vy 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. «La hora
limite podrian ser lag cinco de la
tarde». Vive mas feliz y rinde me-
jorun trabajador descansadoy
que no tiene que meter horas solo
porque en la empresa estd hien
visto meterlas. Ademas, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente. La escuela deberia
funcionar, asimismo, sélo con ho-
rario de mafiana. De ese modo,
las primeras horas de la tarde po-
drian dedicarse a las extraesco-
lares. Ninos y mayores cogerian
asi la cama mucho mas a gusto.

¢Acabaria todo esto con
la epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, porque
una de las principales razones
porlas que se duerme mal en Es-
pana son los malos habitos del
suefio. Sisevaalacamatardey
estresado, normal que no se des-
canse. Segiin la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los nifios
carece de un suefio 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 mas turismo. La gen-
te, ademads, 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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ZSer un 'supermadrugador’ no

tiene premio? | 3 hora ideal de

levantarse es entre las siete v las

ocho... y sin reloj, seguin los expertos

FERMIN
APEZTEGUIA

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, va 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
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 ritmaos, que son los circadia-
nos, los que marca la propia na-
turaleza. ;L.os ‘supermadrugado-
res’ tienen premio? Lo explica con
detalle la neurofisidloga Anjana
Lopez, del grupo de [nsomnio de
la Sociedad Espafola 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 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-
no. 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
despertard por si mismoy podra
ponerse a funcionar.

¢Cuanto tiempo debe pasar
entrela cenaeirsealacama?
Una buena hora para cenar son
lag ochoy 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 poco la
televisidn. Después ha de comen-
zar el ritual del descanso. Cepi-
lladao 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.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

¢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 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 Espana tendria que
adoptar ya de una vez por todas
y para todoel ano 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 condicién es
personal. Cada persona ha de ad-
quirir un compromiso con sf mis-
mo por una vida mas sana. Die-
ta, ejercicio vy 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. «La hora
limite podrian ser lag cinco de la
tarde». Vive mas feliz y rinde me-
jorun trabajador descansadoy
que no tiene que meter horas solo
porque en la empresa estd hien
visto meterlas. Ademas, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente. La escuela deberia
funcionar, asimismo, sélo con ho-
rario de mafiana. De ese modo,
las primeras horas de la tarde po-
drian dedicarse a las extraesco-
lares. Ninos y mayores cogerian
asi la cama mucho mas a gusto.

¢Acabaria todo esto con
la epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, porque
una de las principales razones
porlas que se duerme mal en Es-
pana son los malos habitos del
suefio. Sisevaalacamatardey
estresado, normal que no se des-
canse. Segiin la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los nifios
carece de un suefio 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 mas turismo. La gen-
te, ademads, 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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DIA MUNDIAL DEL
ICTUS (29-10-2024)

Aprovechando el DiaMundial del
ictus 2024, los responsables de
las secciones de Neurologia de
CeutayMelillay, representantes,
ademads, de la Sociedad Espafiola de Neu-
rologia (SEN), en dichos territorios, que-
remos concienciar a la poblacion de la im-
portancia de la patologia y de la necesidad
de extremar las medidas de prevencién.
El ictus es un proceso stibito, que supone
un dafio cerebral agudo, bien por una obs-
truccién de un vaso cerebral, bien por una
rotura del mismo, con emisién de sangre a
la zona adyacente. Siempre es un proceso
grave, pero dependiendo del territorio y
exrension, puede ser muy grave, critico o
mortal.

Cada afio, en Espafia 130.000 personas
sufren un ictus, falleciendo la tercera par-
te a consecuencia del mismo, de forma di-
recta o indirecta. El ictus es la principal
causa de muerte en mujeres y la segunda
hombres, siendo la primera causa de dis-
capacidad, de forma global, en nuestro pa-
is. Segtin datos del Instituto Nacional de
Estadistica (INE) en el afio 2023 fallecie-
ron mas del doble de mujeres por ictus
que por cancer de mama, por lo que po-
demos hacernos una idea de la enorme

magnitud del problema. Se estima que, en
Espafia, cerca de 400.000 personas viven
dia a dia, soportando las secuelas de haber
padecido unictus.

El problema en Ceuta y Melilla no es me-
nor: en torne a 400 personas, entre las dos
ciudades auténomas, sufre un ictus cada
afio, lo que implica un problema de salud
de importancia inusitada y que requiere
unarespuesta proporcional y adecuada.

Por tanto el Dia Mundial del Ictus, debe
ser una fecha parala reflexién:

Por un lado, para los ciudadanos, poten-
ciales pacientes, que deben extremar las
medidas para prevenir un icrus: controlar
su presién arterial, su glucemia, su coles-
terol y triglicéridos, no fumar, no beber al-
cohol y realizar una diera sana mediterra-
nea, abundante en fruta y verdura, junto a
un ejercicio fisico diario moderado, lo que
vaa contribuir acontrolar nuestro peso, es
la mejor receta para prevenir unictus.

Ademds, el control adecuado por parte
de nuestro médico de familia y la detec-
cién precoz de problemas cardiacos y/o
sistémicos, completaria el panel de medi-
das preventivas.

Porotro lado, para la Administracion:

Son muchas las medidas que han demos-
trado una mejora de lamortalidad, lamor-
bilidad y la situacién final, tras un ictus, y
que, consideramos que deben implemen-
tarse en nuestros hospitales para poder
mejorar la asistencia a nuestros pacientes.
Entre ellas, nos gustarfa resaltar las si-
guientes:

Lacreacién de Unidades de [ctus en Ceu-
ta y Melilla.

La instauracién de guardias hospitala-
rias especificas de ictus en ambas ciuda-
des.

La instauracién de laboratorios de Neu-

rosonologia en ambos hospitales de INGE-
SA.

La adecuada dotacién de neurdlogos pa-
ra ello, que nunca puede estar por debajo
de la media estatal, como ocurre en estos
momentos.

Laoptimizacién de loscircuitos de trom-
bectomia y la gestién de los mismos por
parte de Neurologia, que incluyan la inno-
vacidny el estudio de las diferentes posibi-
lidades de tratamiento “in situ”.

La creacion de consultas de alta resolu-
cién para patologia cerebrovascular, ade-
cuando, ademds los tiempos de consulta,

hoy dia, muy por debajo de la media de
tiempos hospitalarios de nuestro entorno.

Por tltimo, queremos expresar, nuestro
firme compromiso de luchar por una me-
jor asistencia neuroldgica en ambas ciuda-
des hermanas, objetivo que sélo podrd
cumplirse si ciudadanos y Administracién
se adhieren al mismo, en una alianza es-
tratégica e imprescindible.

Fdo: Rafael Soler Gonzdlez
SEN. Melilla

Fdo: Rafael Merino de Torres
SEN. Ceuta.
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Melilla pide mejor atencion neurologica
por el aumento de casos de ictus

El Faro MELTLLA

Los responsables de Neurologia en
Ceuta y Melilla solicitaron mejorar
la atencion neurolégica en las dos
autonomias v han concienciado so-
bre la gravedad de esta patologia,
que afecta a més de 130.000 perso-
nas cada anoen Espaiia, unas 400 al
ahoenambas ciudades.

En un comunicado recogido por
Efe, con motivo del Dia Mundial del

Tetus 2024, que se celebra hoy, los
responsables de las secciones de
Neurologia de Ceuta, Rafacl Metino
de Torres, v de Melilla, Rafael Soler
Gonzdlez, representantes, ademas,
de la Sociedad Esparola de Neuro-
logia (SEN) en dichos territorios,
han concienciado a la poblacion so-
bre laimportancia de esta patologia
ylanecesidad de extremar las medi-
das de prevencion.

“Elictus es un proceso stibito que
supone un daio cerebral agudo,
bien por una obstruccién de unvaso
cerebral, bien por una rotura del
mismo, con emision de sangre a la
zona adyacente. Siempre es un pro-
ceso grave, pero, dependiendo del
territorio y extension, puede ser
muy grave, ctitico o mortal”, expli-
caronenuncomunicadoconjunto.

Cada ano, en Espaiia, 130.000

petsonas sufren un ictus y fallecien-
do la tercera parte a consecuencia
deeste, de formadirecta o indirecta.

El ictus es la principal causa de
muerte en mujeres y la segunda en
hombres, siendoe la primera causa
de discapacidad, de forma global,
en nuestro pais ya que seguin datos
del Instituto Nacional de Estadistica
(INE), en el ano 2023 fallecieron
mds del doble de mujeres por ictus
que por cancer de mama, lo que da
unaideade laenorme magnitud del
problema. Se calcula que, en Espa-
na, cercade 400.000 personas viven
dia a dia soportando las secuelas de
haber padecido unictus.

Fl problema en Ceuta y Melilla

“no es menor va que en torno a 400
personas, entre las dos ciudades au-
tonomas, sufren un ictus cada ano,
lo que implica un problema de salud
de importancia inusitada y que re-
quiere una respuesta proporcional y
adecuada”.

Portanto, el Dia Mundial del Ietus
“debe ser una fecha para la refle-
Xi6n, tanto para los ciudadanos co-
mo parala Administracion vaque es
importante extremar las medidas
pata prevenir un ictus asi como el
control adecuado por parte del mé-
dico de familia y la deteccién precoz
de problemas cardiacos y/o sistémi-
cos completaria el panel de medidas
preventivas”.
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ILUSTRACION FELIP ARIZA

ZSer un ‘'supermadrugador’ no

tiene premio? | a hora ideal de
levantarse es entre las siete v [as

ocho... y sin reloj, segun los expertos

FERMIN
APEZTEGUIA

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 referen-
te al sueno, 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 alas 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 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 neurofisidloga Anjana
Lépez, del grupo de Insomnio de
la Sociedad Espafiola del Suefo.

{Es saludable madrugar?

«Hasta cierto punto, si». Lo que
es realmente sano es acostarse
porla noche cuando uno comien-
za aadormilarse 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 a la
sociedad occidental tienen que
ver con una mala higiene del sue-
no. 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,

iCuanto tiempo debe pasar
entre la cena e irse a lacama?
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 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-
vir al ritmo de la existencia hu-
mana requeriria que se diesen
tres condiciones. Empresas y cen-
tros escolares deberfan adaptar
los horarios lectivos y escolares
a las necesidades del cuerpo hu-
mano. El rendimiento académi-
coy laboral mejoraria. Dos: el Go-
bierno de Espaiia tendria que
adoptar ya de una vez por todas
y 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 va 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 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 esta bien
visto meterlas. Adem4s, 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. Niflog y mayores cogerian
asila cama mucho mas a gusto.

¢Acabaria todo esto con la
epidemia de mal dormir?
Con buena parte de ella, porque
una de las principales razones
porlas que se duerme mal en Es-
pana son log malos habitos del
sueno, Sisevaala cama tarde y
estresado, normal que no se des-
canse. Segun la Sociedad Espa-
nola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los ninos
carece de un sueno de calidad.
El desafio pendiente no golo re-
quiere un cambio de habitos la-
borales, académicos y persona-
les. La nueva forma de vida que
recetan los especialistas del sue-
o necesita de la concienciacion
de la hosteleria, de sus usuarios
y de quienes recaudan sus im-
puestos. Restaurantes, bares, ca-
feterfas y pubs generan el 4,3%
del Producto Interior Bruto.
«Como en verano tenemos mds
luz, nos llega mas turismo. La gen-
te, ademas, 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 Laopez. «jPues hay que hacer-
lol», se responde.
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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
APEZTEGUIA

£

. &

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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Aumentan los
casos deictus
y cadavezson
mas frecuentes
en jovenes

En vispera del dia de la en-
fermedad del ictus, los neu-
rologos inciden en la preven-
cion del riesgo por sedenta-
rismo y dietas no saludables,
y piden agilizar la rehabili-
tacion de los pacientes. P13
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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-

lid y coordinador clinico del Plan
de Atenciodn 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

«El ictus responde al final a una
serie de factores de riesgo am-
bientales, socicecondmicos, de
otro tipo que son los que hacen
que las enfermedades que pro-
ducen el ictus se desarrollen.
Probablemente, el estilo de vida
occidental con el estrés, el se-
dentarismo, dieta inapropiada
rica en grasas y en hidratos de
carbono puros, polucién y con-
taminacién medioambiental,
consumo de toxicos como taba-
co, alcohol y drogas, todo eso
hace que haya ictus en personas
mas jévenes», contextualiza el
especialista, que es miembro de
la Sociedad Esparniola de Neuro-
logia. Todos esos factores ace-
leran las enfermedades que pue-
den acabar en un ictus.
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a sabiduria popular fun-
L ciona porque tiene truco.
Par 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 sueno, 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 mara-
na puede resultar tan malo para

lasalud como abandonarseenla
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 permitirque
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 neurofigiologa Anjana
Lopez, del grupo de Insomnio de
la Sociedad Espanola del Suerio,

¢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 mévil. Su
cuerpo tiene un despertador na-
tural que le dira cuédndo 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-
lares 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
desgpertara porsi mismoy podra
ponerse a funcionar.

¢Cuanto tiempo debe pasar
entre la cena e irse ala cama?
Una buena hora para cenar son
lag 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 habitacian.
Luz azul, no, que desvela. Pién-
selo: dos horas y media dan para
mucho.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

¢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
y para todo el ano el horario que
corresponde al pafs 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 condicién es
personal. Cada persona ha de ad-
quirir un compromiso con s mis-
mo por una vida més sana. Die-
ta, ejercicio y suefio saludables.

¢Qué cambios sociales nos
ayudarian a dormir mejor?
Ademads de dejar de marear con
los cambios horarios, habria que
salir de trabajar antes. «La hora
limite podrian ser las cinco de la
tarde». Vive mas feliz y rinde me-
jorun trabajador descansadoy
que no tiene que meter horas solo
porque en la empresa estd hien
visto meterlas. Ademas, la vida
familiar y social se facilitarian
enormemente, La escuela deberia
funcionar, asimismo, sélo con ho-
rario de mafnana. De ese modo,
las primeras horas de la tarde po-
drian dedicarse a las extraesco-
lares. Ninos y mayores cogerian
asi la cama mucho mas a gusto.

¢Acabaria todo estocon 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 habitos del
suefio. Sise vaalacamatardey
estresado, normal que no se des-
canse. Segan la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, la mitad de
los adultos y un 25% de los ninos
carece de un suefio 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 mas turismo. La gen-
te, ademas, 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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