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ILUSTRACION FELIP ARIZA

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 =

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 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
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 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 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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ILUSTRACION FELIP ARIZA

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 =

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 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
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 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 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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ILUSTRACION FELIP ARIZA

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 =

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 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
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 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 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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Dia Mundial

El paciente con ictus pierde
dos millones de neuronas
por cada minuto que pasa

Las unidades especializadas de los hospitales Virgen de la Arrixaca y
Santa Lucia atendieron el pasado ano a 1.300 pacientes por esta causa

A.GARCIA

Alteracion del lenguaje o lavision,
pérdida repentinade fuerza o del
equilibrio o dolor de cabeza muy
intenso y repentino. Estas son las
sefiales que pueden alertarnos de
que estamos sufriendounictus o
que alguien de nuestro entorno
necesitaayuda urgente. Ante un
ictuscadaminuto cuenta, yaque
un paciente conun ictus pierde dos
millones de neuronas por cada
minuto que pasasin ser atendido,
seglin alertan los especialistas de
la Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia (SEN).

El ictus es un bloqueo total o
parcial del flujo de sangrequevaal
cerebro, enfermedad cerebrovas-
cular cuyo dia mundial se conme-
nora hoy, 29 de octubre, y que de-
pendiendo de larapidez conlaque
se actiie puede dejar mas o menos
secuelas alapersona afectada.

Elictuses lasegundacausade
muertemas comin (despuésdela
cardiopatiaisquémica) y la tercera
causamascomtin de discapacidad.

Ladoctora AnaMorales, jefadel
Servicio de Neurologia del Hospi-
tal Virgen dela Arrixaca, reconoce
que «en general, todas las estadis-
ticasdicen que los casos de ictus
van en aumento debidoalamayor
esperanza de vida y alos factores
de riesgo», como son hiperten-
sién, diabetes, colesterol, taba-
quismo yobesidad.

Dos unidades de Ictus

Precisamenteen la Arrixaca seen-
cuentraunadelasdos Unidades de
Ictus que hay en la Regidn, la se-
gunda estd en el Santa Lucia de
Cartagena. En ellas se trabaja de
maneracoordinaday protocoliza-
da para conseguir disminuir las
secuelas y la mortalidad por esta
afecciényenlas queel pasadoafio
se atendieron 1.300 pacientes con
estas patologiascerebrovasculares
(800 pacientesen el centro deEl
Palmar y aproximadamente 500
en lade Cartagena).

Paraestos casos hay dos tipos
detratamientos, el intravenoso,
que serealizatantoen la Arrixaca

Ferran Nadeu

Un neurdlogo revisa la prueba realizada a un paciente.

Apuntes

El ‘Teleictus’ llega al Morales y al Reina Sofia

Los hospitales murcianos Mo-
rales Meseguer y Reina Sofia,
centros de referencia de las
areas de salud VI y VII, se su-
maran en estos proximos me-
ses a la red de ‘Teleictus’ que
ya funciona en la Region de
Murcia y de la que forman
parte los hospitales Virgen del
Castillo de Yecla, Rafael Mén-
dez de Lorcay Lorenzo Guirao
de Cieza.

La Consejeria de Salud mur-
ciana recuerda que el progra-
ma Teleictus' permite realizar
a distancia el tratamiento
agudo de un paciente con ic-
tus, lo que posibilita ganar

como en el Santa Lucfa, yla trom-
bectomia (procedimiento con el
que se elimina el trombo o coagu-
lo de sangre de los vasos sangui-
neos) v que sélo se realiza en el
hospital de El Palmar, ya que es
necesario contar con neurorradi-
logos intervencionistas, indica la
doctora Morales.

Ademas, delas atenciones al ic-
tusrealizadas en estas dos unida-
des, la Consejerfade Salud informa
dequealo largo de 2023 se reali-

tiempo en la atenciony redu-
ce las posibilidades de morta-
lidad y de posibles secuelas.
Esta herramienta conecta al
profesional que atiendea un
paciente en un hospital de
area y su servicio de Urgen-
cias con el hospital de refe-
rencia donde haya neurélogo
de guardia, de modo que am-
bos facultativos puedan valo-
rar al paciente, analizar las
pruebas a través del sistema
informatico, y tomar la deci-
sion de si es candidato al tra-
tamiento de ictus. De ahi que
el programa se iniciara en su
momento con los hospitales
comarcales.

zaron 332 atenciones porcodigo
ictus desde el Servicio de Urgen-
ciasy Emergencias 061en laRe-
gion; y en el primer semestre de
este aflo ya se han contabilizado
250.

Se estima que cada afio en la
Region de Murcia fallecen més de
800 personas por enfermedades
cerebrovasculares, y que unas
2,500 padecen porprimeravezal-
gunade ellas, precisando ingreso
hospitalario.m
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Dia Mundial

El paciente con ictus pierde
dos millones de neuronas
por cada minuto que pasa

Las unidades especializadas de los hospitales Virgen de la Arrixacay
Santa Lucia atendieron el pasado ano a 1.300 pacientes por esta causa

A.GARCIA

Alteracién del lenguaje o lavision,
pérdidarepentinade fuerzaodel
equilibrio o dolor de cabezamuy
intenso yrepentino. Estas son las
sefales que pueden alertarnos de
queestamos sufriendo unictuso
que alguien de nuestro entormo
necesita ayuda urgente. Anteun
ictus cadaminuto cuenta, yaque
un paciente conunictus pierde dos
millones de neuronas por cada
minuto que pasa sin ser atendido,
seglin alertan los especialistas de
la Sociedad Espaiicla de Neurolo-
gia(SEN).

El ictus es un bloqueo total o
parcial del flujo de sangre quevaal
cerebro, enfermedad cerebrovas-
cular cuyo dia mundial se conme-
norahoy, 29 de octubre, y que de-
pendiendo de larapidez conlaque
se actiie puede dejar mas o menos
secuelasalapersonaafectada.

Elictuses lasegundacausade
muerte mas comtin (despuésdela
cardiopatiaisquémica) ylatercera
causamascomiin dediscapacidad.

Ladoctora AnaMorales, jefadel
Servicio de Neurologia del Hospi-
tal Virgen dela Arrixaca, reconoce
que «en general, todas las estadis-
ticasdicen que los casos de ictus
van enaumento debidoa lamayor
esperanzade vidayalos factores
de riesgo», como son hiperten-
sidn, diabetes, colesterol, taba-
quismo yobesidad.

Dosunidades deIctus

Precisamenteen la Arrixacaseen-
cuentraunadelas dosUnidades de
Ictus que hay en laRegién, la se-
gunda estd en el Santa Lucia de
Cartagena. En ellas se trabaja de
maneracoordinaday protocoliza-
da para conseguir disminuir las
secuelasy lamortalidad por esta
afecciény en las que el pasado afio
se atendieron 1.300 pacientes con
estaspatologias cerebrovasculares
(800 pacientesen el centrode El
Palmar yaproximadamente 500
en lade Cartagena).

Paraestos casos hay dos tipos
de tratamientos, el intravenoso,
que serealizatantoen la Arrixaca

Ferran Nadeu

Un neurélogo revisa la prueba realizadaa un paciente.

Apuntes

El ‘Teleictus’ llega al Morales y al Reina Sofia

Los hospitales murcianos Mo-
rales Meseguer y Reina Sofia,
centros de referencia de las
areasde salud Viy VIl, se su-
maran en estos proximos me-
ses a la red de Teleictus' que
ya funciona en la Region de
Murcia y de la que forman
parte los hospitales Virgen del
Castillo de Yecla, Rafael Mén-
dez de Lorcay Lorenzo Guirao
de Cieza.

La Consejeria de Salud mur-
ciana recuerdaque el progra-
ma Teleictus' permite realizar
a distancia el tratamiento
agudo de un paciente con ic-
tus, lo que posibilita ganar

comoen el Santa Lucfa, y la trom-
bectomia (procedimiento con el
que se eliminael trombo o coagu-
lo de sangre de los vasos sangui-
neos) v que sélo se realiza en el
hospital de El Palmar, ya que es
necesario contar con neurorradié-
logos intervencionistas, indicala
doctoraMorales.

Ademads, delas atencionesal ic-
tus realizadas en estas dos unida-
des, laConsejerfade Salud infonma
dequealolargo de 2023 sereali-

tiempo en la atencion y redu-
ce las posibilidades de morta-
lidad y de posibles secuelas.
Esta herramienta conecta al
profesional que atiende a un
paciente en un hospital de
areay su servicio de Urgen-
cias con el hospital de refe-
rencia donde haya neurdlogo
de guardia, de modo que am-
bos facultativos puedan valo-
rar al paciente, analizar las
pruebas através del sistema
informatico, y tomar la deci-
sion de si es candidato al tra-
tamiento de ictus. De ahi que
el programa se iniciara en su
momento con los hospitales
comarcales.

zaron 332 atenciones por cédigo
ictus desde el Servicio de Urgen-
ciasy Emergencias 061en laRe-
gion; y en el primer semestre de
este aflo ya se han contabilizado
250.

Se estima que cada afio en la
Region de Murciafallecen mas de
800 personas por enfermedades
cerebrovasculares, y que unas
2.500 padecen por primeravez al-
gunadeellas, precisando ingreso
hospitalario.m
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Mas de 2.800
canarios ingresan
conictusenlos
hospitales de las
Islas en 2023

LP/DLP
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

En Canarias, durante el afio
2023 se registraron 2.819 ingre-
sos hospitalarios por Ictus, dis-
tribuidos de manera homogé-
nea entre ambos sexos. El ictus
es una enfermedad cerebrovas-
cular que afecta a los vasos san-
guineos que suministran san-
gre al cerebro, provocando un
trastorno brusco de la circula-
cion cerebral que altera la fun-
¢i6n de una determinada region
del cerebro.

La Consejeria de Sanidad del
Gobierno de Canarias ha trasla-
dado estos datos para conme-
morar del Dia Mundial del Ictus,
que tiene lugar cada 29 de octu-
bre, y recuerda la importancia
de mantener habitos de vida sa-
ludable para prevenir esta pato-
logia asi como de actuar conin-
mediatez ante 1a sospecha de
sintomas.

El 85% de los Ictus se produ-
cen por obstruccion vascular y
el resto por hemorragia. Estaen-
fermedad supone la segunda
causa de muerte en Espafiay la
primera en mujeres; ademas, es
la primera causa de discapaci-
dad adquirida en el adulto y la
segunda causa de demencia.
Segun datos de la Sociedad Es-
paiiola de Neurologia (SEN), ca-
da ano unas 130.000 personas
sufren un ictus en Espafa, de
los cuales un 50% tendran se-
cuelas posteriores que les cau-
san discapacidad con una mor-
talidad del 30%. En los tltimos
20 anos, la mortalidad y disca-
pacidad por ictus ha disminui-
do, graciasaladeteccion precoz.
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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 neurofisidloga 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.
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SANIDAD

La mortalidad por sufrir un ictus
se reduce un 25% en una decada

La Unidad de Intervencionismo Neurovascular del CHUA alcanza 10 afios de existencia con buenos
resultados ® El doctor Francisco Hernandez afirma que aumentan los casos de pacientes jovenes wesccrev
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1.000

Son las trombectomias mecénicas,
procedimiento intervencionista para
extraer el ictus, realizados en la dé-

cada de andadura de la Unidad.

460

Son las activaciones del Cddigo lc-
tus registradas en la provincia de
Albacete durante el 2023, 500 pa-
cientes precisaron ingreso.

65%

resultados clinicos.

La mortalidad por

ictus se redujo un
5% en 10 anos por

las nuevas técnicas

La Unidad de Intervencionismo Neurovascular del CHUA
alcanza una década de existencia con resultados 6ptimos

TERESA ROLDAN / ALBACETE

En Espania el ictus, del que mafia-
na se celebra el Dia Mundial, supo-
ne la primera causa de mortalidad
en mujeres vy la segunda en hom-
bres, segiin datos del Grupo de Es-
tudio de Enfermedades Cerebro-
vascular de la Sociedad Espafola
de Neurologia, asi como la primera
causa de discapacidad adquirida
enlos adultos v la segunda causa
de demencia. Unictus es un tras-
torno brusco en la circulacion san-
guinea del cerebro que puede ser
producido por obstruccion, en el
85% de los casos, lo que se conoce
como ictus isquémico, o por hemo-
rragia, que ocurre enun 15%. Sélo
en Espafia, seguin datos de la SEN,
unas 110.000 personas sufrenun
ictus cada afio.

Anualmente son en torno a un
millar los ictus que se producen en
la provincia de Albacete, cifra que
permanece invariable en los ulti-
mos anos, sin embargo, mediante
la activacién del Cédigo Ictus en
2023 fueron atendidos por los neu-
rologos albacetenses 460 pacien-
tes, 50 mds que los 410 casos que
con sospecha de sufrirun posible
accidente cerebrovascular llegaron
el afio pasado. Gracias a este pro-
tocolo de actuacién rdpida, las
pruebas diagndsticas y los trata-
mientos eficaces de recanalizacién
se hacen lo mds rapido posible, va

que esta patologia es tiempo de-
pendiente: cuanto antes se trata,
mids probabilidades de recuperarse
sin secuelas tiene el paciente afec-
tado. Del total de accidentes cere-
brovasculares que se produjeron el
afio pasado en la geografia provin-
cial, 500 precisaron ingreso.

EXITO. Precisamente este mes de
noviembre que estd a punto de co-
menzar se cumplen 10 afios desde
la implementacion definitiva de los
procedimientos neurointervencio-
nistas en el centro hospitalario al-
bacetense, tal y como informd el
responsable de la misma, el neuré-
logo Francisco Herndandez, que
destacd que estas técnicas sonun
éxito rotundo en cuanto a los re-
sultados clinicos y la atencion mul-
tidisciplinar de una patologia de
elevada complejidad. De hecho,
apuntd que en la ultima década y
con la llegada de estos procedi-

mientos el volumen de pacientes
tratados no ha dejado de aumen-
tar. Gracias a la aplicacién de estos
procedimientos de recanalizacion,
seguin el doctor Hermandez una en-
fermedad que clasicamente pre-
sentabauna repercusion tan grave
en forma de secuelas o la muerte
en otros muchos se ha conseguido
que el prondstico sea mucho me-
jor. Respecto a los resultados clini-
cos los ultimos datos indican que
un 65% de los pacientes han alcan-
zado independencia funcional alos
tres meses de haber sufrido el ic-
tus, yla mortalidad se ha reducido
un 25% desde la implementacién
dela técnica, lo que supera amplia-
mente los estdndares publicados.

Los tiempos medios de trata-
miento desde el inicio de los sinto-
mas hastala puncién arterial son
300 minutos en el caso del Com-
plejo Hospitalario Universitario de
Albacete. «La realizacién de la

DECLARACIONES

PACO HERNANDEZ NEURGLOGO DEL CHUA

«Los estandares marcan por
debajo de una hora para hacer
la trombectomia, nosotros
estamos mejor, hacemos la
técnica en 15 6 20 minutos»

De los pacientes que sufren un ictus
alcanza la independencia funcional a
los tres meses gracias a los buenos

3

Son los profesionales (Paco Her-
néndez, Juan David Molina y Ange-
la Ferndndez) integran actualmen-

te el equipo multidisciplinar que

85%

realiza el intervencionismo.

Varios profesionales de la Unidad de Ictus del Hospital, durante una jornada de trabajo. /sescam

trombectomia los estindares me-
dios marcan que se haga por deba-
jo de una hora, y nosotros estamos
mucho mejor, porque el tiempo de
respuesta para hacer esta técnica
es de 15 6 20 minutos, pero el pro-
blema es que muchas veces el pa-
ciente llega tarde, por problemas
en el reconocimiento o enlos tras-
lados, con lo que de media tene-
mos 300 minutos desde que el pa-
ciente tiene los primeros sintomas
hasta que llega a nuestra sala de
neurointervencionismo vascular.

En concreto, a falta de contabili-
zar los casos de pacientes que pre-
cisen tratamiento en la Unidad du-
rante el iltimo trimestre del afio,
los datos en el momento actual
igualan a todo el 2023, con un total
de 291 procedimientos terapéuti-
cos realizados. Un aumento de
procesos que también es posible
gracias al refuerzo del equipo mul-
tidisciplinar que hace los trata-

mientos intervencionistas, ya que
junto al doctor Hernandez (neuré-
logo) y al doctor Juan David Molina
(radidlogo}, se ha sumadola doc-
tora Angela Fernandez (también
radidloga).

El doctor Herndndez indicé que
se ha rebasado el mimero de trata-
mientos de angioplastia con stent
de carétida y de ictus agudos res-
pecto a 2023, por lo que estiman
que el afio acabard con entre 165 y
170 trombectomias mecdnicas y
120 stents de cardtida, lo que su-
pone un incremento adicional del
25% en el volumen de tratamien-
tos de estas patologias sobre 2023.

«En el caso del ictus agudo este
volumen de tratamientos en nues-
tra drea de referencia nos sinia en
una incidencia de 20 trombecto-
mias por 100.000 habitantes al afio,
cifras que pueden considerarse de
excelencia enla atencién de esta
patologian, agrego.

De los accidentes cerebrovasculares
que se producen son de tipo isqué-
mico, mientras que el 15% son he-

morrdgicos y de peor prondstico,
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Los tiempos medios de tratamiento
desde el inicio de los sintomas has-
ta la puncién arterial son de 300
minutos en el Hospital General.

En 10 afios la Unidad realizo
1.000 trombectomias mecanicas,
600 aneurismas y malformaciones
vasculares, 400 intervenciones de
cardtidas y otros 70 procedimien-
tos por tumores.
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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 =

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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JOSE MARIA PEREZ SUFRIO UN ICTUS CON 55 ANOS

«Estaba solo, asi que llamé al 112;
ya no me entendian al hablar»

El lucense, padre de un nifio de 7 afios, estuvo casi un afio en silla de ruedas

LUCIA BLANCO
LUGO /LA VOZ

«Me iba a duchar pero cuando
me di cuenta noté como un hor-
migueo. Estaba solo, fui a la ha-
bitaciéon v va me tuve que aga-
rrar a la cama porque no me te-
nia de pie, cogi el mavil y llamé
al 112 para avisar de que me es-
taba dando un ictus. Ya no me
entendian al hablar». Asi es co-
mo recuerda José Maria Pérez el
momento en el que su vida dio
un giro de 360 grados.

Tenia 55 afios v llevaba tres
décadas en la misma empresa.
«Me dedicaba a la venta. Esta-
ba acostumbrado a estar detris
del mostrador con gente todos
los dias vy, de repente, te quedas
parado, sin poder salir. Al prin-
cipio no queria ni bajar con la si-
lla de ruedas a la plaza para no
encontrarme con conocidosy,
asegura este lucense que ahora
vive en Meira.

Tras un mes y medio en el hos-
pital, regreso a casa y empezo la
recuperacion, que le llevd mas
de lo esperado debido a un pe-
queiio incidente. «Estuve casi
un afio en silla de ruedas. Siete
meses después de sufrir el ic-
tus, empecé a usar muletas, pe-
ro un dia iba por la calle v apo-
vé mal, no sé cémo fue. Me cai
para atras, sufri un traumatis-
mo craneoencefilico y otra vez
para la UCI. Fue mala suerte».
El miedo lo acompaiié duran-
te un tiempo al caminar y tardé
en volver a hacerlo con norma-
lidad. «Hoy voy bastante bien,
puedo hacer vida normal y es-
tar solo», asegura.

Lo suyo fue un ictus hemorra-
gico, que se corresponde con el
20 % de los casos registrados a
nivel nacional, segtin datos de la
Sociedad Espaifiola de Neurolo-
gia (SEN), v que se genera tras

la rotura de alguno de los vasos
sanguineos del cerebro. Uno de
los principales temores era co-
mo su nueva realidad afectaria
a su entorno, pues mas del 30 %
de las personas que sobreviven
a un ictus en Espafia estan en
situacion de dependencia. «Pa-
ra mi familia de entrada fue un
golpe, tenia un nifio de 7 afios y
para mi mujer también fue di-
ficil. Estuve mucho tiempo en
silla de ruedas y que tuvieran
que estar pendientes de mi fue
lo més complicado de gestionar.
Pero ya ha pasado v hay que mi-
rar hacia adelante».

Secuelas diarias

Poco a poco, aprendi6 a batallar
en su dia a dia con las peque-
fias secuelas que arrastra. «Pue-
do coger cosas con la mano iz-
quierda, pero no controlo muy
bien. Por ejemplo, si quiero abrir
una botella de agua de plastico,
la tengo que coger por el fondo
para no tirar el agua fuera. Al fi-
nal el brazo lo tengo rigido, no

José Maria Pérez
sufrié unictus en el
2018. Su vida dio un
giro de 360 grados
porque él tenia 55
afios y llevaba tres
décadas trabajando
en el mismo sitio,
pero se quedd en
silla de ruedas: «Al
principio no queria
salir a la calle, me
quedé parado de

un dia para otroy,
explica este lucense
asentado en Meira.

estira como el otro». Para el res-
to de tareas es cuestion de tiem-
po, dice. «Te vas adaptando, lo
que antes me llevaba 5 minutos
ahora me lleva 20 pero es lo que
hay. Si quiero hacer un trabajo
que exija un cierto grado de pre-
¢ision, como poner un tornillo, al
solo tener bien la mano derecha,
con la otra debo tener cuidado».

La depresion es comun des-
pués de un accidente cerebro-
vascular, como revela la expe-
riencia de este lucense que es-
tuvo en tratamiento. «Lo llevé
bien, incluso estuve en la comi-
sion de fiestas de mi pueblo. Pe-
ro pasados 4 afios, me empezd a
doler la rodilla de la pierna de-
recha, la que tengo bien. Enton-
ces se me meti6 en la cabeza que
iba a dejar de andar». Y asi fue,
en apenas dos meses no cami-
naba. «Tenia una depresion co-
mo un caballo. De hecho, cuan-
do volvi a Adace a la rehabilita-
¢idn, ya no me conocian, estaba
completamente rigido». Actual-
mente, Pepe estd jubilado, pero

SENALES DE ALERTA

Solo el 50 % de la
poblacién reconoce
los sintomas

Los médicos insisten en recor-
dar que ante la pérdida brusca de
fuerza o sensibilidad en una par-
te del cuerpo, la alteracién brus-
ca en el lenguaje o de la vision, la
pérdida brusca de la coordinacion
o el equilibrio o el dolor de cabe-
za muy intenso es fundamental
llamar al 112, incluso aunque de-
saparezcan a los pocos minutos.

eso no le impide llevar una vi-
da activa.

«En mi casa siempre hubo ga-
nado y sigo teniendo ovejas. Voy
todos los dias junto a ellas y ten-
go un huerto y planto mis lechu-
gas. ¢Qué hago? Pues perder ga-
soil —comenta entre risas—, pe-
ro no puedes estar todo el dia en
el sofa». También le ayuddé vol-
ver a conducir: «Utilizo el cam-
bio automadtico. Me sirvio por-
que me da libertad y mas en un
pueblo que necesitas el coche».
Asegura que sufrir un ictus le
sirvié para valorar mucho mas
la vida.

«Cuando cogi la baja tenia las
vacaciones de ese aflo mds dias
del afio anterior sin coger, por-
que no hubo tiempo para que
me los dieran. Y al afio va esta-
ba otro trabajando. Te das cuenta
de que todo sigue y que hay que
aprovechar mientras uno pue-
da». Una filosofia que no com-
partia cuando estaba laboral-
mente activo. «A veces priori-
zas el trabajo por encima de to-
do. Mi hijo ahora me dice que
cuando era pequeifio yo no es-
taba en casa y ahora igual estoy
de mds y tengo mds tiempo pa-
re refiirlex.
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