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Pablo Ojeda, nutricionista: «Los carbohidratos integrales en la cena son fantásticos para la microbiota y conciliar el

sueño»
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Triptófano: Qué es, beneficios y dónde encontrarlo
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Beneficios del triptófano

Mejora del estado de ánimo: Al ser precursor de la serotonina, ayuda a regular
el ánimo.
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Facilita el sueño: Es fundamental para la producción de melatonina, que
ayuda a regular los ciclos de sueño y vigilia.

Ayuda a combatir la fatiga: Es útil para combatir la astenia primaveral.
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Alimentos con alto contenido en triptófano

- Semillas de calabaza: 576 mg por cada 100 g

- Semillas de sésamo: 413 mg por cada 100 g

- Soja: 393 mg por cada 100 g

- Pavo: 292 mg por cada 100 g

Pablo Ojeda, nutricionista: «Los carbohidratos integrales en la cena so... https://www.abc.es/bienestar/alimentacion/pablo-ojeda-nutricionista-...
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- Pollo: 276 mg por cada 100 g

- Salmón: 221 mg por cada 100 g

- Huevos (enteros): 167 mg por cada 100 g

- Plátano (banana): 33 mg por cada 100 g

- Yogur o kéfir: 29 mg por cada 100 g

- Frutos secos (como almendras, nueces, pistachos): alrededor de 87 mg
(almendras) por cada 100 g
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La cafeína y el chocolate negro antes de dormir

Pablo Ojeda, nutricionista: «Los carbohidratos integrales en la cena so... https://www.abc.es/bienestar/alimentacion/pablo-ojeda-nutricionista-...
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VER COMENTARIOS

Tres recomendaciones para dormir mejor

Cenar ligero, con alimentos ricos en triptófano y carbohidratos integrales.

Evitar cafeína, alcohol y comidas grasas en las horas previas al descanso.

Crear una rutina nocturna relajante que incluya, si se desea, una infusión
suave como tila o pasiflora.

 MÁS TEMAS:
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La Carrera Popular Día del Ictus arrancará a las 9:00 horas desde la Plaza San
Juan de la Cruz con la salida de la carrera de 10 kilómetros, que realizará dos
vueltas a un circuito de 5 kilómetros en el eje del Paseo de la Castellana, entre
Joaquín Costa y las proximidades de Plaza de Colón.

También carrera de 5K y la marcha
Cinco minutos después llegará el momento de los participantes en la carrera
corta, de 5 kilómetros (9:05), que tendrán que completar una vuelta a este
céntrico recorrido por el corazón de Madrid.

Los encargados de ponerle el broche de oro a esta Carrera Popular Día del Ictus
serán los participantes en la marcha para realizar caminando. Más inclusiva que
nunca, esta prueba familiar por excelencia, en la que está permitida la
participación infantil, será este año un poco más corta en distancia, de 3
kilómetros, con el objetivo de que se trate de una distancia asumible para
todos, incluidos pacientes seriamente afectados en su movilidad por el
impacto del ictus. Para que nadie se quede fuera de este día de lucha, de ilusión
y de esperanza. 

La Carrera Popular del Ictus nos invita a ponernos las zapatillas para que, con
nuestras zancadas o pasos, cuidemos nuestra salud y ayudemos a que
la investigación ofrezca mejores oportunidades a los que han sufrido o
padecerán un ictus. 

Las inscripciones para la Carrera del Día del Ictus aún están disponibles en
todas sus modalidades hasta el sábado en la web oficial de la prueba
(www.carrerapopulardiadelictus.es (http://www.carrerapopulardiadelictus.es)), a
un precio de 12,80 euros para cualquiera de las dos carreras, y 9,80 euros en el
caso de la marcha. 

La Carrera Popular Día del Ictus está promovida por la Sociedad Española de

(https://corriendovoy.com/)
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Neurología, cuenta con el patrocinio de Fundación Jiménez Díaz y Quiz, y con el
apoyo del Ayuntamiento de Madrid. 

II CARRERA POPULAR DÍA DEL ICTUS

Fecha: 26 de octubre.

Hora: 9:00 horas (10K), 9:05 horas (5K), 9:10 horas (marcha de 3 kilómetros).

Lugar: Madrid. Plaza San Juan de la Cruz – Paseo de la Castellana (Madrid).
Compartir:
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Apnea del sueño: una almohada ingeniosa causa
sensación en España
Derila Ergo
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Europa Press

Derila Ergo

¿Sabes qué es el 'seijaku' japonés? Encuentra la serenidad en medio del caos

El truco con la almohada que casi nadie usa contra la apnea del sueño
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DÍA MUNDIAL

En España, se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK
PUBLICIDAD

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España unas 110.000 personas sufren un ictus cada año, de los cuales al menos un 15% fallecen
y, entre los supervivientes, alrededor de un 30% queda en situación de  funcional.

¿Quieres acceso a todo el contenido? Regístrate

Crónica de Alcalá Crónica de Pozuelo Crónica de Arganzuela Crónica de La Latina Crónica de Carabanchel Tiempo
Madrid La Crónica de Arganzuela

Los consejos de la neuróloga Arganzuela para que el ictus, la primera causa de muerte en mujeres, no nos mate
El ictus está provocado porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo

Madrid
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Según explica a este diario la doctora Natalia Barbero Bordalo, jefa del Servicio de Neurología del Hospital Universitario HM Madrid Río, el ictus está provocado
porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo.

El ictus es una urgencia neurológica tiempo-dependiente, donde una intervención precoz optimiza el pronóstico funcional.

El ictus no solo afecta a la tercera edad

Existen muchos "mitos" sobre el ictus que pueden dificultar su prevención y tratamiento. Uno de los más comunes es que solo afecta a personas mayores. "Aunque
la edad avanzada es un factor de riesgo, puede presentarse en adultos jóvenes e incluso en niños si se tiene , diabetes, obesidad o enfermedades
cardíacas".
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Otro de los mitos es que el ictus no se puede prevenir. "Al contrario, hasta el 80% de los ictus pueden evitarse con hábitos saludables. El más peligroso es que si
los síntomas desaparecen no es necesario ir al médico. "Aunque los síntomas solo duran unos minutos, esto podría ser un accidente isquémico transitorio, una
señal de advertencia de un ictus mayor, por lo que hay que acudir al médico sí o sí."

Síntomas: cómo reconocerlo

Vida activa y saludable, más ejercicio y eliminar los hábitos tóxicos

Para reducir el riesgo de ictus, es fundamental adoptar hábitos de vida saludables. Controlar la , ya que la hipertensión es uno de los principales
factores de riesgo de ictus.

Llevar una alimentación saludable con frutas, verduras, cereales, legumbres, pescado y grasas saludables (como el aceite de oliva), ayuda a prevenir el sobrepeso,
controlar el colesterol y reducir el riesgo de diabetes, todos factores asociados al ictus.

1. Debilidad o adormecimiento en la cara, en el brazo o la pierna de un mismo lado del cuerpo.
2. Dificultad para hablar o entender el lenguaje.
3. Pérdida de visión en uno o ambos ojos.
4. Mareo, falta de equilibrio o dificultad para caminar.
5. Dolor de cabeza intenso y repentino.
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También es fundamental la actividad física regular, al menos 30 minutos al día, evitar el tabaco y el alcohol, y controlar las enfermedades crónicas como la
diabetes, la obesidad o el colesterol y triglicéridos altos.

Ictus e infartos son dos de las consecuencias directas de la hipertención / UNSPLASH

Complicaciones después de un ictus

Después de un ictus, pueden surgir varias complicaciones, tanto a corto como a largo plazo, dependiendo de la gravedad del ictus, la parte del cerebro afectada y
la rapidez con la que se recibió atención médica.

Tipos de ictus: ¿cuáles son y cómo nos afectan?
El ictus isquémico es el más habitual (85%), que provoca una isquemia y daño en el tejido cerebral. Es fundamental llegar al médico antes de las 4,5 horas desde el inicio de los
síntomas para administrar un tratamiento farmacológico denominado fibrinolisis intravenosa con el fin de disolver el trombo.
En el caso del ictus hemorrágico (15%), se controla la presión arterial, la reversión de anticoagulantes y la evacuación quirúrgica del hematoma.

Complicaciones a corto plazo: Ausencia de movimiento en una parte del cuerpo, dificultad para hablar y dificultad en la deglución (disfagia) entre otros.
Complicaciones a largo plazo: Discapacidad permanente ante la ausencia de recuperación del movimiento de extremidades, deterioro cognitivo progresivo (existe un mayor riesgo
de desarrollar demencia), trastornos emocionales persistentes (depresión, ansiedad…) e incluso riesgo de desarrollar crisis epilépticas.

PUBLICIDAD

Los consejos de la neuróloga para que el ictus, la primera causa de mu... https://www.epe.es/es/madrid/arganzuela/20251028/consejos-neurolog...

4 de 11 28/10/2025, 10:48



El tratamiento y rehabilitación tempranos ayudan a reducir muchas de estas complicaciones.

La recuperación tras un ictus es un proceso gradual que varía según la gravedad del daño cerebral y la rapidez del tratamiento. La rehabilitación es clave para
ayudar al paciente a recuperar la mayor autonomía posible y mejorar su calidad de vida.

Este proceso comienza lo antes posible, una vez estabilizado el paciente, y suele implicar un equipo multidisciplinar: neurólogos, fisioterapeutas, terapeutas
ocupacionales, logopedas y psicólogos. La rehabilitación se enfoca en restaurar funciones motoras, mejorar el equilibrio y la coordinación, recuperar el habla y
trabajar habilidades cognitivas y emocionales.

Abordaje

La atención al ictus requiere un equipo multidisciplinar porque es una enfermedad compleja que afecta diferentes funciones del organismo y demanda un
abordaje integral. "Desde el momento en que el paciente llega al hospital, la coordinación entre distintos especialistas es clave para asegurar un diagnóstico rápido
y un tratamiento efectivo", señala la neuróloga.

En la fase aguda, neurólogos, médicos de urgencias, radiólogos e intensivistas trabajan juntos para identificar el tipo de ictus y aplicar tratamientos como la
trombólisis intravenosa o la trombectomía mecánica, que solo son efectivos si se administran en las primeras horas.

Este enfoque coordinado mejora significativamente las posibilidades de recuperación, reduce el riesgo de secuelas y garantiza una atención personalizada y
eficiente.

El proceso de recuperación es diferente en cada paciente; aunque "los progresos más significativos suelen ocurrir durante los primeros meses, la rehabilitación constante puede seguir
generando mejoras con el tiempo. El apoyo familiar y un plan de rehabilitación adaptado a las necesidades de cada paciente son fundamentales en este proceso".

El éxito de la rehabilitación depende de combinar estas terapias según las necesidades específicas de cada paciente, siempre con un enfoque personalizado y un inicio temprano.

La vida después de sufrir un accidente cerebrovascular

Fisioterapia: Es esencial para restaurar la movilidad, la fuerza y la coordinación, además de prevenir la rigidez muscular y mejorar el equilibrio y la marcha.
Terapia ocupacional: Facilita la recuperación de habilidades necesarias para la vida diaria, como vestirse, comer o realizar tareas domésticas, promoviendo la independencia.
Logopedia: Trabaja en la recuperación del habla, la comprensión del lenguaje y la capacidad de tragar, en caso de que se vean afectadas.
Rehabilitación neuropsicológica: Ayuda a mantener funciones cognitivas como la memoria, la atención o la resolución de problemas, especialmente cuando el ictus afecta estas áreas.
Apoyo emocional y psicológico: Es clave para manejar el impacto emocional del ictus, como la ansiedad o la depresión, y favorecer la motivación en el proceso de recuperación.

"Una vez estabilizado el paciente, fisioterapeutas, logopedas, terapeutas ocupacionales y neuropsicólogos se encargan de la rehabilitación, abordando dificultades motoras, del
lenguaje, cognitivas y emocionales. No se debe olvidar el equipo de enfermería, que proporciona cuidados continuos a estos pacientes".

Noticias relacionadas y más

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas

La miopía multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo
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En España, se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK
PUBLICIDAD

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España unas 110.000 personas sufren un ictus cada año, de los cuales al menos un 15% fallecen
y, entre los supervivientes, alrededor de un 30% queda en situación de  funcional.
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Los consejos de la neuróloga para que el ictus, la primera causa de muerte en mujeres, no nos mate
El ictus está provocado porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo
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Según explica a este diario la doctora Natalia Barbero Bordalo, jefa del Servicio de Neurología del Hospital Universitario HM Madrid Río, el ictus está provocado
porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo.

El ictus es una urgencia neurológica tiempo-dependiente, donde una intervención precoz optimiza el pronóstico funcional.

El ictus no solo afecta a la tercera edad

Existen muchos "mitos" sobre el ictus que pueden dificultar su prevención y tratamiento. Uno de los más comunes es que solo afecta a personas mayores. "Aunque
la edad avanzada es un factor de riesgo, puede presentarse en adultos jóvenes e incluso en niños si se tiene , diabetes, obesidad o enfermedades
cardíacas".
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Otro de los mitos es que el ictus no se puede prevenir. "Al contrario, hasta el 80% de los ictus pueden evitarse con hábitos saludables. El más peligroso es que si
los síntomas desaparecen no es necesario ir al médico. "Aunque los síntomas solo duran unos minutos, esto podría ser un accidente isquémico transitorio, una
señal de advertencia de un ictus mayor, por lo que hay que acudir al médico sí o sí."

El ictus es la segunda causa de muerte, y la primera entre las mujeres / FREEPIK

Síntomas: cómo reconocerlo
1. Debilidad o adormecimiento en la cara, en el brazo o la pierna de un mismo lado del cuerpo.
2. Dificultad para hablar o entender el lenguaje.
3. Pérdida de visión en uno o ambos ojos.
4. Mareo, falta de equilibrio o dificultad para caminar.
5. Dolor de cabeza intenso y repentino.
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Vida activa y saludable, más ejercicio y eliminar los hábitos tóxicos

Para reducir el riesgo de ictus, es fundamental adoptar hábitos de vida saludables. Controlar la , ya que la hipertensión es uno de los principales
factores de riesgo de ictus.

Llevar una alimentación saludable con frutas, verduras, cereales, legumbres, pescado y grasas saludables (como el aceite de oliva), ayuda a prevenir el sobrepeso,
controlar el colesterol y reducir el riesgo de diabetes, todos factores asociados al ictus.

También es fundamental la actividad física regular, al menos 30 minutos al día, evitar el tabaco y el alcohol, y controlar las enfermedades crónicas como la
diabetes, la obesidad o el colesterol y triglicéridos altos.
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tensión arterial

Tipos de ictus: ¿cuáles son y cómo nos afectan?
El ictus isquémico es el más habitual (85%), que provoca una isquemia y daño en el tejido cerebral. Es fundamental llegar al médico antes de las 4,5 horas desde el inicio de los
síntomas para administrar un tratamiento farmacológico denominado fibrinolisis intravenosa con el fin de disolver el trombo.
En el caso del ictus hemorrágico (15%), se controla la presión arterial, la reversión de anticoagulantes y la evacuación quirúrgica del hematoma.
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Ictus e infartos son dos de las consecuencias directas de la hipertención / UNSPLASH

Complicaciones después de un ictus

Después de un ictus, pueden surgir varias complicaciones, tanto a corto como a largo plazo, dependiendo de la gravedad del ictus, la parte del cerebro afectada y
la rapidez con la que se recibió atención médica.

El tratamiento y rehabilitación tempranos ayudan a reducir muchas de estas complicaciones.

La recuperación tras un ictus es un proceso gradual que varía según la gravedad del daño cerebral y la rapidez del tratamiento. La rehabilitación es clave para
ayudar al paciente a recuperar la mayor autonomía posible y mejorar su calidad de vida.

Este proceso comienza lo antes posible, una vez estabilizado el paciente, y suele implicar un equipo multidisciplinar: neurólogos, fisioterapeutas, terapeutas
ocupacionales, logopedas y psicólogos. La rehabilitación se enfoca en restaurar funciones motoras, mejorar el equilibrio y la coordinación, recuperar el habla y
trabajar habilidades cognitivas y emocionales.

Abordaje

La atención al ictus requiere un equipo multidisciplinar porque es una enfermedad compleja que afecta diferentes funciones del organismo y demanda un
abordaje integral. "Desde el momento en que el paciente llega al hospital, la coordinación entre distintos especialistas es clave para asegurar un diagnóstico rápido
y un tratamiento efectivo", señala la neuróloga.

En la fase aguda, neurólogos, médicos de urgencias, radiólogos e intensivistas trabajan juntos para identificar el tipo de ictus y aplicar tratamientos como la
trombólisis intravenosa o la trombectomía mecánica, que solo son efectivos si se administran en las primeras horas.

Complicaciones a corto plazo: Ausencia de movimiento en una parte del cuerpo, dificultad para hablar y dificultad en la deglución (disfagia) entre otros.
Complicaciones a largo plazo: Discapacidad permanente ante la ausencia de recuperación del movimiento de extremidades, deterioro cognitivo progresivo
(existe un mayor riesgo de desarrollar demencia), trastornos emocionales persistentes (depresión, ansiedad…) e incluso riesgo de desarrollar crisis epilépticas.

El proceso de recuperación es diferente en cada paciente; aunque "los progresos más significativos suelen ocurrir durante los primeros meses, la rehabilitación constante puede seguir
generando mejoras con el tiempo. El apoyo familiar y un plan de rehabilitación adaptado a las necesidades de cada paciente son fundamentales en este proceso".

El éxito de la rehabilitación depende de combinar estas terapias según las necesidades específicas de cada paciente, siempre con un enfoque personalizado y un inicio temprano.

La vida después de sufrir un accidente cerebrovascular

Fisioterapia: Es esencial para restaurar la movilidad, la fuerza y la coordinación, además de prevenir la rigidez muscular y mejorar el equilibrio y la marcha.
Terapia ocupacional: Facilita la recuperación de habilidades necesarias para la vida diaria, como vestirse, comer o realizar tareas domésticas, promoviendo la independencia.
Logopedia: Trabaja en la recuperación del habla, la comprensión del lenguaje y la capacidad de tragar, en caso de que se vean afectadas.
Rehabilitación neuropsicológica: Ayuda a mantener funciones cognitivas como la memoria, la atención o la resolución de problemas, especialmente cuando el ictus afecta estas áreas.
Apoyo emocional y psicológico: Es clave para manejar el impacto emocional del ictus, como la ansiedad o la depresión, y favorecer la motivación en el proceso de recuperación.

"Una vez estabilizado el paciente, fisioterapeutas, logopedas, terapeutas ocupacionales y neuropsicólogos se encargan de la rehabilitación, abordando
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Este enfoque coordinado mejora significativamente las posibilidades de recuperación, reduce el riesgo de secuelas y garantiza una atención personalizada y
eficiente.

TEMAS

dificultades motoras, del lenguaje, cognitivas y emocionales. No se debe olvidar el equipo de enfermería, que proporciona cuidados continuos a estos pacientes".

Noticias relacionadas y más

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas

La miopía multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo
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INVESTIGACIÓN/

Esclerosis lateral amiotrófica (ELA) iStock

Los síntomas que podrían ser una señal temprana de esclerosis múltiple diez años antes del diagnóstico

Hay enfermedades que no solo afectan al cuerpo, sino también a la forma en que entendemos la fragilidad humana. La del
propio paciente y también la de su círculo más cercano. La esclerosis lateral amiotrófica (ELA) es una de ellas. Conocida
también como la enfermedad de Lou Gehrig, este trastorno neurodegenerativo destruye, poco a poco, las neuronas motoras
responsables del movimiento voluntario. Con el tiempo, los músculos dejan de responder, pero la mente permanece lúcida: los
pacientes siguen comprendiendo, sintiendo y pensando con total claridad.

De acuerdo con datos de la Sociedad Española de Neurología, en España, se diagnostican alrededor de 900 nuevos
casos de ELA cada año, y se calcula que hay unas 4.000 personas conviviendo con la enfermedad. A nivel global, la cifra
supera las 200.000 personas, con una esperanza media de vida tras el diagnóstico que ronda los tres a cinco años. Hasta la
fecha, no existe cura ni tratamiento realmente eficaz. Por ello no es extraño que una pregunta se repita en los laboratorios
desde hace décadas: ¿Por qué son las neuronas motoras las que mueren mientras otras células del sistema nervioso
sobreviven?
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Ese fue precisamente el interrogante que impulsó un nuevo estudio, publicado en Nature, y liderado por el doctor Kazuhide
Asakawa, del Instituto Nacional de Genética de Japón, publicado hoy. Su equipo utilizó un modelo singular: peces cebra
transparentes que permiten observar, con resolución unicelular, lo que ocurre dentro del sistema nervioso mientras la
enfermedad avanza.

El pez cebra se utiliza como organismo modelo en muchos estudios debido a su similitud genética con los humanos, su
rápido desarrollo externo y su transparencia, lo que facilita la observación de sus órganos internos. Fue precisamente esta
última característica la que permitió al equipo de Asakawa comprender la clave de la ELA: la vulnerabilidad neuronal.

De acuerdo con los resultados, las neuronas motoras espinales grandes, las encargadas de los movimientos más potentes,
como caminar o levantar los brazos, viven bajo una presión constante: una carga interna de degradación de proteínas y
orgánulos. Es decir, estas células están en una lucha permanente por mantener su "orden interno", reciclando y reparando
componentes dañados para sobrevivir.

"Estas neuronas funcionan al límite, con una actividad metabólica tan alta que su sistema de limpieza celular está siempre
al borde de la saturación - explica Asakawa -. Esto ayuda a entender por qué son las primeras en degenerarse en la ELA".

Pero el hallazgo más llamativo del estudio es que esta tensión interna se agrava con la pérdida de una proteína llamada
TDP-43, implicada en la mayoría de los casos de ELA. Al principio, las células responden al estrés aumentando sus
mecanismos de defensa: la autofagia (el reciclaje interno) y la respuesta a proteínas mal plegadas. Pero con el tiempo, ese
esfuerzo se vuelve insostenible, las defensas colapsan, las proteínas defectuosas se acumulan y la célula entra en un punto
de no retorno: la degeneración.

Células altamente degradantes (oscuras) en la médula espinal, las primeras huellas de la ELA | Instituto Nacional de Genética

Los autores lograron registrar este proceso en tiempo real gracias a las propiedades de los peces cebra.

"Por primera vez podemos ver cómo la degradación y el estrés proteico se concentran justo en las neuronas más grandes
– añade Asakawa -. Su tamaño y su demanda energética son tanto su fortaleza como su condena".

El estudio, ofrece una nueva vía para la investigación terapéutica: reducir la carga de degradación celular podría proteger
las neuronas más vulnerables. No se trata de revertir la enfermedad —algo aún lejano—, sino de aliviar el peso metabólico
que las empuja al colapso.

Más allá de su importancia clínica, el estudio aporta una pieza crucial al rompecabezas de la ELA: confirma que la fragilidad
de las neuronas no depende solo de mutaciones genéticas, sino también de las exigencias fisiológicas que soportan. Un
equilibrio delicado entre energía, tamaño y tiempo que, cuando se rompe, desencadena una cascada fatal.
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Las canas podrían ser la forma que tiene el cuerpo de evitar el cáncer, según un estudio

A más de 150 años del primer diagnóstico, la ELA sigue siendo una de las enfermedades más desconcertantes de la
medicina moderna. Pero investigaciones como la de Asakawa abren una rendija en ese muro. Si logramos entender por qué
ciertas neuronas se agotan antes que otras, podríamos, por fin, aprender a cuidarlas antes de que empiecen a morir. Ya
sabemos lo que ocurre y los responsables. Ahora hay que ver cómo podemos influir en ellos.
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Dormir de lado, la mejor postura (Getty Images)
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En España, se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK
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Los consejos de la neuróloga para que el ictus, la primera causa de
muerte en mujeres, no nos mate
El ictus está provocado porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una
rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España unas 110.000 personas sufren
un ictus cada año, de los cuales al menos un 15% fallecen y, entre los supervivientes, alrededor de un
30% queda en situación de  funcional.

Según explica a este diario la doctora Natalia Barbero Bordalo, jefa del Servicio de Neurología del
Hospital Universitario HM Madrid Río, el ictus está provocado porque la circulación de la sangre que
llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo.
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El ictus es una urgencia neurológica tiempo-dependiente, donde una intervención precoz optimiza el
pronóstico funcional.

El ictus no solo afecta a la tercera edad

Existen muchos "mitos" sobre el ictus que pueden dificultar su prevención y tratamiento. Uno de los
más comunes es que solo afecta a personas mayores. "Aunque la edad avanzada es un factor de
riesgo, puede presentarse en adultos jóvenes e incluso en niños si se tiene , diabetes,
obesidad o enfermedades cardíacas".
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Otro de los mitos es que el ictus no se puede prevenir. "Al contrario, hasta el 80% de los ictus pueden
evitarse con hábitos saludables. El más peligroso es que si los síntomas desaparecen no es necesario
ir al médico. "Aunque los síntomas solo duran unos minutos, esto podría ser un accidente isquémico
transitorio, una señal de advertencia de un ictus mayor, por lo que hay que acudir al médico sí o sí."

El ictus es la segunda causa de muerte, y la primera entre las mujeres / FREEPIK
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Síntomas: cómo reconocerlo

Vida activa y saludable, más ejercicio y eliminar los hábitos tóxicos

Para reducir el riesgo de ictus, es fundamental adoptar hábitos de vida saludables. Controlar la
, ya que la hipertensión es uno de los principales factores de riesgo de ictus.

Llevar una alimentación saludable con frutas, verduras, cereales, legumbres, pescado y grasas
saludables (como el aceite de oliva), ayuda a prevenir el sobrepeso, controlar el colesterol y reducir el
riesgo de diabetes, todos factores asociados al ictus.

1. Debilidad o adormecimiento en la cara, en el brazo o la pierna de un mismo lado del cuerpo.
2. Dificultad para hablar o entender el lenguaje.
3. Pérdida de visión en uno o ambos ojos.
4. Mareo, falta de equilibrio o dificultad para caminar.
5. Dolor de cabeza intenso y repentino.
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tensión arterial
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También es fundamental la actividad física regular, al menos 30 minutos al día, evitar el tabaco y el
alcohol, y controlar las enfermedades crónicas como la diabetes, la obesidad o el colesterol y
triglicéridos altos.

Tipos de ictus: ¿cuáles son y cómo nos afectan?
El ictus isquémico es el más habitual (85%), que provoca una isquemia y daño en el tejido cerebral. Es
fundamental llegar al médico antes de las 4,5 horas desde el inicio de los síntomas para administrar un
tratamiento farmacológico denominado fibrinolisis intravenosa con el fin de disolver el trombo.
En el caso del ictus hemorrágico (15%), se controla la presión arterial, la reversión de anticoagulantes y la
evacuación quirúrgica del hematoma.

PUBLICIDAD
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Ictus e infartos son dos de las consecuencias directas de la hipertención / UNSPLASH

Complicaciones después de un ictus

Después de un ictus, pueden surgir varias complicaciones, tanto a corto como a largo plazo,
dependiendo de la gravedad del ictus, la parte del cerebro afectada y la rapidez con la que se recibió
atención médica.

El tratamiento y rehabilitación tempranos ayudan a reducir muchas de estas complicaciones.

La recuperación tras un ictus es un proceso gradual que varía según la gravedad del daño
cerebral y la rapidez del tratamiento. La rehabilitación es clave para ayudar al paciente a recuperar la
mayor autonomía posible y mejorar su calidad de vida.

Este proceso comienza lo antes posible, una vez estabilizado el paciente, y suele implicar un equipo
multidisciplinar: neurólogos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales, logopedas y psicólogos. La
rehabilitación se enfoca en restaurar funciones motoras, mejorar el equilibrio y la coordinación,
recuperar el habla y trabajar habilidades cognitivas y emocionales.

Complicaciones a corto plazo: Ausencia de movimiento en una parte del cuerpo, dificultad para
hablar y dificultad en la deglución (disfagia) entre otros.
Complicaciones a largo plazo: Discapacidad permanente ante la ausencia de recuperación del
movimiento de extremidades, deterioro cognitivo progresivo (existe un mayor riesgo de desarrollar
demencia), trastornos emocionales persistentes (depresión, ansiedad…) e incluso riesgo de
desarrollar crisis epilépticas.

La vida después de sufrir un accidente cerebrovascular
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Abordaje

La atención al ictus requiere un equipo multidisciplinar porque es una enfermedad compleja que
afecta diferentes funciones del organismo y demanda un abordaje integral. "Desde el momento en
que el paciente llega al hospital, la coordinación entre distintos especialistas es clave para asegurar un
diagnóstico rápido y un tratamiento efectivo", señala la neuróloga.

En la fase aguda, neurólogos, médicos de urgencias, radiólogos e intensivistas trabajan juntos para
identificar el tipo de ictus y aplicar tratamientos como la trombólisis intravenosa o la trombectomía
mecánica, que solo son efectivos si se administran en las primeras horas.

Este enfoque coordinado mejora significativamente las posibilidades de recuperación, reduce el riesgo
de secuelas y garantiza una atención personalizada y eficiente.

TEMAS

El proceso de recuperación es diferente en cada paciente; aunque "los progresos más significativos suelen ocurrir
durante los primeros meses, la rehabilitación constante puede seguir generando mejoras con el tiempo. El apoyo
familiar y un plan de rehabilitación adaptado a las necesidades de cada paciente son fundamentales en este
proceso".

El éxito de la rehabilitación depende de combinar estas terapias según las necesidades específicas de cada paciente,
siempre con un enfoque personalizado y un inicio temprano.

Fisioterapia: Es esencial para restaurar la movilidad, la fuerza y la coordinación, además de prevenir la rigidez muscular y mejorar
el equilibrio y la marcha.
Terapia ocupacional: Facilita la recuperación de habilidades necesarias para la vida diaria, como vestirse, comer o realizar tareas
domésticas, promoviendo la independencia.
Logopedia: Trabaja en la recuperación del habla, la comprensión del lenguaje y la capacidad de tragar, en caso de que se vean
afectadas.
Rehabilitación neuropsicológica: Ayuda a mantener funciones cognitivas como la memoria, la atención o la resolución de
problemas, especialmente cuando el ictus afecta estas áreas.
Apoyo emocional y psicológico: Es clave para manejar el impacto emocional del ictus, como la ansiedad o la depresión, y
favorecer la motivación en el proceso de recuperación.

"Una vez estabilizado el paciente, fisioterapeutas, logopedas, terapeutas ocupacionales y
neuropsicólogos se encargan de la rehabilitación, abordando dificultades motoras, del lenguaje,
cognitivas y emocionales. No se debe olvidar el equipo de enfermería, que proporciona cuidados
continuos a estos pacientes".

Noticias relacionadas y más

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas

La miopía multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ICTUS CEREBRO
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Carrera Popular Día del Ictus: Madrid se une en la lucha
contra el ictus

Ricardo Ricote Deporte y Naturaleza

La Carrera Popular Día del Ictus se celebra en Madrid para concienciar sobre la importancia de la prevención y el tratamiento del ictus. Este evento
deportivo reúne a participantes de todas las edades en una jornada de salud y solidaridad.
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La Carrera Popular Día del Ictus es una iniciativa promovida por la Sociedad Española de Neurología que busca sensibilizar a la población sobre el
ictus, una de las principales causas de mortalidad y discapacidad en España. A través de este evento, se fomenta la práctica deportiva como
herramienta clave en la prevención de esta enfermedad.

Detalles del evento

La segunda edición de la Carrera Popular Día del Ictus se celebrará el domingo 26 de octubre de 2025 en Madrid. El punto de partida será la Plaza San
Juan de la Cruz, ubicada en el distrito de Chamberí. El evento contará con tres modalidades:

Carrera de 10 kilómetros: salida a las 9:00 horas.

Carrera de 5 kilómetros: salida a las 9:05 horas.

Marcha de 3 kilómetros: salida a las 9:10 horas.

El recorrido se desarrollará a lo largo del Paseo de la Castellana, ofreciendo a los participantes la oportunidad de disfrutar de un entorno emblemático
de la ciudad mientras contribuyen a una causa solidaria.

Inscripciones y participación

Las inscripciones están abiertas hasta el 23 de octubre a las 20:00 horas o hasta agotar los 2.000 dorsales disponibles. El precio del dorsal es de 12,80
euros para las carreras y 9,80 euros para la marcha. La recogida de dorsales y de la camiseta oficial se realizará el mismo día de la carrera, de 7:00 a
8:45 horas, en el punto de salida/meta ubicado en el lateral de la Plaza San Juan de la Cruz. Es imprescindible presentar el comprobante de pago de la
inscripción y el DNI del corredor.

Impacto en el tráfico y recomendaciones

Debido a la celebración de la carrera, se registrarán cortes y restricciones de tráfico en el tramo del Paseo de la Castellana comprendido entre la Plaza
de Colón y la Plaza de San Juan de la Cruz, desde las 8:30 hasta las 11:30 horas del 26 de octubre. Además, las líneas de autobuses 5, 7, 12, 14, 16, 27,
40, 45, 61, 147 y 150 de la EMT sufrirán modificaciones en sus itinerarios habituales. Se recomienda a la ciudadanía utilizar el transporte público y
evitar la circulación en vehículo privado por las zonas afectadas.

Importancia de la prevención del ictus

El ictus es una enfermedad cerebrovascular que puede tener consecuencias devastadoras. Sin embargo, hasta el 80% de los casos son prevenibles
mediante hábitos de vida saludables, como la práctica regular de ejercicio físico, una alimentación equilibrada y el control de factores de riesgo como
la hipertensión y el colesterol. Eventos como la Carrera Popular Día del Ictus son fundamentales para promover estas prácticas y concienciar a la
población sobre la importancia de la prevención.

Galería de fotos

Descubre los momentos más destacados de la Carrera Popular Día del Ictus en nuestra galería de imágenes.
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Actualizado: 

Durante años, el edredón nórdico ha sido el rey indiscutible de los dormitorios

modernos. Pero como toda tendencia, también su reinado parece tener fecha de

caducidad. En los últimos meses, los hoteles de lujo y las firmas de interiorismo

más exclusivas han empezado a apostar por la manta de peso, la cual ayuda a

relajar el cuerpo, reducir el estrés y mejorar la calidad del sueño.

En los últimos años, el mundo del descanso ha vivido una auténtica revolución, y

la manta de peso ha emergido como una alternativa más sensorial frente al clásico



edredón nórdico. Los expertos explican que su eficacia radica en la «presión

profunda», una técnica utilizada desde hace décadas en terapias para calmar el

sistema nervioso. El principio es similar al de un abrazo prolongado: el peso suave

y uniforme estimula la producción de serotonina y melatonina, al tiempo que

reduce el cortisol, la hormona del estrés.

«Dormir bajo una manta ponderada proporciona una sensación de contención y

seguridad que el edredón tradicional no puede ofrecer. No es sólo una cuestión

estética, sino de bienestar físico y emocional; es una mezcla entre una manta

tradicional y un masaje relajante», comentan los expertos.
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El salto de las mantas de peso desde el ámbito terapéutico a los dormitorios de

lujo no ha sido casual. En 2023, varios hoteles de cinco estrellas en Europa y

Estados Unidos comenzaron a incluirlas en sus suites como parte de sus

programas de descanso premium.

Cómo las camas plegables
están revolucionando los…
Camas plegables
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La clave, según los fabricantes, está en la distribución del peso. Cada manta

contiene pequeñas perlas de vidrio o microesferas distribuidas en compartimentos

que garantizan una presión uniforme sobre todo el cuerpo. Su densidad varía

según el peso del usuario: lo ideal es que represente entre el 8 % y el 12 % del peso

corporal.

El edredón nórdico sigue siendo sinónimo de comodidad y calidez en los meses

más fríos. Sin embargo, muchas personas reconocen que resulta excesivo en

viviendas con calefacción central o ubicadas en lugares con climas templados.

Aquí es donde entra en juego la manta de peso, que se adapta al cuerpo y a la

temperatura ambiente; se puede utilizar los 365 días del año, tanto en invierno

como en verano.

Más allá de sus beneficios funcionales, la manta de peso encaja a la perfección con

la estética que domina el interiorismo actual. Se presentan en gamas de color

inspiradas en la naturaleza (arena, oliva, terracota, piedra), y se combinan con

cojines suaves y caminos de cama de lino que refuerzan la sensación de «refugio».

El auge de las mantas de peso también se enmarca dentro de un movimiento más

amplio: el «sleep wellness» o bienestar del sueño. En los últimos años, dormir

bien ha dejado de ser un simple hábito para convertirse en un objetivo de salud

integral.

El doctor Hernando Pérez Díaz, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología, explica que tener una

buena calidad de sueño depende de tres factores fundamentales: la duración, la

continuidad y la profundidad. En sus palabras, «si el tiempo que dedicamos a

dormir no es suficiente para sentirnos descansados al día siguiente, si sufrimos

interrupciones durante la noche o si nuestro sueño no es lo bastante profundo

como para resultar verdaderamente reparador, entonces no estamos descansando

bien».

Y añade: «si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de vida, aumenta el

riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se

pueden agravar otras enfermedades que padezcamos. Pero además nuestras

funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de

atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de memoria,
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cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones,

problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño es

fundamental».

Aunque el concepto es sencillo, elegir la manta de peso adecuada requiere tener en

cuenta algunos factores. Los especialistas recomiendan optar por un peso

equivalente al 10 % del cuerpo: una persona de 70 kilos, por ejemplo, debería

elegir una manta de entre 6 y 7 kilos.

También conviene prestar atención al tipo de tejido y a la estación del año. Las de

algodón transpirable son ideales para climas cálidos, mientras que las de lana o

terciopelo de bambú aportan más calidez en invierno. En cuanto a los precios,

oscilan entre 100 y 400 euros, dependiendo del material y la marca.

El cambio de paradigma es evidente, pero no se trata de reemplazar por completo

el edredón, sino de evolucionar hacia una experiencia de descanso más sensorial y

adaptada al ritmo actual. Los expertos coinciden: no se trata de una moda

pasajera, sino de una evolución natural del descanso.
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