‘Plensa deprisa,

Tu guia para la prevencion, la deteccidn
y la accion rapida ante un ictus

i{Qué es un ictus?

&

n Un ictus, también conocido como accidente cerebrovascular o ataque cerebral, es

:Cuales son los factores de riesgo y qué podemos hacer
para prevenir el ictus?

una enfermedad cerebrovascular, una emergencia médica grave que ocurre cuando

AN se interrumpe el flujo sanguineo hacia una parte del cerebro, lo que priva a las células Los factores de riesgo que aumentan la probabilidad de tener un ictus son:'2710
< - n cerebrales de oxigeno y nutrientes necesarios para su funcionamiento!
e e 7 nemene OBESIDAD
y Esta interrupcion puede deberse a un bloqueo en una arteria (ictus isquémico) o a la
)\

ruptura de un vaso sanguineo (ictus hemorragico)?

tratamiento inmediato?® Supone una mayor resistencia y un sobreesfuerzo para

el corazén

Mantén la tension a raya:
Por debajo de 120/80 mmHg

No fumes, evita el alcohol, practica ejercicio
regulary come sano

Si tienes hipertension, es posible que debas

= ; 4 0 q ir adema tratamiento f logi
En Espaiia, hay unos 100.000 ictus al afio, siendo la 12 causa de muerte en mujeres y la 2% en hombres, SEBUITACEIIAS U TTatamierts farmaceberco
la primera causa de discapacidad adquirida en el adultoy la segunda de demencia®

Aunque es mas frecuente en mayores de 65 afos, en los tltimos 20 afios ha aumentado un 25%
el niimero de casos de ictus entre las personas de 20 a 64 afios®

o

o

o

La glucosa alta es un factor de
riesgo importante

Prevén o controla la ) m

Tipos de Ictus y como diferenciarlos diabetes:

& > Mantén tu glucosa en
(37, oo tog cazey

sangre por debajo de
Ictus hemorragico

110 mg/dl en ayunas
> Amenudo la diabetes esta
ligada a la obesidad y al
Producido por la rotura de uno de los vasos
sanguineos cerebrales. Es conocido como taponamiento de la arteria encargada de
derrame, hematoma, coagulo o sangrado cerebral* suministrar flujo sanguineo al cerebro. Es

sindrome metabdlico: haz
87% % @ W ejercicio y come sano
Dolor de cabeza sibito e intenso® conocido como infarto cerebral, trombosis,

Ictus Isquémico
embolia, coagulo o falta de riego*

Es el mas comun y se produce por el

P El consumo excesivo y crénico de alcohol puede provocar
Nauseas y vémitos® : MBI 2 )
— . o hipertension y arritmias cardiacas, lo que esta
Deterioro rapido del estado de consciencia® Entumecimiento o debilidad siihita en un brazo, claramente asociado con un mayor riesgo de ictus
Rigidez en el cuello® pierna o lado de la cara®

Dificultad para hablar o entender el habla® ILEEED Gl G UETD BN

o Sé positivo y mantén una buena salud ional

En ambos casos, las células cerebrales comienzan a morir en minutos, lo que puede HIPERTENSION
resultar en dafios cerebrales permanentes, discapacidad o muerte si no se recibe

El exceso de grasa abdominal contribuye
a aumentar el riesgo

Practica una dieta cardiosaludable:

> Aumenta el consumo de verduras, frutas, legumbres _
y cereales. La dieta mediterranea es idonea. SEDENTARISMO
o Limita las grasas saturadas, azicares y La falta de ejercicio aumenta el riesgo de
alimentos procesados y evita el alcohol hipertension, aterosclerosis y enfermedades
= Mantén un indice de masa corporal (IMC) respiratorias
adecuado (entre 18,5y 24,9)
Practica ejercicio de forma regular:

o Empieza de forma progresiva hasta alcanzar
30 minutos diarios 0 10.000 pasos

El consumo excesivo y crénico
de alcohol o tabaco, pueden
propiciar la aparicion del ictus

No fumes y regula tu
consumo de alcohol:

< Fija una fecha para dejar
de fumar y redacta una
N lista de motivo.
& . -

Deshazte de cajetillas,
ceniceros, mecheros, etc.

o La moderacidn es clave. Se
estima que el maximo
permitido al dia serfa 350
ml de cerveza, 150 ml de
vino 045 ml de licor
destilado para las mujeres,
y el doble para los hombres

Enfermeda.s cardiacas

Estan estrechamente relacionadas con el aumento de la

probabilidad de ictus, debido a que comparten varios

Pérdida repentina de vision en uno o amhos ojos®
Mareo, pérdida de equilibrio o dificultad para caminar®

Aporendde o detectir wny iclng con eglag giglay?

o Evita situaciones que te causen ansiedad

o Tu frecuencia cardiaca debe estar entre 60-100
Ipm en reposo

COLESTEROL factores de riesgo
Los niveles altos de colesterol pueden producir Duerme bien:
D y aumentar = Controla de la Presion Arterial
el riesgo de itus > Mantén un estilo de vida saludable
Controla el colesterol: ° En caso de padecer alguna enfermedad, es
. | al seguir las indicaci de tu médico

= El colesterol total debe estar <200 mg/d!

o EIHDL (colesterol “bueno”) >40 mg/dl y el LDL
(colesterol “malo”) <110 mg/dl

o Los triglicéridos deben estar <150 mg/dl
o Come sano, haz deporte de forma regular y no fumes

(Face - Cara): 3
Hacer sonreir al afectado para ver si desvia la boca hacia un lado determinado. QW%W%%/‘WM. s
Esta accion indicaré si esté perdiendo tono muscular

Pedirle que levante cada extremidad de forma independiente o conjunta. De este modo,  Elriesgo deictus aumenta
se valorara la forma, la extension o la altura a la que lo hace y se estudiara su coordinacion signficativamente a parir de los 55 afios

A (Arms — Brazos): Edad avanzada:

(Speech — Lenguaje)
Incitar a la persona a que hable para averiguar si existen problemas de entendimiento o de
expresion. Se considerara sefial de alarma si el discurso resulta inteligible o no es légico

(Time — Tiempo)
Con cualquier anomalia detectada en las anteriores pruebas, debera Ilamarse
a emergencias y notificar la gravedad del caso

m Antecedentes familiares:

Los hombres tienen un mayor riesgo Tener familiares de primer grado
que las mujeres que hayan sufrido un ictus

r forma de prevenir el ictus es modificar el estilo.de vida

y llevar una vida sana

Ante los primeros sintomas, ;qué debo hacer??

Esperar a que se pase

Tumbarse en la cama o en el sofa

&

ACTUAR RAPIDAMENTE es vital y puede salvar vidas. Si sospechas que alguien esta sufriendo un infarto,

aunque solo detectes uno de los sintomas, llama de inmediato al 112 y explica la situacion. Te haran
algunas preguntas para evaluar los sintomas y brindarte la ayuda necesaria

Si algo “no es normal” llama a los

Tomar algiin medicamento que alivie el malestar servicios de emergencia ] ] 2

No avisar a nadie por no molestar

iAnte un ictus, el tiempo es cerebro!

° iQuieres saber mas? Miguel Assal te habla de las enfermedades cardiovasculares aqui: https://www.youtube.com/channel/UCXcRErg)BmvIQGeqglemuiA
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