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Ep. Valenca.

El Consejo de Enfermeria de la Comunitat Valenciana (Cecova) y los Colegios
de Enfermeria de Valencia, Castellon y Alicante, con motivo del Dia Mundial del
Ictus que se celebra este miércoles, han ofrecido una serie de
recomendaciones para prevenir esta enfermedad que, en Espafia, constituye la
primera causa de muerte en mujeres y la segunda en varones, ademas de
representar también la primera causa de discapacidad grave en el adulto y es la
segunda causa de demencia.

La Organizacién Colegial Autonomica de Enfermeria de la Comunitat Valenciana
ha alertado en un comunicado de que “el tabaquismo se ha convertido en el
principal factor de ictus o infarto cerebral en personas jovenes”.

Al respecto, ha indicado que el ictus se puede prevenir si se controlan los
factores de riesgo que lo provocan, que son, basicamente, “el tabaquismo, el
sedentarismo y unas cifras elevadas de colesterol y presion arterial”.

En este sentido, ha advertido de que el riesgo de ictus se incrementa de forma
proporcional al nimero de cigarrillos al dia y es mayor para las mujeres
respecto a los varones. Asimismo, ha indicado que al suprimir el tabaco el
riesgo de ictus se reduce al de los no fumadores al cabo de entre tres y cinco
afios.

Ademas, el Cecova recomienda evitar el sedentarismo mediante la realizacion
de ejercicio fisico de intensidad moderada a diario, como caminar a buen paso
durante 30 minutos, y evitar la actividad fisica enérgica que se realiza de forma
esporadica. En esta linea, ha explicado que el ejercicio fisico “aumenta la
sensibilidad a la insulina, reduce la agregacion plaquetar, reduce el pesoy la
presion sanguinea”.

Del mismo modo, ha comentado que algunos habitos dietéticos como el
consumo excesivo de sal, que aumenta la presion arterial, se relacionan con el
riesgo de ictus, mientras que las dietas ricas en vegetales y fruta pueden
prevenir el ictus por su efecto antioxidante

o por medio del aumento de los niveles de potasio. Ademas, aconseja que se
limite el consumo de grasas saturadas y colesterol, y consumir cantidades
adecuadas de vegetales y fruta.

Ictusy edad

Los ictus pueden presentarse a cualquier edad, aunque son mas frecuentes a
partir de los 60 afios y un 30 por ciento mayor en los varones. Sin embargo,
hasta un 15 por ciento de los ictus ocurren en pacientes menores de 45 afios.

El ictus se presenta generalmente en personas portadoras de los llamados
factores de riesgo vascular (FRV), entre los cuales la hipertension arterial (HTA)
es el de mayor importancia, tanto para el infarto como para la hemorragia
cerebral.
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