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Esto es lo que sucede en tu cuerpo al dejar de comer chocolate
durante 30 dias, segun un estudio

Adios al insomnio: la bebida que es util para la memoria y que ayuda
a dormir del tirén

Cerca de la mitad de la poblacion espafola no disfruta de un suefo
de calidad, un problema que afecta al 48% de los adultos y que
también incide en uno de cada cuatro nifos, segun la Sociedad
Espanola de Neurologia. Entre los trastornos mas comunes, el
insomnio se posiciona como el mas frecuente, con mas de cuatro
millones de personas afectadas. La calidad del descanso es clave
para la salud, ya que su deterioro puede aumentar el riesgo de
hipertension, ictus y enfermedades metabolicas.
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«Mantén joven tu cerebro» y prevé las enfermedades neurolégicas

El Aula Magna de la Fundacién Jiménez Diaz ha abierto sus puertas hoy, 18 de febrero, para presentar el libro Mantén joven tu cerebro. Una guia con consejos para
mantener mds sano el cerebro, algo que influye definitivamente en la salud general del ser humano. De hecho, si cuidamos el cerebro, «podemos prevenir el 890 % de los
ictus y el 40 % de Alzheimers, segin explica el Dr. Jess Porta-Etessan, co-editor del libro.

Sara Nifio

Lo necesidad de prevenir las enferr neurolégi y la importancia de concienciar sobre la salud cerebral es alge en lo que coinciden todos los intervinientes en
la presentacion de Mantén joven tu cerebro. «Esperemos que todo el mundo hable de lo importante que es proteger esta joya que tenemoss, afirma categérico el otro

co-editor del volumen, el Dr. José Miguel Lainez.
Mantén joven tu cerebro: tabaco y edad

Una de las razones por las que hay que trabajar mucho para prevenir las enfermedades neurolégicas es porque la poblacién aumenta en edad. Tal y como sefiala el Dr.
Lainez, «si no hacemos algo, el futuro, a pesar de tener muy buenos tratamientos, va a ser terrible porque la poblacién cada vez envejece mas».

También, una mala alimentacién, la falta de descanso o hdbitos nocivos como el tabaco son perjudiciales para la salud del cerebro. «La
g evidencia cientifica nos dice que dejar de fumar es una de las mejores decisiones», explica Francisco Javier Domingo, Central Nervous

System & Oncology y Corporate Affairs Head Adamed Laboratorios.
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Comer bien, no estresarse, evitar los toxicos, relacionarse, dormir... las claves para
mantener un cerebro joven (y sano)

El libro ‘Mantén joven tu cerebro’, promovido por la Sociedad Espafiola de Neurologia, recuerda que hasta el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles

Un puzle de un cerebro. / EPE
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al dia; no estresarse; controlar los factores de riesgo vascular; moderarse con
el uso de dispositivos, sobre todo por las noches; hacer ejercicio de forma regular; relacionarse y huir del aislamiento
social; evitar los téxicos -como el tabaco, el alcohol, la contaminacion...- o realizar actividades que estimulen la actividad

PUBLICIDAD

Porque a los médicos les preocupan datos como que mas de 23 millones de espaiioles padecen algun tipo de
enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior
a la media de los paises occidentales europeos. Los ictus, las cefaleas (y en particular la migrafia), la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias y trastornos neurodegenerativos, la epilepsia o algunas neuropatias, son las mas
prevalentes.
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Asi cambia la vida tras sufrir un ictus con 45 afos: “No es una enfermedad exclusiva de la tercera edad”

Asi se expone en el libro '"Mantén joven tu cerebro’, un proyecto impulsado por la Sociedad Espaiola de Neurologia
(SEN), en colaboracién con Adamed Laboratorios, que se presentd este martes en el Aula Magna del Hospital Universitario
Fundacion Jiménez Diaz (Madrid) y reunié a reputados expertos en el &ambito neuroldgico y sanitario. Lo que la obra busca

es prevenir y, sobre todo, promocionar algo tan importante como la salud cerebral.

Segunda causa de muerte

En el acto de presentacion de la obra, en la que participan un nutrido grupo de especialistas de hospitales de toda Espana,
estuvieron sus coeditores: el doctor Jests Porta-Etessam, Jefe de Servicio de Neurologia de la Fundacion Jiménez Diaz y
presidente de la SEN y José Miguel Lainez , Jefe de Servicio de Neurologia del Clinico Universitario de Valencia y
expresidente de la sociedad cientifica. "La salud cerebral no es algo de moda, sino una absoluta necesidad. La poblacion
goza de mayor longevidad pero ello también conlleva méas enfermedades neuroldgicas”, alertd el presidente de la SEN.
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José Miguel Lainez Andrés
Jesus Porta Etessam
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El libro de la SEN para mantener una buena salud cerebral / SEN
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Les arroparon en el acto Mercedes Navio, gerente asistencial de Hospitales y Directora de la Oficina Regional de
Coordinacién de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid y Francisco Javier Domingo, Jefe de Asuntos
Corporativos de Adamed Laboratorios.

130 dias: la “alarmante” media de espera para una consulta de Neurologia, la mas alta de todas las especialidades

Estas cifras ademas han ido aumentando en los Ultimos afios. Se estima que afectan a 3.400 millones de personas, lo que
supone mas del 43% de la poblacion mundial”, sefialé el doctor José Miguel Lainez.
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Se calcula que el 15% de la poblacién mundial, es decir, mas 1000 millones de personas, sufren algun tipo de discapacidad
y casi el 50% de esta discapacidad esta causada por enfermedades neurolégicas. Y, en Europa, se estima que el coste es

superior al billon de euros, una cifra que equivale al coste total de lo que supusieron todas las enfermedades cardiacas,
cancer y diabetes en su conjunto, sefialaron los especialistas.

Carga de discapacidad

El doctor Jesus Porta-Etessam hablo de Espafia, donde se estima que mas de 23 millones de personas padecen algin
tipo de enfermedad neuroldgica. Eso, alert6, conlleva una considerable carga de en discapacidad, con 1,5 millones de afios

de vida ajustados por discapacidad perdidos por enfermedades neuroldgicas, responsables del 44% de la discapacidad
por enfermedad crénica.
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"Durante afos, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neurolégica de todas las patologias
neuroldgicas, pero somos conscientes de que muchas enfermedades neuroldgicas son prevenibles (por ejemplo, hasta el
40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que un cerebro mas sano es menos vulnerable para
desarrollar enfermedades”, enfatizo.

o raalafamilia

Acto de presentacion del libro / SEN

Por eso, la SEN ha considerado "fundamental publicar esta monografia para promocionar la salud cerebral, porque
entendemos que la salud del cerebro no es solo la ausencia de enfermedad, sino que implica centrarse en cada personay
en la promocién, prevencion, tratamiento, atencion y rehabilitacion de las enfermedades neurolégicas”.
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Los neurdlogos espaiioles proponen una nueva clasificacion para la enfermedad de Parkinson

https://www.epe.es/es/sanidad/20250219/comer-estresarse-evitar-toxic...

Entre las claves para mantener un cerebro joven y saludable, la obra aborda aspectos esenciales como la importancia de
una alimentacion equilibrada para la salud cerebral; el ejercicio fisico y su impacto en la neuroproteccion; el descanso
adecuado y su influencia en la memoria; la estimulacién cognitiva y técnicas para fortalecer la mente o la interaccién

social como factor clave en la prevencién del deterioro cognitivo. Ademas, el libro, que a partir de mayo se distribui

ra para

pacientes y sanitarios, ofrece estrategias especificas para la prevencién del Alzheimer y otras patologias neuroldgicas

relacionadas con el envejecimiento.

TEMAS DIETAS MEDICOS SALUDABLE PACIENTES LIBROS
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El libro ‘Mantén joven tu cerebro', promovido por la Sociedad Espafiola de Neurologia, recuerda que hasta el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al dia; no estresarse; controlar los factores de riesgo vascular; moderarse
con el uso de dispositivos, sobre todo por las noches; hacer ejercicio de forma regular; relacionarse y huir
del aislamiento social; evitar los toxicos -como el tabaco, el alcohol, la contaminacion...- o realizar actividades que
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Mas de 400 empleados de 24 gimnasios Dreamfit en Espaiia ya estan preparados
para reconocer un ictus y activar el "Cdédigo Ictus”

Madrid, 18 de febrero de 2025 - Dreamfit, la primera empresa en Espafa en obtener la certificacion de "Espacio
Cerebroprotegido” en 2019, reafirma su compromiso con la prevencion del ictus con la renovaciéon de esta acreditacion.
La entrega del certificado tuvo lugar en Dreamfit Ventas, en un acto que sirvié como reconocimiento a la labor continua

de la empresa en la formacién de sus empleados y en la mejora del impacto del ictus en su entorno.

Desde su primera acreditacidon, Dreamfit ha sido un referente en la integracién de medidas preventivas en el ambito
deportivo, formando a mas de 250 empleados en 24 gimnasios a nivel nacional para identificar los sintomas de un
ictus y activar de inmediato el protocolo "Cédigo Ictus"”. Este compromiso se ha mantenido a lo largo del tiempo vy, solo

el afo pasado, 160 empleados de Dreamfit completaron con éxito la formacién online.

El acto comenzd con unas palabras de bienvenida de Marcos Verburgh, director general de Dreamfit, quien destaco el
impacto positivo de esta iniciativa y la necesidad de seguir promoviendo entornos cerebroprotegidos. A continuacion,
Julio Agredano, presidente de la Fundaciéon Freno al Ictus, enfatizd la importancia de este proyecto en la lucha contra

una enfermedad que cada afo afecta a 120.000 personas en Espafia.

"El ictus es una emergencia médica que requiere una respuesta inmediata. La formacion del personal en espacios
publicos y privados es fundamental para detectar los sintomas a tiempo y activar con rapidez el protocolo de
emergencia. Con iniciativas como 'Espacio Cerebroprotegido’, damos un paso mas en la concienciacién y en la creaciéon
de entornos seguros para la salud de las personas. Quiero agradecer a Dreamfit por renovar su compromiso en la lucha
contra el ictus y por haber sido pioneros en la certificacion de espacios cerebroprotegidos, un modelo que ya alcanza a

25.000 trabajadores de empresas comprometidas con su entorno, como Dreamfit”.

Durante la ceremonia, se hizo entrega del certificado, asi como de los diplomas que acreditan esta iniciativa y reconocen
la labor de los empleados que completaron la formacidn durante 2024, preparandolos para identificar los sintomas del
ictus, activar rapidamente el protocolo "Cdédigo Ictus” y alertar al 112 de forma eficiente. Gracias a esta formacion, se

maximizan las posibilidades de supervivencia y se reducen las secuelas graves asociadas a esta enfermedad.

El ictus es la primera causa de muerte en mujeres a nivel mundial y una de las principales causas de discapacidad
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El libro 'Mantén joven tu cerebro', promovido por la Sociedad Espafiola de Neurologia, recuerda que hasta el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles

Un puzle de un cerebro. / REDACCION
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al dia; no estresarse; controlar los factores de riesgo vascular; moderarse con
el uso de dispositivos, sobre todo por las noches; hacer ejercicio de forma regular; relacionarse y huir del aislamiento
social; evitar los tdxicos -como el tabaco, el alcohol, la contaminacion...- o realizar actividades que estimulen la actividad
cerebral. Son algunos de los trucos de los neurélogos para mantener un cerebro joven. Y sano.
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La Clinica Universidad de Navarra ha anunciado que se
convertira en el "primer hospital de Espafa" en usar
la estimulacion cerebral profunda adaptativa en
pacientes con Parkinson, un sistema que permite
ajustar la energia con que se estimula el cerebro, asi
como personalizar la terapia en funcion de la actividad
neuronal de cada persona para reducir temblores,
rigidez, lentitud de movimientos y otros sintomas
asociados.

"A diferencia de la estimulacion cerebral profunda
tradicional, que proporciona una estimulacion
constante, esta nueva tecnologia utiliza un sistema
que ajusta la energia en tiempo real a partir de la
actividad cerebral de cada paciente. Esto provoca
que mejore su calidad de vida", ha explicado la
directora del Departamento de Neurologia y de la
Unidad de Trastornos del Movimiento de la Clinica, la
doctora Maria Cruz Rodriguez Oroz.

¢Aun no conoces Quvivige? lorsia
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La técnica tradicional consiste en transmitir senales
eléctricas al cerebro a través de electrodos que se

https://psiquiatria.com/parkinson-y-trastornos-del-movimiento/la-clin...
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implantan en areas especificas, colocandose los
electrodos y un neuroestimulador cerca de la clavicula,
y se utiliza cuando los farmacos no consiguen una
mejoria mantenida del paciente de Parkinson, que
afecta a unas 150.000 personas en Espafa, segun
datos de la Sociedad Espafnola de Neurologia, y cuyo
ndmero se espera que se duplique en 20 afios y
triplique para 2050.

“La estimulacion adaptativa permite ajustar la
estimulacion en tiempo real, personalizandola
segun las necesidades cambiantes del paciente, tras
identificar cambios en senales cerebrales asociadas
a sintomas clinicos", ha detallado la doctora Iciar
Avilés-Olmos, neurdloga de la Clinica.

Este nuevo procedimiento se realiza mediante cirugia,
e incluye un "proceso minucioso" de planificacion en
el que se usa la Inteligencia Artificial para seleccionar
el area del cerebro donde se implantaran los
electrodos, para después desarrollar la cirugia con el
uso del registro neurofisiologico e imagenes
intraoperatorias para confirmar que los electrodos se
ubican en la zona ideal para cada paciente, tal y como
ha explicado el especialista del Departamento de
Neurocirugia de la Clinica, el doctor Lain Gonzalez-
Quarante.

La fase de adaptacion sera diferente en cada persona,
por lo que el tiempo para que se noten los
beneficios puede variar, siendo "habitual” que haya
que acudir al hospital en numerosas ocasiones
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durante las semanas o meses posteriores a la
activacion del dispositivo, de forma que se va
configurando y adaptando poco a poco.

Fuente: Europa Press
Palabras clave: Parkinson, Navarra, cerebro
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La SEN presenta su estrategia, basada en la evidencia, sobre cémo mantener el cerebro joven

Los neurdlogos entienden por salud cerebral no sélo la ausencia de enfermedad sino también la prevencion, el tratamiento, la atencién y la rehabilitacion de las enfermedades neurolégicas.
De ahi parte la iniciativa "Mantén joven tu cerebro', una monografia para la promocion de habitos saludables para el cuidado del cerebro, impulsada por la Sociedad Espafiola de Neurologia

(SEN).
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha presentado este martes una novedosa iniciativa, en forma de guia, que inspira una vision activa sobre "cémo mantener joven el cerebro’. Se trata de una i para la
contribuyen al cuidado del 6rgano mas importante del cuerpo humano.

El acto, celebrado en el aula magna del Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz, de Madrid, conté con el presidente de la SEN, Dr. Jests Porta-Etessam , ademas del Dr. José Miguel Léinez, ex presidente de la SEN y jefe de Servicio de Neurologia del Hospital
Clinico Universitario de Valencia; la Dra. Mercedes Navio Acosta, gerente de Hospitales de la C idad de Madrid y directora de la Oficina Regional de Coordinacion de Salud Mental y Adicciones de la CAM; y Francisco Javier Domingo, de Central Nervous

System & Oncology y Corporate Affairs Head Adamed Laboratorios.

Como expuso el presidente de la SEN y co-editor de esta guia, ‘la salud cerebral no es algo de moda sino una absoluta necesidad. La poblacion goza de mayor longevidad pero ello también conlleva més enfermedades neuroldgicas". "Por ello -agregé- consideramos
lo que se conoce actualmente como el 'brain health', que son medidas para intentar prevenir y disminuir el riesgo de enfermedades tan graves como la enfermedad de Alzheimer o tan devastadora como el ictus que

publicar esta ia para
representa la primera causa de mortalidad en mujeres, y la segunda global o de discapacidad".

En Espaiia, se estima que mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de égica, con una ia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos. Ello conlleva
una i carga de en di: i con 1,5 millones de afios de vida aj por i perdidos por 6gicas, siendo las del 44% de la di i por crénica, seglin datos expuestos en el trancurso
del acto.

Segin explic, el Dr. Porta, en otro momento de su intervencion, "el elemento diferencial que buscamos con este libro es transmitir con un lenguaje asequible a la poblacicn la realidad cientifica sobre el cerebro y su cuidado”.

Mientras, el Dr. José Miguel Lainez, también co-editor de la obra, indicé que la monografia "tiene una parte genérica que sobre como mantener mds joven el cerebro pero, ademds, abordamos las enfermedades mas importantes ictus, alzheimer, parkinson, migrafia, con
capitulos especificos". Desde su punto de vista, “resulta necesario que la educacion sobre la salud cerebral comience desde edades tempranas para que estos habitos vayan calando en la sociedad, en general'.
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La Dra. Mercedes Navio Acosta recordé como "la ciencia ha demostrado que el envejecimiento cerebral no es un destino inamovible, sino que puede
intervencion, expreso, asimismo, su deseo para que esta iniciativa "inspire a mas profesionales y ciudadanos a adoptar una visién activa en relacion con el cuidado de su cerebro,

garantizar un envejecimiento saludable".
Por su parte, Francisco Javier Domingo, destacé esta guia como "una obra que consideramos imprescindible y que nos recuerda que el bienestar del cerebro es la base de nuestras salud general, sin embargo, a menudo, descuidamos su cuidado y su prevencion y ello
puede tener consecuencias graves para nuestra calidad de vida. Es por ello que desde Adamed consideramos que este libro va a ser un referente en la prevencién neuroldgica".

através de la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

Como se explica desde la SEN, el libro va a ser distribuido a los por Adamed L: ios. También, como se indica, estara di: ible para i itarios y
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Decalogo para un cerebro saludable

El libro "Salud cerebral: manten joven tu cerebro" incluye un decalogo de iniciativas que contribuyen a mejorar la salud cerebral:
1-Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral

2-Evitar el sobrepeso y realizar algtn tipo de actividad fisica de forma regular

3-Evitar los téxicos

4-Controlar otros factores de riesgo vascular
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5-Potenciar las relaciones sociales y afectivas

6-Seguir una dieta equilibrada

7-Fomentar un suefio de calidad

8-Tener moderacion en el uso de internet, pantallas digitales y redes sociales
9-Proteger el cerebro contra las agresiones fisicas del exterior

10-Eliminar el estrés.

#cerebro # ia ffsen ffquia #iniciativa #ciencia
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Adamed Laboratorios y la Sociedad Espafiola de
Neurologia presentan el libro ‘Mantén joven tu cerebro),
una guia esencial para la salud neurolégica

Ha tenido lugar la esperada presentacion del libro 'Mantén joven tu cerebro’, un libro
clave para la promocion de hdbitos saludables que contribuyen al cuidado del
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El evento, celebrado en el emblemdtico Aula Magna del Hospital Universitario

Fundacion Jiménez Diaz (Madrid), reunié a expertos de renombre en el amb'rto

neurolégico y sanitario, quienes destacaron la importancia de adoptartitPEfd de

vida que favorezca la salud cerebral a lo largo de toda la vida. X
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El acto fue presentado por:

- Dr. JesUs Porta-Etessam (Co-Editor). Jefe de Servicio de Neurologia. Hospital

Universitario Fundacién Jiménez Diaz de Madrid. Presidente de la Sociedad Esparola

de Neurologia.

- Dr. José Miguel Lainez (Co-Editor). Jefe de Servicio de Neurologia. Hospital Clinico
Universitario de Valencia. Expresidente de la Sociedad Esparola de Neurologia.

- Francisco Javier Domingo. Central Nervous System & Oncology y Corporate Affairs
Head Adamed Laboratorios.

- Mercedes Navio Acosta. Gerente Asistencial de Hospitales. Directora de la Oficina
Regional de Coordinacion de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid.

Los asistentes pudieron conocer de primera mano los aspectos mds innovadores de
esta guia prdctica, que ofrece consejos accesibles y respaldados cientificamente
para preservar la agilidad mental y prevenir enfermedades neurodegenerativas.

El Dr. José Miguel Lainez destacé: “Las enfermedades neurolégicas son la principal
causa de discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el mundo Estas cifras
ademas han ido aumentando en los Gltimos anos. Se estima que afectan a 3.400
millones de personas, lo que supone mas del 43% de la poblacién mundial. Entre
todas ellas, las que son mas prevalentes son las responsables de millones de arios
perdidos con discapacidad: los ictus, las cefaleas y en particular la migraria, la
enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos neurodegenerativos, la
epilepsia o algunas neuropatias. Se estima que el 15% de la poblacién mundial, es
decir, mas 1000 millones de personas, sufren algun tipo de discapacidad y casi el
50% de esta discapacidad esta causada por enfermedades neurolégicas. Y, en
Europa, se estima que el coste es superior al billon de euros, una cifra que equivale al
coste total de lo que supusieron todas las enfermedades cardiacas, cancery
diabetes en su conjunto”.

Por su parte,el Dr. JesUs Porta-Etessam subrayd: “En Esparnia, la situacion no es
diferente. Se estima que mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de
enfermedad neuroldégica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media
mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos.
Ello conlleva una considerable carga de en discapacidad, con 1,5 millones de arios
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muchas enfermedades neurolégicas son prevenibles (por ejemplo, hasta :8h40% de
las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que un Ec:nqrebro mas
sano es menos vulnerable para desarrollar enfermedades. Por ello creimos
fundamental publicar esta monografia para promocionar la salud cere%/ porque
entendemos que la salud del cerebro no es sélo la ausencia de enferm&d&Y sino que
implica centrarse en cada persona y en la promocion, prevencion, tratamiento,
atencion y rehabilitaciéon de las enfermedades neurolégicas’.

Francisco Javier Domingo, Corporate Affairs Head de Adamed Laboratorios, resalté el
compromiso de la compania con la promocién de la salud y la educacién sanitaria:
“Nuestra colaboracion con la Sociedad Espariola de Neurologia refuerza nuestro
compromiso con la promocién de la salud y la educacién sanitaria. Creemos que
este libro sera un referente en la prevencion neurolégicd’.

Claves para mantener un cerebro joven y saludable
'Mantén joven tu cerebro’ aborda temas esenciales como:

v Alimentacién equilibrada para la salud cerebral.

Vv Ejercicio fisico y su impacto en la neuroproteccion.

v Descanso adecuado y su influencia en la memoria.

v Estimulacion cognitiva y técnicas para fortalecer la mente.

v La interaccién social como factor clave en la prevencidn del deterioro cognitivo.

Ademads, el libro ofrece estrategias especificas para la prevencidn del Alzheimer y
otras patologias neuroldgicas relacionadas con el envejecimiento.

Disponibilidad y distribucion

El libro serd distribuido por Adamed Laboratorios a los neurblogos en Espana, y
estard disponible para el resto de los profesionales sanitarios y pacientes, a través
de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).
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Una guia referente en prevencion neuroldgica
busca abrirse paso en Espana

La publicacion destaca la importancia de adoptar un estilo de vida para seguir
preservando la agilidad mental

P Paatafamila

José Lainez, Mercedes Navio, Jesus Porta-Etessam y Francisco Javier Domingo, durante la presentacion del libro.
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En un intento de consolidar aquellos habitos saludables que contribuyen al cuidado del cerebro, y, con ello, prevenir
enfermedades neurolédgicas, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha impulsado la publicacién del libro 'Mantén
joven tu cerebro’, con consejos accesibles y respaldados cientificamente para preservar la agilidad mental y prevenir
este tipo de patologias neurodegenerativas.
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El libro aborda temas clave como por ejemplo la importancia de una alimentacion equilibrada para la salud cerebral,
realizar ejercicio fisico y su impacto en la neuroproteccion, el descanso adecuado y su influencia en la memoria,

la estimulacion cognitiva y técnicas para fortalecer la mente y la interaccion social como factor clave en la prevenciéon
del deterioro cognitivo.

El evento, celebrado en la emblematica Aula Magna del Hospital Universitario Fundacién Jiménez Diaz (Madrid), ha
reunido a expertos de renombre en el ambito neuroldgico y sanitario, quienes destacaron la importancia de adoptar un
estilo de vida que favorezca la salud cerebral a lo largo de toda la vida.

El acto ha sido presentado por Jesus Porta-Etessam, jefe de Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Fundacion
Jiménez Diaz de Madrid y residente de la SEN; José Miguel Lainez, jefe de Servicio de Neurologia del Hospital Clinico
Universitario de Valencia y expresidente de la SEN; Francisco Javier Domingo, Central Nervous System & Oncology y
Corporate Affairs Head Adamed Laboratorios; y Mercedes Navio, gerente asistencial de hospitales y directora de la
Oficina Regional de Coordinacién de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid.

Las enfermedades neuroldgicas, primera causa de discapacidad

Lainez destaco que “las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad y la sequnda causa de muerte
en todo el mundo. Estas cifras ademas han ido aumentando en los Ultimos afios. Se estima que afectan a 3.400 millones
de personas, lo que supone mas del 43 por ciento de la poblacién mundial. Entre todas ellas, las que son mas
prevalentes son las responsables de millones de afios perdidos con discapacidad: los ictus, las cefaleas y en particular la
migraia, la enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos neurodegenerativos, la epilepsia o algunas
neuropatias".

De hecho, se estima que el 15 por ciento de la poblacién mundial, es decir, mas 1000 millones de personas, sufren
algun tipo de discapacidad y casi el 50 por ciento de esta discapacidad esta causada por enfermedades neurolégicas. En
Europa, se calcula que el coste es superior al billén de euros, "una cifra que equivale al coste total de lo que supusieron
todas las enfermedades cardiacas, cancer y diabetes en su conjunto", ha advertido Lainez.

Por su parte, Porta-Etessam ha subrayado que, en Espafia, la situacién no es diferente. Se estima que mas de 23
millones de personas padecen algun tipo de enfermedad neurolégica, con una prevalencia un 18 por ciento superior
respecto a la media mundial y también un 1,7 por ciento superior a la media de los paises occidentales europeos. Ello
conlleva una considerable carga de en discapacidad, con 1,5 millones de afios de vida ajustados por discapacidad
perdidos por enfermedades neuroldgicas, siendo las responsables del 44 por ciento de la discapacidad por
enfermedad cronica.

La vision de la sociedad sobre la salud del cerebro

"Durante afios, la SEN y sus miembros se han centrado en mejorar la asistencia neuroldgica de todas las patologias
neuroldgicas, pero somos conscientes de que muchas enfermedades neuroldgicas son prevenibles (por ejemplo, hasta
el 40 por ciento de las demencias y el 90 por ciento de los accidentes cerebrovasculares) y que un cerebro mas sano es
menos vulnerable para desarrollar enfermedades”, ha reitardo el responsable de la sociedad.

Este organismo entiende que la salud del cerebro no es sélo la ausencia de enfermedad, sino que "implica centrarse en
cada personay en la promocidn, prevencion, tratamiento, atencién y rehabilitaciéon de las enfermedades neurolégicas”.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia y Adamed Laboratorios presentan el libro 'Mantén joven tu cerebro' para promocionar la salud

cerebral
- SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA

| nfosa | us Publicado: martes, 18 febrero 2025 16:29

@ @ ¢ Newsletter

MADRID 18 Feb. (EUROPA PRESS) -

@infosalus_com

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la compafiia Adamed Laboratorios han
presentado este martes el libro 'Mantén joven tu cerebro', cuyo objetivo es promocionar habitos
saludables que contribuyan al cuidado del cerebro y prevenir enfermedades neuroldgicas.

El documento aborda cuestiones "esenciales" como una alimentacion equilibrada para la salud
cerebral, el ejercicio fisico y suimpacto en la neuroproteccion, el descanso adecuado y su
influencia en la memoria, la estimulacion cognitiva y técnicas para fortalecer la mente, y la
interaccion social como factor clave en la prevencién del deterioro cognitivo.

Asimismo, el libro ofrece estrategias especificas para la prevencién del Alzheimer y otras
patologias neuroldgicas relacionadas con el envejecimiento.

"Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad y la segunda causa de

muerte en todo el mundo Estas cifras ademas han ido aumentando en los ultimos afios. Se
estima que afectan a 3.400 millones de personas, lo que supone mas del 43% de la poblacién
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mundial (...) Se estima que el 15 por ciento de la poblacién mundial, es decir, mas 1000
millones de personas, sufren algun tipo de discapacidad y casi el 50 por ciento de esta
discapacidad esta causada por enfermedades neuroldgicas. Y, en Europa, se estima que el
coste es superior al billén de euros, una cifra que equivale al coste total de lo que supusieron
todas las enfermedades cardiacas, cancer y diabetes en su conjunto”, ha explicado el doctor
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José Miguel Lainez, coeditor del libro y jefe del Servicio de Neurologia de Hospital Clinico
Universitario de Valencia.

Lainez ha destacado durante la presentacion del libro que las enfermedades mas prevalentes
de este tipo son los ictus, las cefaleas y en particular la migrafa, la enfermedad de Alzheimery
otras demencias o trastornos neurodegenerativos, como la epilepsia, y algunas neuropatias.

Por su parte, el doctor Jesus Porta-Etessam, coeditor y jefe del Servicio de Neurologia del
Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz de Madrid, ha sefialado que en Espaia hay mas
de 23 millones de personas que sufren algun tipo de enfermedad neuroldgica, con una
prevalencia un 18 por ciento superior a la media mundial, e incluso un 1,7 por ciento mayor que
los paises occidentales, lo que conlleva una "considerable carga" en discapacidad.

"Durante afios, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia
neuroldgica de todas las patologias neurolégicas, pero somos conscientes de que muchas
enfermedades neuroldgicas son prevenibles (por ejemplo, hasta el 40 por ciento de las
demencias y el 90 por ciento de los accidentes cerebrovasculares) y que un cerebro mds sano
es menos vulnerable para desarrollar enfermedades”, ha afiadido Porta-Etessam, también
presidente de la SEN.

En ese sentido, ha expresado que la publicacién de este libro es "fundamental” para
promocionar la salud cerebral, pues "la salud del cerebro no es sélo la ausencia de enfermedad,
sino que implica centrarse en cada personay en la promocién, prevencion, tratamiento,
atencién y rehabilitacién de las enfermedades neurolégicas”.

"Nuestra colaboracién con la Sociedad Espafiola de Neurologia refuerza nuestro compromiso
con la promocién de la salud y la educacidn sanitaria. Creemos que este libro serd un referente
en la prevencién neuroldgica“, ha declarado el jefe de Sistema Nervioso Central y Oncologia 'y
Asuntos Corporativos de Adamed Laboratorios, Francisco Javier Domingo.

El libro serd distribuido por Adamed Laboratorios a los neurdlogos en Espana, y estara
disponible para el resto de los profesionales sanitarios y pacientes a través de la SEN.
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El libro ha sido impulsado por la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) y Adamed
Laboratorios
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'Mantén joven tu cerebro' ya esta
disponible. Se trata de un libro clave para
la promocion de habitos saludables que
contribuyen al cuidado del cerebroyla
prevencion de enfermedades
neurologicas. Este innovador proyecto
ha sido impulsado por la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN) en
colaboracion con Adamed Laboratorios.

El evento de presentacion, celebrado este
martes en el emblematico Aula Magna
del Hospital Universitario Fundacion
Jiménez Diaz (Madrid), reunid a expertos
de renombre en el ambito neurologico y
sanitario, quienes destacaron la
importancia de adoptar un estilo de vida
que favorezca la salud cerebral a lo largo
de toda la vida.
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El acto fue presentado por:

 Dr. Jesus Porta-Etessam (Co-
Editor). Jefe de Servicio de
Neurologia. Hospital Universitario
Fundacién Jiménez Diaz de Madrid.
Presidente de la Sociedad Espariola
de Neurologia.

o Dr. José Miguel Lainez (Co-Editor).
Jefe de Servicio de Neurologia.
Hospital Clinico Universitario de
Valencia. Expresidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

 Francisco Javier Domingo. Central
Nervous System & Oncology y
Corporate Affairs Head Adamed
Laboratorios.

« D2, Mercedes Navio Acosta. Gerente
Asistencial de Hospitales. Directora
de la Oficina Regional de
Coordinacién de Salud Mental y
Adicciones de la Comunidad de
Madrid.

Discapacidad

Los asistentes pudieron conocer de
primera mano los aspectos mas
innovadores de esta guia practica, que
ofrece consejos accesibles y respaldados
cientificamente para preservar la agilidad
mental y prevenir enfermedades
neurodegenerativas. El Dr. José Miguel
Lainez destacé: "Las enfermedades
neurologicas son la principal causa de
discapacidad y la segunda causa de

miarte on tndn al mimndan Fetac rifrac

19/02/2025, 12:02



'Mantén joven tu cerebro', la guia para la salud neuroldgica

3de?7

https://www.65ymas.com/cuidatemas/actualidad-longevidad/manten-...

65 MAS.Con

. millones de personas, 1o que
supone mas del 43% de la poblacion
mundial. Entre todas ellas, las que son
mas prevalentes son las responsables de
millones de afios perdidos con
discapacidad: los ictus, las cefaleas y en
particular la migrana, la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias y trastornos
neurodegenerativos, la epilepsia o
algunas neuropatias. Se estima que el
15% de la poblacién mundial, es decir,
mas 1000 millones de personas, sufren
algan tipo de discapacidad y casi el 50%
de esta discapacidad esta causada por
enfermedades neurolégicas. Y, en
Europa, se estima que el coste es superior
al billon de euros, una cifra que equivale
al coste total de lo que supusieron todas
las enfermedades cardiacas, cancer y
diabetes en su conjunto'".

Salud cerebral:
mantén joven
tu cerebro

Portada del libro.

Por su parte,el Dr. Jests Porta-Etessam
subray6: “En Espafia, la situaciéon no es
diferente. Se estima que mas de 23

19/02/2025, 12:02
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media mundial y también un 1,7%
superior a la media de los paises
occidentales europeos. Ello conlleva una
considerable carga de en discapacidad,
con 1,5 millones de afios de vida
ajustados por discapacidad perdidos por
enfermedades neuroldgicas, siendo las
responsables del 44% de la discapacidad
por enfermedad crénica. Durante afios, la
SEN y sus miembros nos hemos centrado
en mejorar la asistencia neurologica de
todas las patologias neuroldgicas, pero
somos conscientes de que muchas
enfermedades neuroldgicas son
prevenibles (por ejemplo, hasta el 40%
de las demencias y el 90% de los
accidentes cerebrovasculares) y que un
cerebro mas sano es menos vulnerable
para desarrollar enfermedades. Por ello
creimos fundamental publicar esta
monografia para promocionar la salud
cerebral, porque entendemos que la salud
del cerebro no es sélo la ausencia de
enfermedad sino que implica centrarse
en cada persona y en la promocion,
prevencién, tratamiento, atenciény
rehabilitacion de las enfermedades
neuroldgicas".

Francisco Javier Domingo, Corporate
Affairs Head de Adamed Laboratorios,
resalto el compromiso de la compaiiia
con la promocién de la salud y la
educacién sanitaria: “Nuestra
colaboracion con la Sociedad Espaifiola de
Neurologia refuerza nuestro compromiso
con la promocién de la salud y la
educacion sanitaria. Creemos que este
libro sera un referente en la prevencion
neurologica”.

N\ nuia
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Las claves del libro

 Alimentacion equilibrada parala
salud cerebral.

« Ejercicio fisico y su impacto en la
neuroproteccion.

e Descanso adecuadoy su influencia
en la memoria.

« Estimulacion cognitiva y técnicas
para fortalecer la mente.

« Lainteraccién social como factor
clave en la prevencion del deterioro
cognitivo.

o Ademas,ofrece estrategias
especificas para la prevencion del
Alzheimer y otras patologias
neuroldgicas relacionadas con el
envejecimiento.

El libro sera distribuido por Adamed
Laboratorios a los neurdlogos en Espafia,
y estara disponible para el resto de los
profesionales sanitarios y pacientes, a
través de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

Sobre el autor:

Ursula Segoviano

Redactora especializada en temas de salud y
dependencia.
.. saber mas sobre el autor

Relacionado

¢Cuanta actividad fisica ayuda a mantener
al cerebro sano?
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Jesiis Porta-Etessam, neurdlogo: “La gente no sabe que
muchas enfermedades neuroldgicas se pueden prevenir
haciendo esto”

Bienestar
© Fact Checked

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad y la
segunda de muerte en todo el mundo, lo que ha ido aumentando en los ultimos
afos hasta alcanzar a mas del 43% de la poblacion mundial. Un nuevo libro da las

claves para prevenir su aparicion.
Actualizado a: Martes, 18 Febrero, 2025 17:41:25 CET
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Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia y jefe de Servicio de Neurologia del Hospital
Universitario Fundacién Jiménez Diaz de Madrid (Foto: SEN)

Joanna Guillén Valera

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad y la
segunda causa de muerte en todo el mundo. Segun datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia, se estima que afectan a 3.400 millones de personas, lo
gue supone mas del 43% de la poblacién mundial. Entre todas ellas, las que son
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mas prevalentes son las responsables de millones de afios perdidos con
discapacidad:

e LOsictus

PUBLICIDAD

e Las cefaleas y en particular la migrana

e La enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos
neurodegenerativos.¢

e La epilepsia o algunas neuropatias.

En Espanfa, la situacion no es mejor. Tal y como expuso Jesus Porta-Etessam,
presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia y jefe de Servicio de Neurologia
del Hospital Universitario Fundacién Jiménez Diaz de Madrid, en la presentacion
del libro Salud cerebral: mantén joven tu cerebro, “se estima que mas de 23
millones de personas padecen algun tipo de enfermedad neurolégica, con
una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7%
superior a la media de los paises occidentales europeos”.

Esto, recuerda, “conlleva una considerable carga en discapacidad, con 1,5 millones
de anos de vida ajustados por discapacidad perdidos por enfermedades
neuroldgicas, siendo las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad
cronica”.

La buena noticia es que muchas de estas enfermedades neurolégicas se pueden
evitar. Sin embargo, “poca gente es consciente de ello”. Asi, sefala que “hasta el
40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares se
pueden evitar y un cerebro mas sano es menos vulnerable para desarrollar
enfermedades”.
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Que hacer para prevenir

Tal y como sefald Porta, es posible prevenir estas enfermedades simplemente
con “cambios en el estilo de vida”. Estos cambios deben incluir:

1. Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y te mantengan
activamente activo como leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar
actividades manuales, completar crucigramas, aprender y practicar un nuevo
idioma...

2. Evitar el sobrepeso y realizar algun tipo de actividad fisica de forma regular.
Aqui los expertos aconsejan practicar algun deporte o realizar uno o dos
paseos diarios de al menos 30 minutos.

3. Evitar los téxicos como el tabaco, el alcohol y la contaminacion ambiental.

4. Controlar otros factores de riesgo vascular como la hipertension, la diabetes
o la hiperglucemia. Esto es especialmente importante porque la hipertension
es el principal factores de riesgo de algunas enfermedades neuroldgicas.

5. Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacion y el
aislamiento social, que son factores de riesgo para desarrollar deterioro
cognitivo en el futuro.

6. Seguir una dieta equilibrada evitando el exceso de grasas animales, azucar,
sal y alimentos procesados y ultraprocesados. En este caso la
recomendacion es optar por alimentos naturales y potenciar el consumo de
frutas, legumbres y verduras.
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7. Un suefio de calidad es fundamental para la salud del cerebro. Hay que
intentar dormir unas 8 horas al dia.

8. Moderar el uso de internet, pantallas digitales y redes sociales. Y es que un
uso excesivo reduce la capacidad de concentracion, atencidén y aprendizaje y
SuU uso nocturno genera mayor dificultad para conciliar y mantener el suefio.

9. Proteger el cerebro de las agresiones fisicas externas mediante el uso del
cinturon de seguridad o del casco.

10. Eliminar el estrés en todos los ambitos de la vida.
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aproximadamente un50% de las personas con epilepsia asocian una o mas comorbilidades: las
enfermedades psiquiatricas, en especial laansiedad y la depresion, tienen una prevalenciaentre 7y 10
veces superior. Lo mismo sucede con los trastornos cognitivos, la migrana, las enfermedades
cardiovascularesy las endocrino-metabdlicas.

= Te interesa: El estigma social, un obstaculo clave para las personas con epilepsia

En cuanto ala mortalidad, numerosos estudios han demostrado que el riesgo de muerte es mayor por
epilepsia. La muerte subita asociada a la epilepsia (SUDEP), el estatus epiléptico, el riesgo de suicidio y
los accidentes provocados por las crisis son las principales causas que contribuyen a la elevada
morbimortalidad asociada a esta enfermedad, segun el informe del IHME (Institute fo Health Metrics an
Evaluation)del Global Burden Disease study(GBD). En este mismo informe se sefala que la epilepsia no
sintomatica fue la responsable del 5% del total de anos de vida perdidos debido a discapacidad o muerte
prematura(DALY) por causa neurolégicay del 1,3% de las muertes.

“La epilepsia es una enfermedad cronica con un alto impacto sobre la calidad de vida, tanto para quien lo
sufre como para sus familiares y afecta tambien a los sistemas sanitarios. Y, ademds de las crisis, la
epilepsia puede ser una causa importante de discapacidad. En todo el mundo, es una de las enfermedades
neurologicas que mds anos de vida perdidos por discapacidad produce, aunque su impacto depende de
muchos factores, como las enfermedades subyacentes o el grado de respuesta al tratamiento”, comenta el
Dr. Manuel Toledo, Coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN). “Todavia hoy en dia, el diagnéstico de epilepsia puede suponer un estigma, y se asocia a dificultades
para desarrollar una vida social plena, asi como para recibir una formacion adecuada y encontrar empleo”.

Cada ano se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de epilepsia en el mundo, pero incluso
en paises desarrollados el retraso en el diagnéstico de esta enfermedad puede alcanzar los 10 anos.
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Entorno aun 10% de la poblacion padecera una crisis epilépticaa lo largo de su viday es importante
detectar de forma precoz quien llegara a desarrollar la enfermedad, teniendo en cuenta que puede
debutar a cualquier edad, aunque tiene una incidencia mayor en ninos y adultos mayores.

Los traumatismos, infecciones, enfermedades genéticas o problemas vasculares se encuentran entre
el 30% de causas de epilepsia que se podrian prevenir y, con ello, evitar las consecuencias de la
enfermedad. Por lo tanto, algunas de las principales medidas que podemos adoptar para evitar padecer
esta enfermedad serian protegerse contra los traumatismos craneales, controlar los factores de riesgo
vascular(con una buena dieta, ejercicio, evitando toxicos, etc.), sequir las pautas de vacunacion e higiene,
o llevar un correcto seguimiento del embarazo y del parto.

"Aunque en las ultimas décadas haya aumentado considerablemente los tratamientos, aun existe un alto
porcentaje de pacientes farmacorresistentes que no responden adecuadamente a los tratamientos. Es
decir, siguen presentando crisis epilépticas a pesar de los tratamientos farmacoldgicos, lo que es
preocupante para las personas con epilepsia y toda la sociedad’, comenta el Dr. Manuel Toledo. “Es
necesario, por lo tanto, sequir investigando en tratamientos efectivos que ayuden a controlar las crisis y
modificar la evolucion de la misma”.
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Jesus Porta-Etessam, neurologo:
* “La gente no sabe que muchas
= enfermedades neuroldgicas se

pueden prevenir haciendo esto”

¥

Historia de Joanna Guillén Valera « 23 h « 3 minutos de lectura

Las enfermedades neurologicas son la principal causa de
discapacidad y la segunda de muerte en todo el mundo, lo que ha
ido aumentando en los Ultimos afios hasta alcanzar a mas del 43%
de la poblacion mundial. Un nuevo libro da las claves para prevenir
su aparicion. .

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de
discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el mundo.
Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, se estima que
afectan a 3.400 millones de personas, lo que supone mas del 43% de
la poblacion mundial. Entre todas ellas, las que son mas prevalentes
son las responsables de millones de afos perdidos con
discapacidad: Los ictus Las cefaleas y en particular la migrana La
enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos
neurodegenerativos.¢ La epilepsia o algunas neuropatias. En Espafa,
la situacion no es mejor. Tal y como expuso Jesus Porta-Etessam,
presidente de la Sociedad Espainola de Neurologia y jefe de Servicio
de Neurologia del Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz de

Madrid, en la presentacion del libro Salud cerebral: mantén jon ,
@« Comentarios
rarahra “ca actima niia mac Aa 22 millanac Aa narcAanac nada:
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algun tipo de enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18%
superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la
media de los paises occidentales europeos”. Esto, recuerda, “conlleva
una considerable carga en discapacidad, con 1,5 millones de afios de
vida ajustados por discapacidad perdidos por enfermedades
neurologicas, siendo las responsables del 44% de la discapacidad por
enfermedad cronica”. La buena noticia es que muchas de estas
enfermedades neuroldgicas se pueden evitar. Sin embargo, “poca
gente es consciente de ello”. Asi, seflala que "hasta el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares se pueden
evitar y un cerebro mas sano es menos vulnerable para desarrollar
enfermedades”. Qué hacer para prevenir Tal y como sefialo6 Porta,
es posible prevenir estas enfermedades simplemente con “cambios
en el estilo de vida". Estos cambios deben incluir: Realizar actividades
que estimulen la actividad cerebral y te mantengan activamente
activo como leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar
actividades manuales, completar crucigramas, aprender y practicar
un nuevo idioma... Evitar el sobrepeso y realizar algun tipo de
actividad fisica de forma regular. Aqui los expertos aconsejan
practicar algun deporte o realizar uno o dos paseos diarios de al
menos 30 minutos. Evitar los toxicos como el tabaco, el alcohol y la
contaminacion ambiental. Controlar otros factores de riesgo vascular
como la hipertension, la diabetes o la hiperglucemia. Esto es
especialmente importante porque la hipertensién es el principal
factores de riesgo de algunas enfermedades neurolégicas. Potenciar
las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacion y el
aislamiento social, que son factores de riesgo para desarrollar
deterioro cognitivo en el futuro. Seguir una dieta equilibrada
evitando el exceso de grasas animales, azUcar, sal y alimentos
procesados y ultraprocesados. En este caso la recomendacion es
optar por alimentos naturales y potenciar el consumo de frutas,
legumbres y verduras. Un suefio de calidad es fundamental para la
salud del cerebro. Hay que intentar dormir unas 8 horas al dia.
Moderar el uso de internet, pantallas digitales y redes sociales. Y es
que un uso excesivo reduce la capacidad de concentracién, atencién
y aprendizaje y su uso nocturno genera mayor dificultad para
conciliar y mantener el suefio. Proteger el cerebro de las agresiones
fisicas externas mediante el uso del cinturén de seguridad o del
casco. Eliminar el estrés en todos los ambitos de la vida. &" Comentarios
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Esclerosis Multiple Palencia ha desarrollado un
proyecto para mejorar la autonomiay calidad de vida
de las personas

Este proyecto ha beneficiado a 32 personas con EM de Palencia y cerca de 60
familiares y/o cuidadores

Esclerosis Mdltiple Palencia consigue “Mejorar la autonomia personal y social de las personas con EM y sus
familias” / koto_feja
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Esclerosis Multiple Palencia ha desarrollado un proyecto para mejorar ... https://cadenaser.com/castillayleon/2025/02/19/esclerosis-multiple-pa...

Elige tu emisora

incluyendo debilidad muscular, fatiga, problemas de movilidad, falta de
equilibrio... etc. Tiende a presentarse de manera mas frecuente en
personas entre 20 y 40 anos de edad, con una incidencia de 70% mayor
en mujeres.

Segun SEN (Sociedad Espafola de Neurologia), éste Ultimo ario, se
registraron mas de 1.900 casos de esclerosis multiple en Espafia, con una
incidencia de 4,2 nuevos casos anuales por cada 100.000 habitantes.

El proyecto “mejorar la autonomia personal y social de las personas con
EM y sus familias” se ha desarrollado desde el 01/01/2024 hasta el
31/12/2024. A lo largo del afio, los usuarios han acudido por lo menos una
vez d la semana a rehabilitacion.

Aquellos usuarios con mayores afectaciones a causa de la enfermedad
(utilicen sillas de ruedas, dependientes, etc...), necesitan mads cuidados
por parte de los familiares. Gracias al proyecto, los usuadrios han
conseguido mayor fuerzq, lo que ha facilitado el trabajo de los familiares/
cuidadores. Hemos trabajado mano a mano con familiares/cuidadores
para crear estrategias que prevengan lesiones derivadas de los cuidados
de los usuarios. También hemos facilitado ayuda psicoldégica para
gestionar emocionalmente la situacién y afrontar los cambios y el
proceso del duelo.

Con este proyecto, presentado a través de la Confederacion Esparnola de
Personas con Discapacidad Fisica y Orgdnica (COCEMFE), se consigui6
que todos los usuarios de Esclerosis Multiple Palencia acudan a sus
sesiones de rehabilitacién en el centro, dotar de mejoras en los recursos
rehabilitadores y crear una red de sensibilizacion para favorecer la
divulgacion de la asociacion.
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Elige tu emisora

pero tendemos a olvidarnos de los familiares/ cuidadores que también
sufren las consecuencias, alterando su modo de vida drdstica y
progresivamente.

Gracias al proyecto “mejorar la autonomia personal y social de las
personas con EM y sus familias” hemos conseguido mejorar la calidad de
vida tanto de una persona con esclerosis multiple (Encarna Arija
Guantes) como la de su marido Oscar Ignacio Tejido Pérez) gracias al
trabajo del fisioterapeuta Manuel Nogal en la asociacidon. Tenemos sus
testimonios. Encarna ha mejorado la fuerza muscular y ha permitido
recuperar cierta independencia. Oscar comenta que como estd
comprobando que su mujer estd ganando fuerza por lo que se reduce la
carga de cuidado y les permite disfrutar mas tiempo de calidad juntos.

Palencia Esclerosis mdltiple ONCE
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Los problemas auditivos en entornos ruidosos
pueden duplicar el riesgo de demencia

Un estudio britanico con mas de 80.000 adultos relaciona las dificultades auditivas con un
mayor riesgo de esta enfermedad neurodegenerativa
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Los problemas auditivos en entornos ruidosos pueden duplicar el riesgo de demencia.

SEGRE

Creado: 19.02.2025| 12:55
Actualizado: 19.02.2025 | 12:55

Un estudio reciente realizado por investigadores britanicos ha desvelado una sorprendente
relacién entre las dificultades auditivas en entornos ruidosos y un mayor riesgo de
desarrollar demencia. Los resultados, basados en el analisis de datos de mas de 82.000
adultos mayores de 60 afios, sugieren que los problemas para comprender el habla en
ambientes con ruido podrian ser un indicador temprano del deterioro cognitivo.

La investigacién, publicada en la revista Alzheimer's & Dementia: The Journal of the Alzheimer's
Association, se suma a la creciente evidencia que relaciona la salud auditiva con la funcion
cognitiva. Estudios previos ya habian identificado la pérdida auditiva como uno de los
principales factores de riesgo modificables para la demencia.
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, se estima que en Espafia hay alrededor de
800.000 personas que padecen Alzheimer, la forma mas comun de demencia. Cada afio se
diagnostican unos 40.000 nuevos casos. Estas cifras ponen de manifiesto la importancia de
identificar factores de riesgo prevenibles.

Hallazgos clave

El estudio encontré que las personas con dificultades para entender conversaciones en
entornos ruidosos tenian el doble de probabilidades de desarrollar demencia, en comparacién
con aquellas sin problemas auditivos. Sorprendentemente, el 50% de los participantes con
audicion deficiente no eran conscientes de ello.

Estos resultados se mantuvieron significativos incluso después de tener en cuenta otros
factores de riesgo conocidos, como la edad, el tabaquismo y la inactividad fisica. Esto sugiere
que las dificultades auditivas podrian ser un factor de riesgo independiente y potencialmente
modificable para la demencia.

Implicaciones y proximos pasos

Si bien el estudio no puede establecer una relacién causal directa, los hallazgos resaltan la
importancia de cuidar nuestra audicién a lo largo de la vida. Medidas sencillas como el uso de
proteccién auditiva en entornos ruidosos o el tratamiento temprano de la pérdida auditiva
podrian tener un impacto significativo en la prevencién de la demencia.

Ademas, los test auditivos podrian convertirse en una herramienta valiosa para la deteccion
precoz del deterioro cognitivo. Sin embargo, se necesitan mas estudios clinicos para
confirmar estos resultados y determinar si mejorar la audicién puede reducir efectivamente
el riesgo de demencia.

Este estudio abre nuevas vias en nuestra comprension de la relacion entre la salud auditiva y
la funcién cognitiva. Subraya la importancia de cuidar nuestros oidos, no solo para preservar
la audicién, sino también para proteger nuestro cerebro. Si se confirman estos hallazgos, las
estrategias de prevencion de la demencia podrian ampliarse para incluir el cuidado auditivo,
ofreciendo nuevas esperanzas en la lucha contra esta devastadora enfermedad.

Hoy también te recomendamos

Y & ), Ponts conmemorara el 150.° aniversario de la fiesta del Ranxo sirviendo
2 8 hasta 12.000 raciones el proximo 4 de marzo

Ni Madrid ni Barcelona: esta es la ciudad donde mejor se vive de toda
Espaiia, segun National Geographic
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Una escena de la obra teatral 'Aquellas migas de pan'. Alberto Collado de Lis

En la lucha contra el Alzhéimer, Alicante propone el teatro como una

solucion preventiva
Anticipar el diagnéstico de esta enfermedad es una de las claves para ayudar a su tratamiento, pero ;como hacer las

pruebas?
Mas informacidn: Estas son las 44 producciones con las que el Principal de Alicante quiere conquistar al pablico

en 2025

» | Miquel Hernandis Alicante
Publicada 19 febrero 2025 13:54h
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Cada afio se diagnostican en Espafia unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer, segun la Sociedad espafiola de
Neurologia. Anticipar su diagndstico ayuda a un mejor tratamiento. Y para que se animen a hacer
las pruebas, la Fundacién Alzhéimer Espafia usa en Alicante el teatro.

El Principal acoge el 22 de marzo el evento Una tarde para recordar, en la que se vera la obra Aquellas

migas de pan y luego se tendra un coloquio con el equipo artistico y expertos en el campo de las
enfermedades neurodegenerativas.

El evento llega a Alicante tras su paso por Madrid, donde, con motivo del Dia Mundial del Alzheimer, se
celebraron en septiembre las jornadas de concienciacidn sobre esta enfermedad, tituladas entonces Unos
dias para recordar. De ahi ha pasado por otras ciudades antes de llegar al Principal.

@ [Acercar la cultura a las personas con Alzheimer: Alicante impulsa un proyecto pionero]

“Debemos desterrar la idea de que las pérdidas de memoria son normales entre las personas
mayores. Ante cualquier sefial, es clave acudir al médico para un diagnostico temprano y comenzar terapias

que ralenticen el avance de la enfermedad”, apuntan desde la Fundacién Alzhéimer Espafa a través de un
comunicado.

Contenido Patrocinado
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deteccion precoz”.

[La mirada del Alzhéimer y el Down ensefia a los fotégrafos de Alicante: "Invita a abrir los ojos y el
corazon"]

La obra busca desmontar el mito de que el Alzheimer afecta solo a personas mayores, y reflexiona
sobre las emociones del paciente, como el miedo a ser olvidado, la dependencia total del cuidador y la
exclusion social.

Mas contenidos recomendados

Esta perspectiva, alineada con el lema de la FAE 2024-2025, Cuanto mas precoz el diagndstico, mejor para
nuestro colectivo, que reitera la importancia del diagndstico temprano.

Te recomendamos
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SALUD NUTRICION EJERCICIO FISICO PSICOLOGIA Y BIENESTAR

VER IMAGENES

7 alimentos que pueden perjudicar el SUENO / Getty Images/iStockphoto

CATALINA CIAMPA

Actualizado a19/02/2025 1546 CET

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), se calcula que el 48% de los adultos y el 25% de
los nifios en Espana no disfrutan de un suefio de calidad. En este contexto, Sleep Foundation, un
portal especializado en la salud del suefio, advierte acerca de 7 alimentos que pueden perjudicar el
descanso.
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Adamed Laboratorios y la Sociedad Espafiola de
Neurologia presentan el libro ‘Mantén joven tu cerebro),
una guia esencial para la salud neurolégica

Ha tenido lugar la esperada presentacion del libro 'Mantén joven tu cerebro’, un libro
clave para la promocion de hdbitos saludables que contribuyen al cuidado del
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El evento, celebrado en el emblemdtico Aula Magna del Hospital Universitario

Fundacion Jiménez Diaz (Madrid), reunié a expertos de renombre en el amb'rto

neurolégico y sanitario, quienes destacaron la importancia de adoptartitPEfd de

vida que favorezca la salud cerebral a lo largo de toda la vida. X
Visita

El acto fue presentado por:

- Dr. JesUs Porta-Etessam (Co-Editor). Jefe de Servicio de Neurologia. Hospital

Universitario Fundacién Jiménez Diaz de Madrid. Presidente de la Sociedad Esparola

de Neurologia.

- Dr. José Miguel Lainez (Co-Editor). Jefe de Servicio de Neurologia. Hospital Clinico
Universitario de Valencia. Expresidente de la Sociedad Esparola de Neurologia.

- Francisco Javier Domingo. Central Nervous System & Oncology y Corporate Affairs
Head Adamed Laboratorios.

- Mercedes Navio Acosta. Gerente Asistencial de Hospitales. Directora de la Oficina
Regional de Coordinacion de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid.

Los asistentes pudieron conocer de primera mano los aspectos mds innovadores de
esta guia prdctica, que ofrece consejos accesibles y respaldados cientificamente
para preservar la agilidad mental y prevenir enfermedades neurodegenerativas.

El Dr. José Miguel Lainez destacé: “Las enfermedades neurolégicas son la principal
causa de discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el mundo Estas cifras
ademas han ido aumentando en los Gltimos anos. Se estima que afectan a 3.400
millones de personas, lo que supone mas del 43% de la poblacién mundial. Entre
todas ellas, las que son mas prevalentes son las responsables de millones de arios
perdidos con discapacidad: los ictus, las cefaleas y en particular la migraria, la
enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos neurodegenerativos, la
epilepsia o algunas neuropatias. Se estima que el 15% de la poblacién mundial, es
decir, mas 1000 millones de personas, sufren algun tipo de discapacidad y casi el
50% de esta discapacidad esta causada por enfermedades neurolégicas. Y, en
Europa, se estima que el coste es superior al billon de euros, una cifra que equivale al
coste total de lo que supusieron todas las enfermedades cardiacas, cancery
diabetes en su conjunto”.

Por su parte,el Dr. JesUs Porta-Etessam subrayd: “En Esparnia, la situacion no es
diferente. Se estima que mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de
enfermedad neuroldégica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media
mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos.
Ello conlleva una considerable carga de en discapacidad, con 1,5 millones de arios
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muchas enfermedades neurolégicas son prevenibles (por ejemplo, hasta :8h40% de
las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que un E(:rgrebro mas
sano es menos vulnerable para desarrollar enfermedades. Por ello creimos
fundamental publicar esta monografia para promocionar la salud cere%/ porque
entendemos que la salud del cerebro no es sélo la ausencia de enferm&d&Y sino que
implica centrarse en cada persona y en la promocion, prevencion, tratamiento,
atencion y rehabilitaciéon de las enfermedades neurolégicas’.

Francisco Javier Domingo, Corporate Affairs Head de Adamed Laboratorios, resalté el
compromiso de la compania con la promocién de la salud y la educacién sanitaria:
“Nuestra colaboracion con la Sociedad Espariola de Neurologia refuerza nuestro
compromiso con la promocién de la salud y la educacién sanitaria. Creemos que
este libro sera un referente en la prevencion neurolégicd’.

Claves para mantener un cerebro joven y saludable
'Mantén joven tu cerebro’ aborda temas esenciales como:

v Alimentacién equilibrada para la salud cerebral.

Vv Ejercicio fisico y su impacto en la neuroproteccion.

v Descanso adecuado y su influencia en la memoria.

v Estimulacion cognitiva y técnicas para fortalecer la mente.

v La interaccién social como factor clave en la prevencidn del deterioro cognitivo.

Ademads, el libro ofrece estrategias especificas para la prevencion del Alzheimer y
otras patologias neuroldgicas relacionadas con el envejecimiento.

Disponibilidad y distribucion

El libro serd distribuido por Adamed Laboratorios a los neurblogos en Espana, y
estard disponible para el resto de los profesionales sanitarios y pacientes, a través
de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).
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“Mantén joven tu cerebro”: una guia esencial
para la salud neurolégica

El evento reunid a expertos de renombre en el dmbito neuroldgico y
sanitario que destacaron la importancia de adoptar un estilo de vida que
favorezca la salud cerebral a lo largo de toda la vida

Por Gaceta Médica - 19 febrero 2025

O paalafamilia

El Aula Magna del Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz acogio este
martes, 18 de febrero, la presentacion del libro “Mantén joven tu cerebro”, una
obra clave para la promocion de habitos saludables que contribuyen al cuidado del
cerebro y la prevencion de enfermedades neuroldgicas, impulsada por la
Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) en colaboracion con Adamed
Laboratorios.

El evento fue presentado por el doctor Jesus Porta-Etessam, co-editor del libro,
jefe del Servicio de Neurologia de la Fundacion Jiménez Diaz y presidente de la
SEN; el doctor José Miguel Lainez, co-editor de la obra, jefe del Servicio de
Neurologia del Hospital Clinico Universitario de Valencia y ex presidente de la
SEN; Francisco Javier Domingo, Central Nervous System & Oncology Corporate
Affairs Head Adamed Laboratorios; y Mercedes Navio Acosta, gerente
asistencial de Hospitales y directora de la Oficina Regional de Coordinacion de
Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid.

Los expertos, de renombre en el ambito neuroldgico y sanitario, destacaron la
importancia de adoptar un estilo de vida que favorezca la salud cerebral a lo largo
de toda la vida, y los asistentes pudieron conocer de primera mano los aspectos
mas innovadores de esta guia practica, que ofrece consejos accesibles y
respaldados cientificamente para preservar la agilidad mental y prevenir

https://gacetamedica.com/investigacion/manten-joven-tu-cerebro-una...
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Comer bien, no estresarse, evitar los toxicos, relacionarse, dormir... las
claves para mantener un cerebro joven (y sano)

El libro 'Mantén joven tu cerebro’, promovido por la Sociedad Espafiola de Neurologia, recuerda que
hasta el 40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles

Un puzle de un cerebro. / REDACCION
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al dia; no estresarse; controlar los factores de riesgo
vascular; moderarse con el uso de dispositivos, sobre todo por las noches; hacer ejercicio de forma
regular; relacionarse y huir del aislamiento social; evitar los toxicos -como el tabaco, el alcohol, la
contaminacion...- o realizar actividades que estimulen la actividad cerebral. Son algunos de los trucos
de los neurélogos para mantener un cerebro joven. Y sano.

PUBLICIDAD

Porque a los médicos les preocupan datos como que mas de 23 millones de espaioles padecen
algun tipo de enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media
mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos. Los ictus, las
cefaleas (y en particular la migrafia), la enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos
neurodegenerativos, la epilepsia o algunas neuropatias, son las mas prevalentes.
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Asi cambia la vida tras sufrir un ictus con 45 afios: “No es una enfermedad exclusiva de la
tercera edad”

Asi se expone en el libro "Mantén joven tu cerebro’, un proyecto impulsado por la Sociedad
Espaiola de Neurologia (SEN), en colaboracion con Adamed Laboratorios, que se presenté este
martes en el Aula Magna del Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz (Madrid) y reunié a
reputados expertos en el ambito neuroldgico y sanitario. Lo que la obra busca es prevenir y, sobre
todo, promocionar algo tan importante como la salud cerebral.

Segunda causa de muerte

En el acto de presentacion de la obra, en la que participan un nutrido grupo de especialistas de
hospitales de toda Espafa, estuvieron sus coeditores: el doctor Jesus Porta-Etessam, Jefe de
Servicio de Neurologia de la Fundacién Jiménez Diaz y presidente de la SEN y José Miguel Lainez,
Jefe de Servicio de Neurologia del Clinico Universitario de Valencia y expresidente de la sociedad
cientifica. "La salud cerebral no es algo de moda, sino una absoluta necesidad. La poblacion goza de
mayor longevidad pero ello también conlleva mas enfermedades neurolégicas”, alert6 el presidente
de la SEN.
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José Miguel Lainez Andrés
Jesus Porta Etessam

Salud cerebral:
mantén joven
tu cerebro

El libro de la SEN para mantener una buena salud cerebral / / SEN
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Les arroparon en el acto Mercedes Navio, gerente asistencial de Hospitales y Directora de la Oficina
Regional de Coordinacion de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid y Francisco
Javier Domingo, Jefe de Asuntos Corporativos de Adamed Laboratorios.

"Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad y la sequnda causa de muerte
en todo el mundo. Estas cifras ademas han ido aumentando en los Ultimos afios. Se estima que
afectan a 3.400 millones de personas, lo que supone mas del 43% de la poblacion mundial”, sefialo el

doctor José Miguel Lainez.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Se calcula que el 15% de la poblacion mundial, es decir, mas 1000 millones de personas, sufren algun
tipo de discapacidad y casi el 50% de esta discapacidad esta causada por enfermedades
neurolégicas. Y, en Europa, se estima que el coste es superior al billén de euros, una cifra que
equivale al coste total de lo que supusieron todas las enfermedades cardiacas, cancer y diabetes en
su conjunto, sefalaron los especialistas.

Carga de discapacidad

El doctor Jests Porta-Etessam habld de Espafia, donde se estima que més de 23 millones de
personas padecen algun tipo de enfermedad neuroldgica. Eso, alertd, conlleva una considerable
carga de en discapacidad, con 1,5 millones de afios de vida ajustados por discapacidad perdidos por
enfermedades neuroldgicas, responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crénica.
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"Durante afos, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neuroldgica de
todas las patologias neuroldgicas, pero somos conscientes de que muchas enfermedades
neurologicas son prevenibles (por ejemplo, hasta el 40% de las demencias y el 90% de los accidentes
cerebrovasculares) y que un cerebro mas sano es menos vulnerable para desarrollar enfermedades”,
enfatizé.
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Acto de presentacién del libro / / SEN

Por eso, la SEN ha considerado "fundamental publicar esta monografia para promocionar la salud
cerebral, porque entendemos que la salud del cerebro no es solo la ausencia de enfermedad, sino
que implica centrarse en cada persona y en la promocién, prevencion, tratamiento, atencién y
rehabilitacion de las enfermedades neurolégicas".

Entre las claves para mantener un cerebro joven y saludable, la obra aborda aspectos esenciales
como la importancia de una alimentacion equilibrada para la salud cerebral; el ejercicio fisico y su
impacto en la neuroproteccion; el descanso adecuado y su influencia en la memoria; la estimulacién
cognitiva y técnicas para fortalecer la mente o la interaccién social como factor clave en la prevencion
del deterioro cognitivo. Ademas, el libro, que a partir de mayo se distribuira para pacientes y
sanitarios, ofrece estrategias especificas para la prevencion del Alzheimer y otras patologias
neuroldgicas relacionadas con el envejecimiento.

TEMAS SALUD DIETAS SALUD MENTAL PACIENTES LIBROS EL PERIODICO DE ESPANA

CONTENIDO PATROCINADO Tab2@la Feed

Un truco nocturno para disfrutar de un vientre plano después de los 50 (adelgaza mientras
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Comer bien, no estresarse, evitar los toxicos, relacionarse, dormir... las claves
para mantener un cerebro joven (y sano)

El libro '‘Mantén joven tu cerebro', promovido por la Sociedad Espafiola de Neurologia, recuerda que hasta el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles

Un puzle de un cerebro. / REDACCION

PUBLICIDAD

Nieves Salinas
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al dia; no estresarse; controlar los factores de riesgo vascular; moderarse
con el uso de dispositivos, sobre todo por las noches; hacer ejercicio de forma regular; relacionarse y huir

del aislamiento social; evitar los toxicos -como el tabaco, el alcohol, la contaminacion...- o realizar actividades que
estimulen la actividad cerebral. Son algunos de los trucos de los neurdlogos para mantener un cerebro joven. Y sano.

PUBLICIDAD

Porque a los médicos les preocupan datos como que mas de 23 millones de espaioles padecen algun tipo de
enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7%
superior a la media de los paises occidentales europeos. Los ictus, las cefaleas (y en particular la migraiia), la
enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos neurodegenerativos, la epilepsia o algunas neuropatias, son
las mas prevalentes.
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Asi cambia la vida tras sufrir un ictus con 45 afios: “No es una enfermedad exclusiva de la tercera edad”

Asi se expone en el libro ‘Mantén joven tu cerebro', un proyecto impulsado por la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN), en colaboraciéon con Adamed Laboratorios, que se presentd este martes en el Aula Magna del
Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz (Madrid) y reunié a reputados expertos en el ambito neurolégico y
sanitario. Lo que la obra busca es prevenir y, sobre todo, promocionar algo tan importante como la salud cerebral.

Segunda causa de muerte

En el acto de presentacidn de la obra, en la que participan un nutrido grupo de especialistas de hospitales de toda
Espafia, estuvieron sus coeditores: el doctor Jests Porta-Etessam, Jefe de Servicio de Neurologia de la Fundacion
Jiménez Diaz y presidente de la SEN y José Miguel Lainez , Jefe de Servicio de Neurologia del Clinico Universitario de
Valencia y expresidente de la sociedad cientifica. "La salud cerebral no es algo de moda, sino una absoluta necesidad.
La poblacién goza de mayor longevidad pero ello también conlleva mas enfermedades neurolégicas"”, alerto el
presidente de la SEN.
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Les arroparon en el acto Mercedes Navio, gerente asistencial de Hospitales y Directora de la Oficina Regional de
Coordinacién de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid y Francisco Javier Domingo, Jefe de Asuntos
Corporativos de Adamed Laboratorios.

"Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el
mundo. Estas cifras ademas han ido aumentando en los Gltimos afos. Se estima que afectan a 3.400 millones de
personas, lo que supone mas del 43% de la poblacién mundial”, sefalé el doctor José Miguel Lainez.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Se calcula que el 15% de la poblacién mundial, es decir, mas 1000 millones de personas, sufren algun tipo de
discapacidad y casi el 50% de esta discapacidad esta causada por enfermedades neuroldgicas. Y, en Europa, se estima
que el coste es superior al billon de euros, una cifra que equivale al coste total de lo que supusieron todas las
enfermedades cardiacas, cancer y diabetes en su conjunto, sefalaron los especialistas.

Carga de discapacidad

El doctor Jesus Porta-Etessam habld de Espafia, donde se estima que maés de 23 millones de personas padecen algun
tipo de enfermedad neuroldgica. Eso, alertd, conlleva una considerable carga de en discapacidad, con 1,5 millones de
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anos de vida ajustados por discapacidad perdidos por enfermedades neuroldgicas, responsables del 44% de la
discapacidad por enfermedad crénica.

PUBLICIDAD

"Durante afos, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neuroldgica de todas las
patologias neuroldgicas, pero somos conscientes de que muchas enfermedades neuroldgicas son prevenibles (por
ejemplo, hasta el 40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que un cerebro mas sano es
menos vulnerable para desarrollar enfermedades”, enfatizé.

Por eso, la SEN ha considerado "fundamental publicar esta monografia para promocionar la salud cerebral, porque
entendemos que la salud del cerebro no es solo la ausencia de enfermedad, sino que implica centrarse en cada persona
y en la promocién, prevencion, tratamiento, atencién y rehabilitacion de las enfermedades neurolégicas".

Entre las claves para mantener un cerebro joven y saludable, la obra aborda aspectos esenciales como la importancia de
una alimentacion equilibrada para la salud cerebral; el ejercicio fisico y su impacto en la neuroproteccién; el descanso
adecuado y su influencia en la memoria; la estimulacién cognitiva y técnicas para fortalecer la mente o la interaccién
social como factor clave en la prevencién del deterioro cognitivo. Ademas, el libro, que a partir de mayo se distribuira
para pacientes y sanitarios, ofrece estrategias especificas para la prevencién del Alzheimer y otras patologias
neuroldgicas relacionadas con el envejecimiento.
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¢cComo podemos mantener joven
nuestro cerebro?
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"Mantén joven tu cerebro" es un libro
que presenta José Miguel Lainez,
coautor del libro y ex presidente de la
Sociedad Espanola de Neurologia, que
explica como hacer que nuestro
cerebro envejezca mas tarde.
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Presentan “Mantén joven tu cerebro”, una guia
esencial para la salud neurologica

El evento, celebrado en la Fundaci6n Jiménez Diaz, reunié a expertos de renombre en el ambito neurolégico y
sanitario que destacaron la importancia de adoptar un estilo de vida que favorezca la salud cerebral a lo largo de
toda la vida

De izquierda a derecha, el Dr. José Miguel Lainez, Mercedes Navio, el Dr. Jests porta-Etessam y Francisco Javier Domingo, en la presentacién del libro "Mantén
joven tu cerebro" (Foto. FJD)
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El Aula Magna del Hospital Universitario Fundacidn Jiménez Diaz acogié ayer la esperada presentacion del libro
“Mantén joven tu cerebro”, una obra clave en la promocion de habitos saludables que contribuyen al
cuidado del cerebro y la prevencion de enfermedades neuroldgicas, impulsada por la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN) en colaboracion con Adamed Laboratorios. Los expertos destacaron la importancia de
adoptar un estilo de vida que favorezca la salud cerebral a lo largo de toda la vida, y los asistentes pudieron
conocer de primera mano los aspectos mas innovadores de esta guia practica, que ofrece consejos accesibles y
respaldados cientificamente para preservar la agilidad mental y prevenir enfermedades neurodegenerativas.

El evento fue presentado por el Dr. Jesiis Porta-Etessam, co-editor del libro, jefe del Servicio de Neurologia
de la Fundacion Jiménez Diaz y presidente de la SEN; el Dr. José Miguel Lainez, co-editor de la obra, jefe del
Servicio de Neurologia del Hospital Clinico Universitario de Valencia y ex presidente de la SEN; Francisco
Javier Domingo, Central Nervous System & Oncology Corporate Affairs Head Adamed Laboratorios; y
Mercedes Navio Acosta, gerente asistencial de Hospitales y directora de la Oficina Regional de Coordinacion
de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid.

Por su parte, el Dr. Porta-Etessam asegurd que “se estima que en Espaiia mas de 23 millones de personas
padecen algin tipo de enfermedad neurolégica, con una prevalencia un 18 % superior respecto a la media
mundial y también un 1,7 % superior a la media de los paises occidentales europeos.” Ante esta realidad,
“Mantén joven tu cerebro” aborda temas esenciales como alimentacion equilibrada para la salud cerebral,
ejercicio fisico y su impacto en la neuroproteccion, descanso adecuado y su influencia en la memoria,
estimulacion cognitiva y técnicas para fortalecer la mente y la interaccion social como factor clave en la
prevencion del deterioro cognitivo. Ademas, el libro ofrece estrategias especificas para la prevencion del
alzhéimer y otras patologias neuroldgicas relacionadas con el envejecimiento. Sera distribuido por Adamed
Laboratorios a los neurélogos en Espafia, y estara disponible para el resto de los profesionales sanitarios y
pacientes, a través de la SEN.

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité
de expertos de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud
sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.
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