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Sanidad

Comer bien, no estresarse, evitar los tóxicos, relacionarse, dormir... las claves para
mantener un cerebro joven (y sano)
El libro 'Mantén joven tu cerebro', promovido por la Sociedad Española de Neurología, recuerda que hasta el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles

Madrid 19 FEB 2025 4:50
Nieves Salinas
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al día; 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 tóxicos -como el , el alcohol, la contaminación...- o realizar actividades que estimulen la actividad
cerebral. Son algunos de los trucos de los neurólogos . Y sano.

Porque a los médicos les preocupan datos como que más de 23 millones de españoles padecen algún tipo de
enfermedad neurológica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior
a la media de los países occidentales europeos. Los ictus, las cefaleas (y en particular la migraña), la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias y trastornos neurodegenerativos, la epilepsia o algunas neuropatías, son las más
prevalentes.
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Así se expone en el libro 'Mantén joven tu cerebro', un proyecto impulsado por la Sociedad Española de Neurología
(SEN), en colaboración con Adamed Laboratorios, que se presentó este martes en el Aula Magna del Hospital Universitario
Fundación Jiménez Díaz ( ) y reunió a reputados expertos en el ámbito neurológico 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 presentación de la obra, en la que participan un nutrido grupo de especialistas de hospitales de toda España,
estuvieron sus coeditores: el doctor Jesús Porta-Etessam, Jefe de Servicio de Neurología de la Fundación Jiménez Díaz y
presidente de la SEN y José Miguel Láinez , Jefe de Servicio de Neurología del Clínico Universitario de Valencia y
expresidente de la sociedad científica. "La salud cerebral no es algo de moda, sino una absoluta necesidad. La población
goza de mayor longevidad pero ello también conlleva más enfermedades neurológicas", alertó el presidente de la SEN.
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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 Navío, gerente asistencial de Hospitales y Directora de la Oficina Regional de
Coordinación de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid y Francisco Javier Domingo, Jefe de Asuntos
Corporativos de Adamed Laboratorios.

"  son la principal causa de discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el mundo.
Estas cifras además han ido aumentando en los últimos años. Se estima que afectan a 3.400 millones de personas, lo que
supone más del 43% de la población mundial", señaló el doctor José Miguel Láinez.

Se calcula que el 15% de la población mundial, es decir, más 1000 millones de personas, sufren algún tipo de discapacidad
y casi el 50% de esta discapacidad está causada por enfermedades neurológicas. Y, en , se estima que el coste es
superior al billón de euros, una cifra que equivale al coste total de lo que supusieron todas las enfermedades cardíacas,
cáncer y diabetes en su conjunto, señalaron los especialistas.

Carga de discapacidad

El doctor Jesús Porta-Etessam habló de España, donde se estima que más de 23 millones de personas padecen algún
tipo de enfermedad neurológica. Eso, alertó, conlleva una considerable carga de en , con 1,5 millones de años
de vida ajustados por discapacidad perdidos por enfermedades neurológicas, responsables del 44% de la discapacidad
por enfermedad crónica.

Las enfermedades neurológicas
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"Durante años, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neurológica de todas las patologías
neurológicas, pero somos conscientes de que muchas enfermedades neurológicas son prevenibles (por ejemplo, hasta el
40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que un cerebro más sano es menos vulnerable para
desarrollar enfermedades", enfatizó.

Acto de presentación del libro / SEN

Por eso, la SEN ha considerado "fundamental publicar esta monografía 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 promoción, prevención, tratamiento, atención y rehabilitación de las enfermedades neurológicas".
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Entre las claves para mantener un cerebro joven y saludable, la obra aborda aspectos esenciales como la importancia de
una alimentación equilibrada para la salud cerebral; el ejercicio físico y su impacto en la neuroprotección; el descanso
adecuado y su influencia en la memoria; la estimulación cognitiva y técnicas para fortalecer la mente o la interacción
social como factor clave en la prevención del deterioro cognitivo. Además, el libro, que a partir de mayo se distribuirá para
pacientes y sanitarios, ofrece estrategias específicas para la prevención del Alzheimer y 
relacionadas con el envejecimiento.
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al día; 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 tóxicos -como el tabaco, el alcohol, la contaminación...- o realizar actividades que

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

Madrid 19 FEB 2025 8:38
Nieves Salinas
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al día; 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 tóxicos -como el tabaco, el alcohol, la contaminación...- o realizar actividades que estimulen la actividad
cerebral. Son algunos de los trucos de los neurólogos  . Y sano.

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

Madrid 19 FEB 2025 8:38
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La Clínica Universidad de Navarra
usará un sistema pionero de
estimulación cerebral en pacientes
con Parkinson

Glosario Libros Directorio Cursos Psicofármacos Trastor
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Noticia |  19/02/2025

La Clínica Universidad de Navarra ha anunciado que se
convertirá en el "primer hospital de España" en usar
la estimulación cerebral profunda adaptativa en
pacientes con Parkinson, un sistema que permite
ajustar la energía con que se estimula el cerebro, así
como personalizar la terapia en función de la actividad
neuronal de cada persona para reducir temblores,
rigidez, lentitud de movimientos y otros síntomas
asociados.

"A diferencia de la estimulación cerebral profunda
tradicional, que proporciona una estimulación
constante, esta nueva tecnología utiliza un sistema
que ajusta la energía 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 Neurología y de la
Unidad de Trastornos del Movimiento de la Clínica, la
doctora María Cruz Rodríguez Oroz.
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La técnica tradicional consiste en transmitir señales
eléctricas al cerebro a través de electrodos que se
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implantan en áreas específicas, colocándose los
electrodos y un neuroestimulador cerca de la clavícula,
y se utiliza cuando los fármacos no consiguen una
mejoría mantenida del paciente de Parkinson, que
afecta a unas 150.000 personas en España, según
datos de la Sociedad Española de Neurología, y cuyo
número se espera que se duplique en 20 años y
triplique para 2050.

"La estimulación adaptativa permite ajustar la
estimulación en tiempo real, personalizándola
según las necesidades cambiantes del paciente, tras
identificar cambios en señales cerebrales asociadas
a síntomas clínicos", ha detallado la doctora Icíar
Avilés-Olmos, neuróloga de la Clínica.

Este nuevo procedimiento se realiza mediante cirugía,
e incluye un "proceso minucioso" de planificación en
el que se usa la Inteligencia Artificial para seleccionar
el área del cerebro donde se implantarán los
electrodos, para después desarrollar la cirugía con el
uso del registro neurofisiológico e imágenes
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
Neurocirugía de la Clínica, el doctor Laín González-
Quarante.

La fase de adaptación será 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
activación 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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Cada año se diagnostican en España unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer, según la Sociedad española de

Neurología. Anticipar su diagnóstico ayuda a un mejor tratamiento. Y para que se animen a hacer

las pruebas, la Fundación Alzhéimer España usa en Alicante el teatro.

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

migas de pan y luego se tendrá un coloquio con el equipo artístico y expertos en el campo de las

enfermedades neurodegenerativas.

El evento llega a Alicante tras su paso por Madrid, donde, con motivo del Día Mundial del Alzheimer, se

celebraron en septiembre las jornadas de concienciación sobre esta enfermedad, tituladas entonces Unos

días para recordar. De ahí ha pasado por otras ciudades antes de llegar al Principal.

“Debemos desterrar la idea de que las pérdidas de memoria son normales entre las personas

mayores. Ante cualquier señal, es clave acudir al médico para un diagnóstico temprano y comenzar terapias

que ralenticen el avance de la enfermedad”, apuntan desde la Fundación Alzhéimer España a través de un

comunicado.

Contenido Patrocinado

Su presidenta, Micheline Antoine Selmes, agradece que "obras como Aquellas migas de pan tengan un

espacio en nuestra cultura, mostrando la realidad de quienes viven con Alzheimer y sus

cuidadores".

Y ahí insiste en invitar a una participación activa ya que el evento está "diseñado para concienciar y

fomentar la prevención con hábitos cerebro saludables además de romper tabúes y promover la

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

En la lucha contra el Alzhéimer, Alicante propone el teatro como una ... https://www.elespanol.com/alicante/cultura/20250219/lucha-alzheimer...
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fomentar la prevención con hábitos cerebro saludables, además de romper tabúes y promover la

detección precoz”.

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

exclusión social.

Esta perspectiva, alineada con el lema de la FAE 2024-2025, Cuanto más precoz el diagnóstico, mejor para

nuestro colectivo, que reitera la importancia del diagnóstico temprano.

[La mirada del Alzhéimer y el Down enseña a los fotógrafos de Alicante: "Invita a abrir los ojos y el
corazón"]

Te recomendamos
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El Aula Magna del Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz acogió este
martes, 18 de febrero, la presentación del libro “Mantén joven tu cerebro”, una
obra clave para la promoción de hábitos saludables que contribuyen al cuidado del
cerebro y la prevención de enfermedades neurológicas, impulsada por la
Sociedad Española de Neurología (SEN) en colaboración con Adamed
Laboratorios.

El evento fue presentado por el doctor Jesús Porta-Etessam, co-editor del libro,
jefe del Servicio de Neurología de la Fundación Jiménez Díaz y presidente de la
SEN; el doctor José Miguel Láinez, co-editor de la obra, jefe del Servicio de
Neurología del Hospital Clínico Universitario de Valencia y ex presidente de la
SEN; Francisco Javier Domingo, Central Nervous System & Oncology Corporate
Affairs Head Adamed Laboratorios; y Mercedes Navío Acosta, gerente
asistencial de Hospitales y directora de la Oficina Regional de Coordinación de
Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid.

Los expertos, de renombre en el ámbito neurológico 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
más innovadores de esta guía práctica, que ofrece consejos accesibles y
respaldados científicamente para preservar la agilidad mental y prevenir

"Mantén joven tu cerebro": una guía esencial para la salud neurológica https://gacetamedica.com/investigacion/manten-joven-tu-cerebro-una...
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NEUROLOGÍA

Un puzle de un cerebro. / REDACCIÓN
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El libro 'Mantén joven tu cerebro', promovido por la Sociedad Española de Neurología, recuerda que
hasta el 40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles
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PUBLICIDAD

Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al día; 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 tóxicos -como el tabaco, el alcohol, la
contaminación...- o realizar actividades que estimulen la actividad cerebral. Son algunos de los trucos
de los neurólogos  . Y sano.

Porque a los médicos les preocupan datos como que más de 23 millones de españoles padecen
algún tipo de enfermedad neurológica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media
mundial y también un 1,7% superior a la media de los países occidentales europeos. Los ictus, las
cefaleas (y en particular la migraña), la enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos
neurodegenerativos, la epilepsia o algunas neuropatías, son las más prevalentes.

Madrid 19 FEB 2025 8:38
Nieves Salinas
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para mantener un cerebro joven
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Así se expone en el libro 'Mantén joven tu cerebro', un proyecto impulsado por la Sociedad
Española de Neurología (SEN), en colaboración con Adamed Laboratorios, que se presentó este
martes en el Aula Magna del Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz (Madrid) y reunió a
reputados expertos en el ámbito neurológico y sanitario. Lo que la obra busca es prevenir y, sobre
todo, promocionar algo tan importante como la salud cerebral.

En el acto de presentación de la obra, en la que participan un nutrido grupo de especialistas de
hospitales de toda España, estuvieron sus coeditores: el doctor Jesús Porta-Etessam, Jefe de
Servicio de Neurología de la Fundación Jiménez Díaz y presidente de la SEN y José Miguel Láinez ,
Jefe de Servicio de Neurología del Clínico Universitario de Valencia y expresidente de la sociedad
científica. "La salud cerebral no es algo de moda, sino una absoluta necesidad. La población goza de
mayor longevidad pero ello también conlleva más enfermedades neurológicas", alertó el presidente
de la SEN.
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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 Navío, gerente asistencial de Hospitales y Directora de la Oficina
Regional de Coordinación de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid y Francisco
Javier Domingo, Jefe de Asuntos Corporativos de Adamed Laboratorios.

"Las  son la principal causa de discapacidad y la segunda causa de muerte
en todo el mundo. Estas cifras además han ido aumentando en los últimos años. Se estima que
afectan a 3.400 millones de personas, lo que supone más del 43% de la población mundial", señaló el
doctor José Miguel Láinez.

Se calcula que el 15% de la población mundial, es decir, más 1000 millones de personas, sufren algún
tipo de discapacidad y casi el 50% de esta discapacidad está causada por enfermedades
neurológicas. Y, en Europa, se estima que el coste es superior al billón de euros, una cifra que
equivale al coste total de lo que supusieron todas las enfermedades cardíacas, cáncer y diabetes en
su conjunto, señalaron los especialistas.

El doctor Jesús Porta-Etessam habló de España, donde se estima que más de 23 millones de
personas padecen algún tipo de enfermedad neurológica. Eso, alertó, conlleva una considerable
carga de en discapacidad, con 1,5 millones de años de vida ajustados por discapacidad perdidos por
enfermedades neurológicas, responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crónica.

enfermedades neurológicas
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"Durante años, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neurológica de
todas las patologías neurológicas, pero somos conscientes de que muchas enfermedades
neurológicas son prevenibles (por ejemplo, hasta el 40% de las demencias y el 90% de los accidentes
cerebrovasculares) y que un cerebro más sano es menos vulnerable para desarrollar enfermedades",
enfatizó.
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Acto de presentación del libro / / SEN

Por eso, la SEN ha considerado "fundamental publicar esta monografía 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 promoción, prevención, tratamiento, atención y
rehabilitación de las enfermedades neurológicas".

Entre las claves para mantener un cerebro joven y saludable, la obra aborda aspectos esenciales
como la importancia de una alimentación equilibrada para la salud cerebral; el ejercicio físico y su
impacto en la neuroprotección; el descanso adecuado y su influencia en la memoria; la estimulación
cognitiva y técnicas para fortalecer la mente o la interacción social como factor clave en la prevención
del deterioro cognitivo. Además, el libro, que a partir de mayo se distribuirá para pacientes y
sanitarios, ofrece estrategias específicas para la prevención del Alzheimer y otras patologías
neurológicas relacionadas con el envejecimiento.

TEMAS SALUD DIETAS SALUD MENTAL PACIENTES LIBROS EL PERIÓDICO DE ESPAÑA

CONTENIDO PATROCINADO
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Un puzle de un cerebro. / REDACCIÓN
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El libro 'Mantén joven tu cerebro', promovido por la Sociedad Española de Neurología, recuerda que hasta el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles

Nieves Salinas
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al día; 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 tóxicos -como el tabaco, el alcohol, la contaminación...- o realizar actividades que
estimulen la actividad cerebral. Son algunos de los trucos de los neurólogos para mantener un cerebro joven. Y sano.

Porque a los médicos les preocupan datos como que más de 23 millones de españoles padecen algún tipo de
enfermedad neurológica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7%
superior a la media de los países occidentales europeos. Los ictus, las cefaleas (y en particular la migraña), la
enfermedad de Alzheimer y otras demencias y trastornos neurodegenerativos, la epilepsia o algunas neuropatías, son
las más prevalentes.
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Así se expone en el libro 'Mantén joven tu cerebro', un proyecto impulsado por la Sociedad Española de
Neurología (SEN), en colaboración con Adamed Laboratorios, que se presentó este martes en el Aula Magna del
Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz (Madrid) y reunió a reputados expertos en el ámbito neurológico y
sanitario. Lo que la obra busca es prevenir y, sobre todo, promocionar algo tan importante como la salud cerebral.

En el acto de presentación de la obra, en la que participan un nutrido grupo de especialistas de hospitales de toda
España, estuvieron sus coeditores: el doctor Jesús Porta-Etessam, Jefe de Servicio de Neurología de la Fundación
Jiménez Díaz y presidente de la SEN y José Miguel Láinez , Jefe de Servicio de Neurología del Clínico Universitario de
Valencia y expresidente de la sociedad científica. "La salud cerebral no es algo de moda, sino una absoluta necesidad.
La población goza de mayor longevidad pero ello también conlleva más enfermedades neurológicas", alertó el
presidente de la SEN.
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Les arroparon en el acto Mercedes Navío, gerente asistencial de Hospitales y Directora de la Oficina Regional de
Coordinación de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid y Francisco Javier Domingo, Jefe de Asuntos
Corporativos de Adamed Laboratorios.

"Las enfermedades neurológicas son la principal causa de discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el
mundo. Estas cifras además han ido aumentando en los últimos años. Se estima que afectan a 3.400 millones de
personas, lo que supone más del 43% de la población mundial", señaló el doctor José Miguel Láinez.

Se calcula que el 15% de la población mundial, es decir, más 1000 millones de personas, sufren algún tipo de
discapacidad y casi el 50% de esta discapacidad está causada por enfermedades neurológicas. Y, en Europa, se estima
que el coste es superior al billón de euros, una cifra que equivale al coste total de lo que supusieron todas las
enfermedades cardíacas, cáncer y diabetes en su conjunto, señalaron los especialistas.

El doctor Jesús Porta-Etessam habló de España, donde se estima que más de 23 millones de personas padecen algún
tipo de enfermedad neurológica. Eso, alertó, conlleva una considerable carga de en discapacidad, con 1,5 millones de
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años de vida ajustados por discapacidad perdidos por enfermedades neurológicas, responsables del 44% de la
discapacidad por enfermedad crónica.

"Durante años, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neurológica de todas las
patologías neurológicas, pero somos conscientes de que muchas enfermedades neurológicas son prevenibles (por
ejemplo, hasta el 40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que un cerebro más sano es
menos vulnerable para desarrollar enfermedades", enfatizó.

Por eso, la SEN ha considerado "fundamental publicar esta monografía 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 promoción, prevención, tratamiento, atención y rehabilitación de las enfermedades neurológicas".

Entre las claves para mantener un cerebro joven y saludable, la obra aborda aspectos esenciales como la importancia de
una alimentación equilibrada para la salud cerebral; el ejercicio físico y su impacto en la neuroprotección; el descanso
adecuado y su influencia en la memoria; la estimulación cognitiva y técnicas para fortalecer la mente o la interacción
social como factor clave en la prevención del deterioro cognitivo. Además, el libro, que a partir de mayo se distribuirá
para pacientes y sanitarios, ofrece estrategias específicas para la prevención del Alzheimer y otras patologías
neurológicas relacionadas con el envejecimiento.
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