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Es noticia:

☰

ENCUESTA DE LOS MÉDICOS

Alzheimer, ictus, párkinson, ELA... al 90% de los españoles le
inquieta padecer una enfermedad neurológica

Padecer alzhéimer preocupa a los españoles. / EP
PUBLICIDAD

FP-BLET Córdoba CF Bellido-Aemet Borrasca Claudia en Córdoba El tiempo hoy Rescate dramático Fu

Sociedad

Una encuesta realizada por la Sociedad Española de Neurología revela que desarrollar
alzhéimer es lo que más inquieta a la población, seguido del cáncer

Madrid17 NOV 2025 11:01
Nieves Salinas
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Una encuesta realizada por la Sociedad Española de Neurología (SEN) revela que, a
casi el 90% de los españoles, le preocupa padecer alguna enfermedad neurológica en
un futuro. Además, cinco enfermedades neurológicas ( , , , 
y esclerosis múltiple) se encuentran entre las ocho dolencias que, de forma
espontánea, más se citan como las más preocupantes. De hecho, el 36% de los
entrevistados señala a las demencias, y especialmente al alzhéimer, como la patología
-neurológica o no- que más les inquieta desarrollar.

Es la enfermedad más citada, por más de 1 de cada 3 personas, seguida del cáncer
(23%), del ictus (9,5%), de la enfermedad de Parkinson (5%) y de la esclerosis lateral
amiotrófica (ELA con un 4%). Tras el ataque cardíaco (3%) y la diabetes (2%), otra
enfermedad neurológica, la esclerosis múltiple (1,2%), se sitúa como la octava

alzhéimer ictus párkinson ELA
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enfermedad más citada.

Los primeros puestos

"Es muy destacable que, más de la mitad de las ocho enfermedades más señaladas
por los encuestados, sean neurológicas y que, además, figuren en los primeros
puestos. Pero también que el alzhéimer sea la enfermedad más citada entre
todas", comenta el doctor Jesús Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Española
de Neurología. "Además, el ictus es la tercera; la enfermedad de Parkinson, la cuarta;
la ELA, la quinta y la esclerosis múltiple, la octava", precisa.

Si se analizan estos datos por sexo, al 91% de las mujeres les preocupa padecer una
enfermedad neurológica, frente al 88% de los hombres. Y aunque los porcentajes son
similares para cada patología, sí hay una ligera mayor preocupación femenina por
sufrir enfermedades como el alzhéimer (38,5% versus 32%) o el ictus (10% versus
9%).
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Las demencias

Por otra parte, la preocupación por desarrollar una enfermedad neurológica también
aumenta según la edad. Mientras que el 87% de las personas jóvenes (de 18 a 34
años) afirma preocuparse de cara al futuro, esta cifra aumenta hasta el 89,5% entre
los adultos de mediana edad (35-59 años) y hasta el 94% en los mayores (más de 60
años). Analizando enfermedades concretas, y aunque los porcentajes también son
similares para cada una, son los jóvenes quienes más se preocupan por padecer
algún tipo de demencia en el futuro (39%); el grupo de mediana edad destaca por
aludir algo más a la ELA (5%); mientras que los mayores apuntan con más frecuencia
al ictus (12%).

Estos son solo algunos de los datos obtenidos por la 'Encuesta poblacional sobre
hábitos cerebro-saludables de la población española', realizada por la SEN a finales
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de 2024, entre más de 1.000 personas mayores de 18 años, elegidas para que los
resultados fueran extrapolables al conjunto de la población española.

Los neurólogos realizaron esta encuesta porque querían conocer el grado de
conocimiento que existe entre la población sobre las posibles medidas de
prevención de las principales enfermedades neurológicas que, en muchas ocasiones,
se pueden prevenir con hábitos saludables. Por ejemplo, hasta el 90% de los ictus y
hasta el 40% de los casos de alzhéimer. Y son justo estas dos enfermedades las que
preocupan a la población", destaca el doctor Jesús Porta-Etessam.

TEMAS Alzheimer Parkinson Enfermedades Encuestas Médicos Ictus ELA
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nutricionista: "Comer
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Este mal hábito cotidiano perjudica
la salud y acelera el envejecimiento
incluso más que tomar azúcar o no ir
al gimnasio

GEMA GARCÍA MARCOS

7-8 minutos

Intentamos llevar una dieta sana y equilibrada, evitando los

ultraprocesados, el azúcar, las grasas 'malas'. Tratamos (sin

demasiado éxito parece ser) de mantenernos lo más activos

físicamente que podemos en nuestro día a día y de ir al

gimnasio a cumplir con esas sesiones de fuerza, cardio y

flexiblidad tan necesarias para nuestro bienestar físico y mental.

Sabemos que es esencial respirar profundo (muy profundo) y, si

se tercia, practicar meditación para controlar el estrés. Sin

embargo, hay un pilar básico de nuestra salud -puede que el

más importante según los expertos- que cojea y hace que se

tambalee todo: el sueño.

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), habla

por sí solos: entre un 20 y un 48% de la población adulta

sufre en algún momento dificultad para iniciar o mantener

el sueño y, en al menos un 10% de los casos, es debido a

algún trastorno de sueño crónico y grave. Una cifra que incluso

podría ser mayor por el alto número de pacientes que no están

diagnosticados.
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Y el gran problema de todo esto es que muchas veces, no le

damos la importancia que merece, porque no somos

conscientes de lo que nos estamos jugado. Más allá de lo

obvio, del cansancio, el mal humor o la falta de foco, ¿por qué

es tan importante dormir bien? "El sueño es un proceso

fisiológico de vital importancia para la salud integral de los seres

humanos, para la supervivencia del individuo y para el correcto

funcionamiento del sistema nervioso. Si no conseguimos

dormir bien se reduce la calidad de vida, aumenta el riesgo

de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente

cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades

que parezcamos. Pero además nuestras funciones cognitivas

se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de

atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir

fallos de memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en

el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje,

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

fundamental", señala el doctor Hernando Pérez Díaz,

coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y

Sueño de la Sociedad Española de Neurología.

Médico Especialista en Neurofisiología Clínica y Trastornos del

Sueño de Hospiten en Tenerife y Hospiten Lanzarote, el doctor

Txomin Navajas Carasa enumera los procesos vitales para

nuestro organismo se producen durante el sueño. "El sueño es

un proceso activo para una buena salud física y mental. Entre

sus funciones destacan: la restauración fisiológica de todos

los órganos y sistemas, reparando los órganos y sistemas de

la gran actividad diurna; la conservación y ahorro de energía

mediante la molécula ATP que es la batería para el
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funcionamiento de las células; la eliminación de desechos

metabólicos por el sistema glinfático (se eliminan toxinas

tóxicas para el cerebro como por ejemplo el beta amiloide

responsable de enfermedades degenerativas); la síntesis de

macromoléculas como proteínas, enzimas, hormonas en

concreto la hormona del crecimiento (GH); la modulación de la

respuesta inmune responsable de la inmunidad contra factores

externos y prevención de enfermedades; y la consolidación de

la memoria a largo plazo de lo aprendido durante el día".

Dormir mal desequilibra el funcionamiento de nuestras

hormonas (hasta las que regulan la saciedad y el apetito; por

eso, tenemos tanto hambre cuando nos faltan horas de sueño);

ralentiza el metabolismo; debilita el sistema inmune y acorta la

vida. Y todo este desastre no ocurre por 'arte de magia', sino

porque le estamos privando a nuestro cuerpo, que es la

máquina más perfecta jamás inventada, de un elemento

esencial para su buen funcionamiento. Porque, tal y como

apunta más arriba el doctor Hernando Pérez Díaz, durante el

sueño, nuestro organismo lleva a cabo sus 'reparaciones'

más profundas, equilibra las hormonas y detoxifica las

células.

AdChoices

PUBLICIDAD

Si no dormimos lo suficiente, nuestro cuerpo segrega más

cortisol, que además de la hormona del estrés, promueve el

almacenamiento de grasa, debilita la musculatura y promueve

los picos de glucosa en sangre. Los niveles de testosterona y

de hormona de crecimiento disminuyen. La piel se regenera

más lentamente. Y el efecto de la comida basura se agudiza

y, con él, el riesgo de padecer enfermedades cardíacas o
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diferentes tipos de cáncer. Según un estudio publicado en 2013,

el mero hecho de dormir menos de seis horas por la noche

durante una semana modifica más de 700 genes,

promoviendo la inflamación, el debilitamiento del sistema

inmune y la aceleración del envejecimiento.

Con toda esta información en mente, la pregunta es: ¿qué es

tener una buena calidad de sueño? "Hay tres aspectos básicos

para determinar si una persona tiene una buena calidad de

sueño: la duración, la continuidad y la profundidad. Es decir,

si el tiempo dedicado a dormir no es suficiente para sentirnos

descansados al día siguiente, si hay interrupciones en nuestros

ciclos de sueño o nuestro sueño no es lo suficientemente

profundo o como para considerarlo restaurador, es que no

tenemos una buena calidad de sueño y, por lo tanto, es el

momento de visitar a un profesional", responde el doctor

Hernando Pérez Díaz.

¿Cuántas horas deberíamos dormir? Importa también cuando

las dormimos (si nos acostamos tarde, etc.)? "En personas

adultas, el estándar sería entre siete y nueve horas, pero

existe mucha variabilidad individual en función de la actividad

diaria, necesidades personales etc. En edades infanto-juveniles,

serían necesarias más horas y en personas 'mayores, menos.

El sueño es aconsejable ajustarlo al ciclo circadiano luz/

vigilia y dormir cuando anochece. De este modo, favorecemos

que las hormonas que generan vigilia y que al atardecer van

despareciendo den la orden al cerebro para que genere la

producción hormonal que facilita el sueño. Por eso, no es

aconsejable retrasar la fase de entrada al sueño", aclara el

doctor Navajas Carasa.

Más en YoDona
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¿Qué es más importante la cantidad o la calidad? "Las dos son

importantes. Es necesario un equilibrio: si duermes las horas

recomendadas, pero te despiertas muchas veces no

descansarás bien y, si duermes muy profundo pero pocas

horas, tampoco descansarás bien. La solución es muy fácil para

mí, la respuesta la tienes en la funcionalidad diurna, si

durante el día estas perfectamente hábil para el día a día tu

sueño será correcto".

Y llegados a este punto, desde la SEN se hace hincapié en el

hecho de que "el insomnio es una entidad clínica compleja y,

por lo tanto, es importante acudir a profesionales de la salud

capacitados para un correcto diagnóstico y tratamiento".

Además, subrrayan, "en ciertas ocasiones y manifestándose

como insomnio, pueden existir otras patologías del sueño que

también requieren de una atención médica específica como

puede ser la apnea del sueño, el síndrome de piernas inquietas,

o los trastornos del ritmo circadiano".
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Ictus o accidente cerebrovascular:
cada minuto importa

Agencia EFE

6-7 minutos

El ictus o accidente cerebrovascular ocurre cuando la

circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe. Esta

falta de flujo sanguíneo impide que las neuronas de la zona

afectada reciban el oxígeno y los nutrientes que necesitan, lo

que provoca que mueran en cuestión de minutos.

“Existen dos tipos principales de ictus: el ictus isquémico,

al que corresponden casi el 80% de los casos, y que se

produce cuando un trombo impide u obstaculiza la llegada

de sangre al cerebro; y el ictus hemorrágico, que supondría

casi el 20% de los casos restantes, y que se genera cuando

es la rotura de alguno de los vasos sanguíneos del cerebro la

que compromete la circulación sanguínea”, explica la doctora

María del Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de

Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de

Neurología (SEN).

“En todo caso, e independientemente del tipo de ictus, la

rapidez con la que se haya recibido atención médica ante la

aparición de los primeros síntomas, influirá enormemente en el

pronóstico de los pacientes, pues por cada minuto que pasa sin

que llegue la sangre al cerebro, se mueren casi dos millones de

neuronas”, manifiesta.
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La neuróloga recalca que “si se sospecha que una persona está

sufriendo un ictus, se debe llamar inmediatamente a los

servicios de urgencia porque es una emergencia médica”.

Para sospechar que alguien está sufriendo un ictus, es

necesario poder reconocer sus síntomas. Estos,

generalmente, se producen de forma brusca e inesperada.

Aunque su tipología depende del área del cerebro que se vea

afectada, los especialistas de la Sociedad Española de

Medicina de Urgencias y Emergencias (SEMES) indican que

estos son los principales (si bien puede presentarse sólo uno de

ellos): pérdida de fuerza en la cara; desviación de la

comisura de la boca; pérdida de fuerza en el brazo y la

pierna del mismo lado del cuerpo de forma súbita;

trastorno de sensibilidad en la cara, brazo o pierna del

mismo lado del cuerpo que los pacientes describen como

“acorchamiento”; pérdida súbita de visión, total o parcial, en

uno o en ambos ojos; alteración repentina del habla, dificultad o

imposibilidad de hablar o no poder hacer que los demás nos

entiendan; dolor de cabeza súbito, muy intenso y diferente a los

dolores de cabeza habituales y sensación de vértigo intenso

que puede implicar caídas bruscas o inestabilidad sin causa

aparente.

Isquémico o hemorrágico

Una vez en el centro sanitario, el equipo médico valora los

síntomas y realiza pruebas de neuroimagen para diagnosticar el

ictus y distinguir si es isquémico o hemorrágico, pues cada uno

de ellos se trata de manera diferente.

Los especialistas del Hospital Clínic de Barcelona señalan que,

en caso de ictus isquémico, “en un primer momento el
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objetivo fundamental es restablecer el flujo sanguíneo

cuanto antes para conseguir que la lesión cerebral tenga el

mínimo impacto posible”.

Según indican, los tratamientos que permiten recuperar el flujo

son la trombólisis endovenosa y la trombectomía mecánica y se

emplean hasta un máximo de 24 horas tras el ictus.

“La trombólisis endovenosa consiste en administrar, a

través de la vena, una medicación que disuelve el trombo.

Por su parte, la trombectomía mecánica se utiliza cuando el

trombo ha obstruido una de las arterias más grandes que

lleva el flujo sanguíneo al cerebro. Se introducen catéteres

por la arteria de la ingle para llegar a la arteria cerebral ocluida

y destaparla”, detallan.

En cuanto a los ictus hemorrágicos, “si el sangrado está cerca

de la superficie del cerebro, se puede realizar una

intervención quirúrgica para evacuar la sangre o tratar la

lesión que haya sangrado, como es el caso de

malformaciones vasculares”, manifiestan.

El ictus hemorrágico ocurre cuando un vaso sanguíneo del

cerebro se rompe y la sangre se derrama. En estos casos, a

veces es necesario realizar una angiografía, que es una prueba

que utiliza rayos X y un colorante especial para examinar el

interior de los vasos sanguíneos. Una vez hallada la zona en la

que se ha producido la rotura, el médico sellará el vaso

sanguíneo defectuoso con alguno de los distintos dispositivos

existentes como los coils, unas espirales, o los clips, unas

pequeñas pinzas metálicas.

“Estas intervenciones dejan la pared del vaso lesionado fuera

de la circulación, con lo que se evita que pueda volver a

sangrar”, aclaran los especialistas del Hospital Clinic.
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Ya se trate de un ictus hemorrágico o isquémico, es

fundamental que la persona afectada tarde lo menos

posible en recibir asistencia médica.

“Hemos observado que, con menos de tres horas entre la

aparición del ictus y su intervención, los pacientes evolucionan

mucho mejor”, manifiesta Francisco Aranda, coordinador del

Grupo de Trabajo Neuro SEMES, de la Sociedad Española de

Medicina de Urgencias y Emergencias.

Del mismo modo, los especialistas del Hospital Victoria Eugenia

de Cruz Roja, ubicado en Sevilla, recalcan la importancia de

llegar a tiempo al hospital para que el tratamiento funcione.

“Hay algunas veces en las que simplemente no se puede

hacer ningún tratamiento porque el paciente ha llegado tan

tarde que, lamentablemente, ninguno es efectivo, pues el

coágulo está ya tan duro que no hay manera de destruirlo o

porque, aunque se restablezca la circulación cerebral normal,

las neuronas están ya muertas”, expresan.

El ictus es una enfermedad potencialmente mortal y que puede

dejar importantes secuelas. Sus consecuencias pueden variar

ampliamente de una persona a otra. Los facultativos del

Hospital Clínic indican que, aproximadamente, un tercio de los

pacientes logra una recuperación satisfactoria. Otro tercio

queda con secuelas graves, que pueden afectar a la movilidad,

el habla, la cognición y la autonomía en la vida diaria. Mientras,

en el último tercio de los casos, los ictus pueden ser fatales, con

una mortalidad que ocurre durante la hospitalización o en los

meses posteriores debido a complicaciones médicas.
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ENCUESTA DE LOS MÉDICOS

Padecer alzhéimer preocupa a los españoles / EP
PUBLICIDAD

Ser feliz Sanamente Cuidamos tu salud
Sanidad

Última hora del estado de salud de Jordi Pujol tras su ingreso hospitalario por neumonía

Alzheimer, ictus, párkinson, ELA... al 90% de los españoles le inquieta padecer una enfermedad neurológica

Una encuesta realizada por la Sociedad Española de Neurología revela que desarrollar alzhéimer es lo que más inquieta a la población, seguido del cáncer

Madrid 17 NOV 2025 10:48
Nieves Salinas

Por qué confiar en El Periódico

Una encuesta realizada por la Sociedad Española de Neurología (SEN) revela que, a casi el 90% de los españoles, le preocupa padecer alguna en un
futuro. Además, cinco enfermedades neurológicas ( , ictus, párkinson, ELA y esclerosis múltiple) se encuentran entre las ocho dolencias que, de forma espontánea, más se
citan como las más preocupantes. De hecho, el 36% de los entrevistados señala a las demencias, y especialmente al alzhéimer, como la patología -neurológica o no- que más les
inquieta desarrollar.
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desaprender la migrana es un concepto que ha ganado popularidad en los últimos años

entre aquellos que buscan gestionar y reducir la frecuencia e intensidad de las migrañas de

manera natural y efectiva. La idea central detrás de este enfoque es que, en lugar de

simplemente tratar los síntomas cuando aparecen, es posible aprender a modificar ciertos

hábitos, pensamientos y estilos de vida que contribuyen a la aparición de migrañas. A través

de técnicas de aprendizaje, cambio de hábitos y un profundo conocimiento del propio

cuerpo, muchas personas han logrado “desaprender” los patrones que les llevan a sufrir

estas dolorosas molestias y, en cambio, adoptar un estilo de vida más saludable y

equilibrado.

Este artículo explora en detalle cómo desaprender la migraña desde diferentes perspectivas,

incluyendo las causas más comunes, las técnicas de abordaje, los cambios en el estilo de

vida, y las estrategias psicológicas y de manejo emocional que pueden marcar la diferencia.

Además, se brindarán consejos prácticos y recomendaciones para quienes desean empezar

un camino hacia la reducción y posible eliminación de las migrañas.

¿Qué significa “desaprender la migraña”?

desaprender la migrana
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Entendiendo el concepto

Desaprender la migraña no implica simplemente ignorar o suprimir los síntomas, sino más

bien identificar y modificar los patrones de pensamiento, comportamiento, y estilo de vida

que contribuyen a su aparición. Es un proceso de autoconciencia y cambio consciente en el

que la persona aprende nuevas maneras de afrontar el estrés, la alimentación, el sueño y

otros factores desencadenantes.

El concepto de “desaprender” se basa en la idea de que muchos hábitos y creencias que

consideramos normales o inevitables en nuestra rutina diaria en realidad mantienen o

incluso agravan las migrañas. Por ejemplo, fumar, mantener una alimentación irregular, no

dormir bien, o tener altos niveles de estrés pueden convertirse en una especie de circuito

vicioso del que se puede salir si aprendemos a identificar y modificar esas conductas.

¿Por qué es importante desaprender la migraña?

La migraña no solo causa dolor, sino que también impacta en la calidad de vida, relaciones

sociales, productividad laboral y bienestar emocional. Muchas personas se acostumbran a

vivir con ella, creyendo que es una condición inevitable o heredada que no puede

modificarse. Sin embargo, estudios recientes sugieren que, en muchos casos, la migraña

tiene componentes de comportamiento y estilos de vida que pueden ser aprendidos y, por

tanto, desaprendidos.

Este proceso ayuda a:

Reducir la frecuencia y severidad de las crisis

Mejorar la calidad del sueño

Disminuir la dependencia de medicamentos

Aumentar el autocuidado y la autoconciencia

Favorecer una relación más positiva con el propio cuerpo y mente

Causas y desencadenantes comunes de la migraña

Factores físicos y fisiológicos

Las migrañas pueden tener múltiples causas, y la identificación de los desencadenantes es

clave para desaprenderlas. Entre las principales se encuentran:

Cambios hormonales (especialmente en mujeres)
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Alteraciones en el sueño o insomnio

Alimentación irregular o intolerancias alimentarias

Deshidratación

Uso excesivo de medicamentos para el dolor

Problemas cervicales o tensión muscular

Factores emocionales y psicológicos

El estrés, la ansiedad y la depresión tienen un papel fundamental en la aparición de

migrañas. La respuesta emocional prolongada puede generar tensiones físicas, alteraciones

hormonales y cambios en el sistema nervioso que disparan los episodios dolorosos.

Estilo de vida y hábitos

Dieta pobre en nutrientes esenciales

Falta de ejercicio físico

Consumo de sustancias estimulantes como cafeína o alcohol

Sobreexposición a pantallas y luces brillantes

Altos niveles de estrés laboral o personal

Conocer estos desencadenantes ayuda a gestionar y desaprender patrones que mantienen

la migraña activa.

Cómo desaprender la migraña: técnicas y estrategias

efectivas

Desaprender la migraña requiere un enfoque integral que involucre cambios en diferentes

aspectos de la vida. A continuación, se presentan las técnicas y pasos que pueden ayudar

en este proceso.

1. Identificación de desencadenantes

Para empezar, es fundamental llevar un diario de migrañas, donde se registre:

La intensidad y duración de cada episodio
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La alimentación previa

Las horas de sueño y vigilia

Los niveles de estrés y actividades realizadas

Factores emocionales que puedan estar relacionados

Este registro permitirá identificar patrones y desencadenantes específicos que se pueden

evitar o modificar.

2. Educación y autoconciencia

Aprender sobre la fisiología de la migraña y sus causas ayuda a reducir miedos y creencias

limitantes. La autoconciencia también implica reconocer las señales tempranas de una crisis

para actuar preventivamente.

3. Cambio de hábitos alimenticios

Una dieta equilibrada puede marcar la diferencia en la reducción de migrañas. Se

recomienda:

Mantener horarios regulares para las comidas

Evitar alimentos desencadenantes (quesos añejados, chocolates, cafeína, alimentos

procesados)

Incorporar alimentos ricos en magnesio, vitamina B2 y omega-3

Mantenerse hidratado en todo momento

4. Rutina de sueño saludable

El sueño es un factor crucial para la prevención de migrañas. Para desaprender los hábitos

que las favorecen:

Establecer horarios regulares de dormir y despertar

Evitar pantallas y cafeína antes de dormir

Crear un ambiente propicio para el descanso (oscuro, fresco y silencioso)

5. Manejo del estrés y las emociones

El estrés es uno de los principales desencadenantes. Se recomienda:
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Practicar técnicas de relajación (meditación, respiración profunda, yoga)

Considerar terapias cognitivo-conductuales para cambiar patrones de pensamiento

negativos

Desarrollar habilidades de afrontamiento y resiliencia emocional

6. Ejercicio físico regular

El movimiento ayuda a reducir la tensión muscular y mejora la salud mental. Es importante

comenzar con actividades suaves como caminatas, natación o pilates, adaptándose a las

capacidades de cada persona.

7. Uso consciente de medicamentos

Aunque los medicamentos pueden ser necesarios, es mejor usarlos con moderación y

siempre bajo supervisión médica. Además, el objetivo es aprender a prevenir en lugar de

solo aliviar.

Intervenciones complementarias para desaprender la

migraña

Además de los cambios en hábitos, existen terapias complementarias que pueden ayudar

en el proceso de desaprender la migraña.

1. Terapias psicológicas

Terapia cognitivo-conductual (TCC): ayuda a identificar y cambiar pensamientos y

comportamientos que disparan la migraña.

Técnicas de manejo del estrés y mindfulness: enseñan a estar presente y reducir la

ansiedad.

2. Acupuntura y medicina alternativa

Algunas personas encuentran alivio en prácticas como la acupuntura, la aromaterapia o la

homeopatía, que pueden complementar los esfuerzos de desaprendizaje.

3. Programas de educación en salud

Participar en talleres o grupos de apoyo ayuda a compartir experiencias, aprender nuevas

estrategias y mantenerse motivado.
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Consejos finales para desaprender la migraña

Sé paciente y constante; el cambio requiere tiempo.

No te culpes si vuelves a experimentar una crisis, el proceso de desaprender es progresivo.

Busca apoyo profesional en salud mental y fisioterapia si es necesario.

Adopta un enfoque holístico, combinando hábitos saludables, control emocional y

educacional.

Celebra cada avance, por pequeño que sea.

Conclusión

Desaprender la migraña es un proceso que implica más que tomar medicación cuando

aparece. Es una transformación en el estilo de vida, en las creencias y en la relación que

tenemos con nuestro cuerpo y mente. Aprender a identificar y modificar los

desencadenantes, adoptar hábitos saludables y fortalecer las habilidades emocionales

puede disminuir significativamente la frecuencia e intensidad de las crisis, mejorando

notablemente la calidad de vida. Recuerda que cada persona es única y que, con paciencia,

perseverancia y apoyo adecuado, es posible abandonar los patrones que mantienen la

migraña activa y dar paso a una vida más sana y plena.

Usage Notice

Important: This page is provided strictly for informational and review purposes.

There are no download links, payment systems, or account sign-in functions on

this page.

All data displayed here is automatically generated for metadata and bibliographic
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reference only. Users cannot purchase, request, or access any file through this

section.

If you find any misleading or malfunctioning elements suggesting a download or

payment action, please report it immediately to our support team for correction.

Desaprender la Migraña: Un Enfoque Integral para Recuperar tu Bienestar

La frase desaprender la migraña puede parecer en un principio una expresión poética, pero

en realidad encierra una poderosa idea: abandonar los patrones y creencias que nos

mantienen atrapados en un ciclo de dolor y sufrimiento, y aprender nuevas formas de

entender y manejar esta condición. La migraña no es solo un dolor de cabeza agudo; es una

condición neurológica compleja que afecta millones de personas en todo el mundo,

reduciendo la calidad de vida y generando un impacto emocional considerable. En este

artículo, abordaremos en profundidad cómo desaprender la migraña implica un proceso de

reconceptualización, autoconciencia y adopción de hábitos saludables que pueden

transformar radicalmente la experiencia del dolor. Exploraremos desde las causas y factores

desencadenantes hasta estrategias alternativas y complementarias para gestionarla, todo

en un enfoque basado en el conocimiento, la autocomprensión y el cambio de paradigmas.

--

¿Qué significa realmente desaprender la migraña?

El concepto de desaprender la migraña no se refiere simplemente a dejar de experimentar la

cabeza dolorida, sino a cuestionar y desmontar las creencias limitantes y los patrones que

perpetúan su ocurrencia. Implica un proceso de introspección y cambio que puede incluir:

Identificar y modificar patrones de pensamiento negativos.

Desafiar las ideas preconcebidas sobre la migraña como un mal inevitable.

Adoptar un enfoque preventivo y proactivo hacia la salud neurológica.

Redefinir la relación emocional con el dolor.

Este proceso requiere una apertura consciente a nuevas perspectivas sobre la enfermedad

y la disposición a implementar cambios en el estilo de vida, la alimentación, el manejo del

estrés y las emociones.

--
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Las raíces de la migraña: entender para desaprender

Antes de explorar cómo desaprender la migraña, es fundamental comprender sus raíces y

mecanismos.

Factores fisiológicos y neurológicos

La migraña es una disfunción neurológica que involucra cambios en la actividad cerebral,

modificaciones en los vasos sanguíneos, neurotransmisores como la serotonina y estímulos

sensoriales modificados. Algunos aspectos clave:

Hipersensibilidad neural.

Alteraciones en los niveles de neurotransmisores.

Predisposición genética.

Factores desencadenantes

Identificar qué puede disparar una crisis es esencial para gestionarla. Estos incluyen:

Estrés emocional o físico.

Cambios hormonales.

Dieta inadecuada o desbalance alimenticio.

Sueño irregular.

Factores ambientales como luces brillantes o ruidos fuertes.

Estímulos sensoriales excesivos.

Impacto emocional y psicológico

El sufrimiento crónico puede generar ansiedad, depresión y un ciclo de miedo recurrente a

la próxima crisis, que a su vez, puede disparar aún más episodios.

--

El proceso de desaprender: cambiar la narrativa sobre la

migraña

El primer paso en desaprender la migraña implica cambiar la narrativa que hemos
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construido alrededor de esta condición. Muchas personas ven la migraña como algo

inevitable o una simple dolencia; sin embargo, con una mentalidad de aprendizaje y

autoconciencia, es posible transformarla en una condición gestionable.

De la fatalidad al control

Antes: "No puedo hacer nada para evitar las migrañas."

Ahora: "Puedo aprender qué cosas dispare y cómo reducir su impacto."

Este cambio en el enfoque mental es crucial para comenzar un proceso activo de

recuperación.

Desafiar creencias limitantes

Es común tener ideas como:

"Solo puedo soportar el dolor."

"Las migrañas son un castigo inevitable."

"Todo lo que hago puede hacer que empeoren."

Desaprender implica poner en duda estas ideas y buscar evidencia que indique

posibilidades de control y mejora.

--

Estrategias para desaprender la migraña y gestionar

mejor el dolor

A continuación, se presentan varias estrategias fundamentadas en la evidencia y en

enfoques alternativos que permiten cambiar la relación con la migraña.

1. Mindfulness y meditación

Practicar atención plena ayuda a gestionar el estrés y las emociones negativas que pueden

desencadenar crisis.

Pros:

Reduce la percepción del dolor.

Disminuye la ansiedad y el miedo asociado.
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Mejora la calidad de sueño.

Contras:

Requiere práctica constante.

Puede ser difícil para principiantes en momentos de crisis severa.

2. Cambio en la alimentación y hábitos alimenticios

Identificar y evitar alimentos desencadenantes es fundamental.

Alimentos comunes que agravan la migraña:

Chocolate.

Comidas procesadas.

Cafeína en exceso.

Quesos añejados.

Estrategias:

Llevar un diario de alimentos para detectar patrones.

Mantener horarios regulares de comida.

Incrementar el consumo de agua y alimentos antiinflamatorios.

3. Técnicas de manejo del estrés

El estrés es uno de los principales desencadenantes; aprender a manejarlo cambia la

percepción y la frecuencia de las crisis.

Técnicas recomendadas:

Yoga.

Respiración diafragmática.

Terapias de relajación muscular progresiva.

4. Terapias complementarias y alternativas

Cada vez más personas recurren a métodos integrativos:

desaprender la migrana https://groupdocs.vip/reviews/E0A816/312658/4983941-desaprender...

10 de 14 17/11/2025, 13:21



Acupuntura.

Terapia osteopática.

Aromaterapia.

Musicoterapia.

Pros:

Enfoques no invasivos.

Pueden mejorar la calidad de vida y reducir la frecuencia de los episodios.

Contras:

Resultados pueden variar.

Requieren inversión económica y tiempo.

5. Educación y autoconocimiento

Aprender sobre el ciclo de la migraña y las propias desencadenantes fortalece la capacidad

de anticipar y prevenir.

--

El papel de la responsabilidad personal en el proceso de

desaprender

No se trata solo de aplicar técnicas externas, sino de asumir la responsabilidad sobre la

propia salud. Implica tomar decisiones conscientes, modificar hábitos y estar atento a las

señales del cuerpo. Este proceso de autodeterminación puede parecer desafiante,

especialmente cuando el dolor genera sensación de derrota, pero es fundamental para un

cambio duradero.

Ventajas:

Incrementa el sentido de control.

Promueve hábitos saludables.

Desafíos:

La constancia requiere disciplina.
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La tentación de volver a viejos patrones puede ser fuerte.

--

Pros y contras de una mirada radicalmente diferente a la

migraña

Pros:

Empoderamiento personal a través del conocimiento.

Mejora en la calidad de vida.

Reducción en la frecuencia e intensidad de las crisis.

Enfoque preventivo en lugar de solo reactivo.

Contras:

Requiere tiempo y esfuerzo.

No garantiza eliminación total del dolor.

En algunos casos, puede llevar a subestimar la gravedad de ciertos episodios.

--

Conclusiones y recomendaciones finales

Desaprender la migraña no significa eliminar el dolor de la noche a la mañana, sino

transformar la manera en que la abordamos. Implica desarmar las creencias que nos limitan,

entender los mecanismos subyacentes, y adoptar una actitud activa y consciente hacia

nuestra salud. Es un proceso de autoconocimiento, aceptación y cambio que puede abrir la

puerta a una vida más plena y con menor sufrimiento.

Para quienes desean embarcarse en este camino, algunas recomendaciones útiles son:

Mantener un diario de síntomas, alimentos y emociones.

Buscar apoyo profesional, incluyendo neurólogos, psicólogos y terapeutas holísticos.

Implementar prácticas de autocuidado diarias.

Ser pacientes y compasivos con uno mismo durante el proceso.
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Estar abiertos a explorar nuevas terapias y enfoques.

En definitiva, desaprender la migraña es aprender a cuidarse de forma integral,

reconociendo que el control y la mejora están en nuestras manos, y que la transformación

empieza por la forma en que pensamos, sentimos y actuamos respecto a nuestro propio

cuerpo.

Question Answer

¿Qué significa 'desaprender

la migraña' y cómo puede

mejorar mi calidad de vida?

Desaprender la migraña implica eliminar creencias y

hábitos que podrían estar manteniendo o agravando

los episodios de migraña, permitiendo adoptar

enfoques más efectivos para su manejo y mejorando

significativamente la calidad de vida.

¿Cuáles son los mitos

comunes que debo

desaprender sobre la

migraña?

Muchos creen que la migraña solo es un dolor de

cabeza, que solo afecta a quienes tienen

antecedentes familiares, o que solo puede controlarse

con medicación. Desaprender estos mitos ayuda a

entender que es una condición compleja que requiere

un enfoque integral.

¿Cómo puedo aprender a

identificar y desaprender los

factores desencadenantes

de mi migraña?

Llevar un diario de síntomas y hábitos diarios ayuda a

identificar patrones y desencadenantes. Con esta

información, puedes desaprender conductas o

hábitos que contribuyen a las crisis y reemplazarlos

por acciones de prevención.
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¿Qué técnicas de

mindfulness o meditación

ayudan a desaprender la

migraña?

Las prácticas como la meditación de atención plena,

respiración profunda y relajación muscular progresiva

pueden ayudar a reducir el estrés y la tensión,

factores que muchas veces perpetúan la migraña,

facilitando su desaprendizaje.

¿Es posible reinterpretar el

dolor de la migraña para

disminuir su impacto

emocional?

Sí, cambiar la narrativa sobre la migraña, viéndola

como una señal del cuerpo que puede aprender a

gestionar, puede reducir el miedo y la ansiedad

asociadas, ayudando a desaprender la percepción del

dolor como una amenaza constante.

¿Cómo pueden las terapias

complementarias facilitar el

proceso de desaprender la

migraña?

Terapias como la terapia cognitivo-conductual,

acupuntura o yoga pueden modificar patrones

mentales y físicos que mantienen la migraña,

ayudando a desaprender conductas y pensamientos

negativos relacionados con el dolor.

¿Qué cambios en el estilo

de vida debo incorporar para

desaprender la migraña?

Mantener una rutina regular de sueño, alimentación

equilibrada, ejercicio moderado y técnicas de manejo

del estrés son fundamentales para desaprender

hábitos que contribuyen a la migraña.

¿Cómo puedo aprender a

aceptar y no resistirme a la

migraña en el proceso de

'desaprenderla'?

Practicar la aceptación consciente ayuda a reducir la

lucha contra el dolor, facilitando un enfoque más

compasivo hacia uno mismo y promoviendo cambios

positivos en la gestión y percepción de la migraña.

¿Qué papel juega la

educación sobre la migraña

en el proceso de

desaprender hábitos

nocivos?

La educación permite entender la naturaleza de la

migraña y desmitificar ideas erróneas, empoderando

a las personas para desaprender creencias limitantes

y adoptar estrategias más saludables.

Related keywords: curar migraña, tratamiento migrania, aliviar migraña, medicinas para

migraña, acciones para prevenir migraña, causas migraña, síntomas de migraña, estrés y

migraña, terapias naturales migraña, estilo de vida para migraña
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Estas son las 4 mejores soluciones
para prevenir el Alzheimer, según la
ciencia

Gonzalo García Crespo

5-7 minutos

Un hombre con problemas de memoria. (AdobeStock)

El Alzheimer afecta ya a 800.000 personas en España y a 57

millones en el mundo, según la Sociedad Española de

Neurología. Además, “en España, más del 50% de los casos de

Alzheimer que aún son leves están sin diagnosticar y el retraso

medio entre los primeros síntomas y el diagnóstico supera los

dos años. Entre el 30% y el 50% de las personas que padecen

algún tipo de demencia no reciben un diagnóstico formal”,

añade esta asociación. Y es que la ciencia afirma que los daños

cerebrales pueden empezar incluso dos décadas antes de que
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se revelen los primeros síntomas.

El desarrollo del Alzheimer responde a múltiples factores, entre

los que destacan algunos contra los que no hay nada que

hacer, como la edad, la genética y los antecedentes familiares.

Pero el estilo de vida también determina la velocidad y la

gravedad de la enfermedad. Esto ha impulsado la promoción de

prácticas que permitan fortalecer lo que se denomina la

“reserva cognitiva”, es decir, la capacidad del cerebro para

resistir los efectos negativos del envejecimiento o las

enfermedades. La mejora de la reserva cognitiva ayuda a

retrasar el inicio de la enfermedad y puede disminuir la

severidad de los síntomas una vez que se manifiestan. ¿¿Y

cuáles son las mejores de estas prácticas?

Las principales recomendaciones proponen una combinación

de actividad física, estimulación mental, relaciones sociales,

sueño adecuado y alimentación equilibrada. Adoptar estos

hábitos reporta beneficios tanto para la salud cerebral como

para la calidad de vida general, ya que impacta positivamente

en la salud cardiovascular, metabólica y emocional.

Numerosos estudios sitúan al ejercicio físico regular como el

mejor aliado para la prevención del deterioro cognitivo y, por lo

tanto, del Alzheimer. Entre las distintas opciones que han

analizado los equipos científicos, la caminata a paso ligero

sobresale por su accesibilidad y eficacia. Un trabajo avalado por

la Facultad de Medicina de Harvard demostró que caminar a

ritmo moderado o rápido de manera constante puede reducir el

riesgo de sufrir demencia y Alzheimer.

La clave consiste en mantener la constancia y adaptar la

actividad a la capacidad de cada persona. El objetivo

recomendado es alcanzar al menos 150 minutos semanales de
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ejercicio moderado, lo que equivale a caminar unos 30

minutos al día, cinco veces por semana. El ejercicio físico

contribuye a incrementar el flujo sanguíneo hacia el cerebro,

facilitando un mayor aporte de oxígeno y nutrientes, elementos

cruciales para el buen funcionamiento de las neuronas y la

formación de nuevas conexiones entre ellas.
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La neuróloga Miriam Emil Ortíz ha redactado un curso con una serie de

pautas para retrasar la enfermedad del Alzheimer

El estímulo intelectual se suma al ejercicio físico como uno de

los pilares para preservar la memoria y prevenir el Alzheimer.

La evidencia científica sostiene que los juegos de estrategia y

memoria, como el ajedrez, los sudokus, crucigramas o sopas

de letras, favorecen el fortalecimiento de las redes neuronales y

la adaptación del cerebro frente al envejecimiento. Estos

ejercicios requieren razonamiento, capacidad de planificación y

memoria a corto y largo plazo, contribuyendo al mantenimiento

de la agilidad mental.

Otras actividades recomendadas incluyen el aprendizaje de

idiomas o competencias nuevas, la lectura regular e incluso la

escritura diaria detallada sobre actividades o recuerdos. La

formación continua también desempeña un rol central. Diversas
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investigaciones sugieren que aquellas personas que practican

habilidades novedosas o complejas mantienen una mejor

reserva cognitiva. El aprendizaje de nuevas destrezas, como

tocar un instrumento musical, restaura la actividad de

regiones cerebrales sensibles al paso del tiempo y las

enfermedades neurodegenerativas.

En el ámbito nutricional, dietas como la MIND, DASH y la

mediterránea sobresalen por incluir alimentos antioxidantes,

antiinflamatorios y reguladores de la presión arterial. Se

sugieren ingredientes como pescado azul, hojas verdes,

cereales integrales, frutos secos, huevo y legumbres, y se

desaconseja el consumo excesivo de grasas saturadas o

azúcar refinado. La reducción o eliminación del tabaco y del

alcohol aparece como otra medida relevante para retrasar el

avance del Alzheimer. El control de los factores de riesgo

vascular —como la hipertensión, el colesterol o la diabetes— es

fundamental y requiere revisiones médicas periódicas.

Un doctor observando un informe del cerebro (AdobeStock)

Además, dormir entre 7 y 9 horas diarias mejora la

consolidación de la memoria y el equilibrio emocional. Los

problemas de sueño se han vinculado directamente con un

mayor desgaste cognitivo y con un mayor riesgo de inicio

temprano de la enfermedad.
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La socialización, ya sea presencial o virtual, potencia el

ejercicio de habilidades como el lenguaje y la memoria, al

tiempo que regula las emociones y mantener bajo control el

estrés y la depresión. Interactuar con amigos, familiares o

grupos de interés favorece el crecimiento de nuevas conexiones

neuronales y fortalece la corteza prefrontal, región vinculada a

los procesos sociales y afectivos.

Seguir leyendo
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Alzheimer, ictus, párkinson, ELA... al
90% de los españoles le inquieta
padecer una enfermedad neurológica

Nieves Salinas

3-4 minutos

Una encuesta realizada por la Sociedad Española de

Neurología (SEN) revela que, a casi el 90% de los españoles,

le preocupa padecer alguna enfermedad neurológica en un

futuro. Además, cinco enfermedades neurológicas (alzhéimer,

ictus, párkinson, ELA y esclerosis múltiple) se encuentran

entre las ocho dolencias que, de forma espontánea, más se

citan como las más preocupantes. De hecho, el 36% de los

entrevistados señala a las demencias, y especialmente al

alzhéimer, como la patología -neurológica o no- que más les

inquieta desarrollar.

Es la enfermedad más citada, por más de 1 de cada 3

personas, seguida del cáncer (23%), del ictus (9,5%), de la

enfermedad de Parkinson (5%) y de la esclerosis lateral

amiotrófica (ELA con un 4%). Tras el ataque cardíaco (3%) y

la diabetes (2%), otra enfermedad neurológica, la esclerosis

múltiple (1,2%), se sitúa como la octava enfermedad más

citada.

Los primeros puestos
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"Es muy destacable que, más de la mitad de las ocho

enfermedades más señaladas por los encuestados, sean

neurológicas y que, además, figuren en los primeros puestos.

Pero también que el alzhéimer sea la enfermedad más citada

entre todas", comenta el doctor Jesús Porta-Etessam,

presidente de la Sociedad Española de Neurología. "Además, el

ictus es la tercera; la enfermedad de Parkinson, la cuarta; la

ELA, la quinta y la esclerosis múltiple, la octava", precisa.

Si se analizan estos datos por sexo, al 91% de las mujeres les

preocupa padecer una enfermedad neurológica, frente al 88%

de los hombres. Y aunque los porcentajes son similares para

cada patología, sí hay una ligera mayor preocupación femenina

por sufrir enfermedades como el alzhéimer (38,5% versus 32%)

o el ictus (10% versus 9%).

Las demencias

Por otra parte, la preocupación por desarrollar una enfermedad

neurológica también aumenta según la edad. Mientras que el

87% de las personas jóvenes (de 18 a 34 años) afirma

preocuparse de cara al futuro, esta cifra aumenta hasta el

89,5% entre los adultos de mediana edad (35-59 años) y

hasta el 94% en los mayores (más de 60 años). Analizando

enfermedades concretas, y aunque los porcentajes también son

similares para cada una, son los jóvenes quienes más se

preocupan por padecer algún tipo de demencia en el futuro

(39%); el grupo de mediana edad destaca por aludir algo más a

la ELA (5%); mientras que los mayores apuntan con más

frecuencia al ictus (12%).

Estos son solo algunos de los datos obtenidos por la 'Encuesta

poblacional sobre hábitos cerebro-saludables de la población

española', realizada por la SEN a finales de 2024, entre más de
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1.000 personas mayores de 18 años, elegidas para que los

resultados fueran extrapolables al conjunto de la población

española.

Los neurólogos realizaron esta encuesta porque querían

conocer el grado de conocimiento que existe entre la población

sobre las posibles medidas de prevención de las principales

enfermedades neurológicas que, en muchas ocasiones, se

pueden prevenir con hábitos saludables. Por ejemplo, hasta el

90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de alzhéimer. Y

son justo estas dos enfermedades las que preocupan a la

población", destaca el doctor Jesús Porta-Etessam.
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SUSCRÍBETE

David Callejo, médico anestesista: ''Los síntomas que nunca deberíamos ignorar en nuestro día a día porque
hay que actuar muy rápido son los del infarto y el ictus'' (Varias/LV)
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El ictus es una enfermedad cerebro vascular que puede alterar las funciones motoras de forma transitoria o
permanente (Getty)
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Los conductores que sufren un ictus tienen que comunicarlo a la DGT y no pueden volver a conducir al
menos hasta los siguientes seis meses (Getty Images/iStockphoto)
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Nuria Roure, psicóloga y doctora en
medicina del sueño: "Si duermes
cuatro horas o menos, tu capacidad
de concentración al día siguiente es
la misma que cuando te bebes seis
cervezas"

Anna Batlle Planas

5-7 minutos

Periodista

Barcelona

Actualizado a 15/11/2025 13:24 CET

Dormir mal o muy poco tiene consecuencias muy negativas

para la salud. Además de las evidentes —cansancio, fatiga,

irritabilidad...—, la falta de sueño afecta en muchos más

aspectos de los que creemos.

La psicóloga Nuria Roure, doctora en medicina del sueño y

autora de tres libros sobre cómo combatir el insomnio, reveló en

el podcast 'Mami qué dices?' las consecuencias menos

conocidas de no dormir lo suficiente. En la entrevista, la doctora

aseguró que "la gente que duerme mal tiene más tendencia

a consumir drogas, fármacos, alcohol y sustancias

excitantes", como el café o las bebidas energéticas.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), la mitad de
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Sociedades científicas piden
priorizar los fármacos aprobados
frente a las fórmulas magistrales de
cannabis

Noticia | Noticia PUBLICO GENERAL |  Fecha de publicación:
17/11/2025
Artículo revisado por nuestra redacción

Este octubre de 2025 ha entrado en vigor el Real
Decreto que regula las condiciones para la



elaboración y dispensación de fórmulas
magistrales tipificadas de preparados
estandarizados de cannabis en España.

La Sociedad Española de Epilepsia (SEEP), la Sociedad
Española de Neurología (SEN), la Sociedad Española
de Neurología Pediátrica (SENEP) y la Federación
Española de Epilepsia (FEDE) han reconocido el
esfuerzo del Ministerio de Sanidad para facilitar el
acceso a estos preparados a pacientes sin alternativas
terapéuticas.

PUBLICIDAD

No obstante, recuerdan la importancia de priorizar la
seguridad en personas con epilepsia. Las entidades
destacan que ya existen medicamentos autorizados
que contienen cannabidiol (CBD) purificado, con
concentraciones precisas, estables y evaluadas
mediante los procedimientos habituales de
aprobación farmacéutica.

Estos fármacos cuentan con la autorización de
agencias reguladoras como la EMA y la AEMPS,
garantizando un balance beneficio–riesgo
favorable. De acuerdo con el nuevo Real Decreto, las
fórmulas magistrales estandarizadas de cannabis solo
podrán emplearse cuando no existan medicamentos
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industriales autorizados o estos no resulten adecuados
para un paciente concreto.

En este contexto, las sociedades científicas instan a
que, en epilepsia —incluyendo usos fuera de
indicación o en uso compasivo—, se priorice siempre
el empleo de medicamentos aprobados y
comercializados específicamente para formas graves
de epilepsia refractaria.

Las organizaciones también advierten que diversos
estudios preclínicos no han demostrado eficacia
antiepiléptica en cannabinoides distintos del CBD.
En el caso del THC, incluso se ha observado un
aumento del riesgo de crisis.

Por el contrario, el CBD purificado, fabricado bajo
estándares farmacéuticos, sí ha demostrado eficacia
en ensayos clínicos aleatorizados. Asimismo,
recuerdan que el Real Decreto obliga a los
profesionales sanitarios a informar a los pacientes
sobre la evidencia disponible y el balance riesgo–
beneficio antes de prescribir estos preparados.

Con este comunicado, las sociedades firmantes
reafirman su compromiso con la seguridad, eficacia
y calidad de los tratamientos para la epilepsia,
siempre en beneficio de los pacientes y sus
familias.
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Cinco  enfermedades
neurológicas  —
Alzheimer,  ictus,
Parkinson,  ELA  y
esclerosis  múltiple—  se
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encuentran  entre  las
ocho  enfermedades  que
más  preocupan  a  la
población española.

Más  de  1  de  cada  3
personas  señalan  a  las
demencias,  y  en
concreto  a  la
enfermedad  de
Alzheimer,  como  la
enfermedad  que  más
temen desarrollar en un
futuro.

De  acuerdo  con  los  datos  obtenidos
por  una  encuesta  realizada  por  la
Sociedad  Española  de  Neurología
(SEN), a casi el 90% de la población
española  le  preocupa  padecer  alguna
enfermedad neurológica en un futuro.
Además,  cinco  enfermedades
neurológicas  (Alzheimer,  ictus,
Parkinson, ELA y esclerosis múltiple)
se  encuentran  entre  las  ocho
enfermedades  que,  de  forma
espontánea, más se citan como las más
preocupantes.

De hecho, el 36% de los entrevistados
señala a las demencias, y
especialmente al Alzheimer, como la
patología —neurológica o no— que
más les preocupa desarrollar en un
futuro. Es la enfermedad más citada,
por más de 1 de cada 3 personas,
seguida del cáncer (23%), del ictus
(9,5%), de la enfermedad de Parkinson
(5%) y de la esclerosis lateral
amiotrófica (ELA; 4%). Tras el ataque
cardiaco (3%) y la diabetes (2%), otra
enfermedad neurológica, la esclerosis
múltiple (1,2%), se sitúa como la
octava enfermedad más citada.

“Es muy destacable que más de la
mitad de las ocho enfermedades más
señaladas por los encuestados sean
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enfermedades neurológicas y que,
además, figuren en los primeros
puestos. Pero también que el
Alzheimer sea la enfermedad más
citada entre todas las enfermedades
que existen”, comenta el Dr. Jesús
Porta-Etessam, presidente de la
Sociedad Española de Neurología.
“Además, el ictus es la tercera, la
enfermedad de Parkinson la cuarta, la
ELA la quinta y la esclerosis múltiple
la octava”.

Si analizamos estos datos por sexo, al
91% de las mujeres les preocupa
padecer una enfermedad neurológica,
frente al 88% de los hombres. Y
aunque los porcentajes son similares
para cada enfermedad, sí hay una
ligera mayor preocupación femenina
por padecer enfermedades como el
Alzheimer (38,5% vs. 32%) o el ictus
(10% vs. 9%).

Por otra parte, la preocupación por
desarrollar una enfermedad
neurológica también aumenta según la
edad de la población. Mientras que el
87% de las personas jóvenes (de 18 a
34 años) afirma preocuparse por
padecer una enfermedad neurológica
en el futuro, esta cifra aumenta hasta el
89,5% entre los adultos de mediana
edad (35-59 años) y hasta el 94% en
los mayores (más de 60 años).
Analizando enfermedades concretas, y
aunque los porcentajes también son
similares para cada una, son los
jóvenes quienes más se preocupan por
padecer algún tipo de demencia en el
futuro (39%); el grupo de mediana
edad destaca por aludir algo más a la
ELA (5%); mientras que los mayores
apuntan con más frecuencia al ictus
(12%).

Estos son solo algunos de los datos
obtenidos por la «Encuesta
poblacional sobre hábitos cerebro-
saludables de la población española»,
realizada por la SEN a finales de 2024
entre más de 1.000 personas mayores
de 18 años, elegidas para que los
resultados fueran extrapolables al
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conjunto de la población española.

“Realizamos esta encuesta porque queríamos medir el grado de
conocimiento que existe entre la población española sobre las
posibles medidas de prevención de las principales enfermedades
neurológicas. Sabemos que las enfermedades neurológicas, en
muchas ocasiones, se pueden prevenir con hábitos saludables. Por
ejemplo, hasta el 90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de
Alzheimer. Y son justo estas dos enfermedades las que más
preocupan a la población. Pero, ¿la población española tiene
buenos hábitos cerebro-saludables? Lamentablemente, fallamos en
aspectos como la práctica regular de ejercicio, el seguimiento de la
dieta mediterránea, el control de los factores de riesgo vascular, la
calidad del sueño o el mantenimiento de una vida cognitiva activa.
Y de todo esto hablaremos en nuestra Reunión Anual”, destaca el
Dr. Jesús Porta-Etessam.

Sociedad Nacional de Neurología.
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Ana Perez

Al 90% de la población española le preocupa padecer alguna enfermedad neurológica en algún
momento de su vida

VADEMECUM - 17/11/2025  ESTUDIOS Y ENSAYOS CLÍNICOS (/busqueda-noticias-categoria_43-1)

Más de 1 de cada 3 personas señalan a las demencias, y en concreto a la enfermedad de Alzheimer, como la enfermedad que más

temen desarrollar en un futuro.

De acuerdo con los datos obtenidos por una encuesta realizada por la Sociedad Española de Neurología (SEN), a casi el 90% de la

población española le preocupa padecer alguna enfermedad neurológica en un futuro. Además, cinco enfermedades neurológicas

(Alzheimer, ictus, Parkinson, ELA y esclerosis múltiple) se encuentran entre las ocho enfermedades que, de forma espontánea, más

se citan como las más preocupantes.

De hecho, el 36% de los entrevistados señala a las demencias, y especialmente al Alzheimer, como la patología —neurológica o no—

que más les preocupa desarrollar en un futuro. Es la enfermedad más citada, por más de 1 de cada 3 personas, seguida del cáncer

(23%), del ictus (9,5%), de la enfermedad de Parkinson (5%) y de la esclerosis lateral amiotrófica (ELA; 4%). Tras el ataque cardiaco

(3%) y la diabetes (2%), otra enfermedad neurológica, la esclerosis múltiple (1,2%), se sitúa como la octava enfermedad más citada.

‘‘Es  muy destacable  que más de la  mitad de las  ocho enfermedades  más  señaladas  por  los  encuestados sean  enfermedades

neurológicas y que, además, figuren en los primeros puestos. Pero también que el Alzheimer sea la enfermedad más citada entre

todas las enfermedades que existen’‘,  comenta el Dr. Jesús Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Española de Neurología.

‘‘Además, el ictus es la tercera, la enfermedad de Parkinson la cuarta, la ELA la quinta y la esclerosis múltiple la octava’‘.

Si analizamos estos datos por sexo, al 91% de las mujeres les preocupa padecer una enfermedad neurológica, frente al 88% de los

hombres. Y aunque los porcentajes son similares para cada enfermedad, sí  hay una ligera mayor preocupación femenina por

padecer enfermedades como el Alzheimer (38,5% vs. 32%) o el ictus (10% vs. 9%).

Por otra parte, la preocupación por desarrollar una enfermedad neurológica también aumenta según la edad de la población.

Mientras que el 87% de las personas jóvenes (de 18 a 34 años) afirma preocuparse por padecer una enfermedad neurológica en el

futuro, esta cifra aumenta hasta el 89,5% entre los adultos de mediana edad (35-59 años) y hasta el 94% en los mayores (más de 60

años). Analizando enfermedades concretas, y aunque los porcentajes también son similares para cada una, son los jóvenes quienes

más se preocupan por padecer algún tipo de demencia en el futuro (39%); el grupo de mediana edad destaca por aludir algo más a

la ELA (5%); mientras que los mayores apuntan con más frecuencia al ictus (12%).

Estos  son  solo  algunos  de  los  datos  obtenidos  por  la  «Encuesta  poblacional  sobre hábitos  cerebro-saludables  de  la  población

española», realizada por la SEN a finales de 2024 entre más de 1.000 personas mayores de 18 años, elegidas para que los resultados

fueran extrapolables al conjunto de la población española. El informe completo, con todos los datos obtenidos en esta encuesta, se

presentará el miércoles 19 de noviembre, en la 77ª Reunión Anual de la SEN, y se podrá seguir de forma online, a partir de las 10

horas,  en:  https://reunion.sen.es/rueda-de-prensa  (https://sen.us20.list-manage.com/track/click?

u=1b0de058ed4640f2752895dae&id=5682a1e817&e=f7cee30439).

‘‘Realizamos esta encuesta porque queríamos medir el grado de conocimiento que existe entre la población española sobre las

posibles medidas de prevención de las principales enfermedades neurológicas. Sabemos que las enfermedades neurológicas, en

muchas ocasiones, se pueden prevenir con hábitos saludables. Por ejemplo, hasta el 90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de

Alzheimer. Y son justo estas dos enfermedades las que más preocupan a la población. Pero, ¿la población española tiene buenos

hábitos cerebro-saludables? Lamentablemente, fallamos en aspectos como la práctica regular de ejercicio, el seguimiento de la

dieta mediterránea, el control de los factores de riesgo vascular, la calidad del sueño o el mantenimiento de una vida cognitiva

activa. Y de todo esto hablaremos en nuestra Reunión Anual’‘, destaca el Dr. Jesús Porta-Etessam.

Fuente:

Sociedad Española de Neurología.
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