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Más del 90% de los ictus y hasta el 40% de los

casos de alzhéimer podrían prevenirse

adoptando hábitos cerebro-saludables

Este es el tiempo de ejercicio que reduce el riesgo de

demencia, ictus, párkinson, depresión y ansiedad
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Una de las principales recomendaciones es realizar actividades

que estimulen la actividad cerebral y cognitiva ABC

ABC Salud

19/11/2025 a las 16:25h.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha presentado en

su 77ª Reunión Anual los resultados de la 'Encuesta poblacional

sobre hábitos cerebro-saludables de la población española', con

el objetivo de determinar las prácticas de la población española

que favorecen la salud cerebral ... y el grado de conocimiento

que existe sobre las posibles medidas de prevención de las

enfermedades neurológicas.

Una de las principales recomendaciones de la SEN para

mantener la cabeza joven es realizar actividades que estimulen

la actividad cerebral y cognitiva. Sin embargo, más del 35% de

los encuestados dedica poco o ningún tiempo semanal a

actividades como leer, hacer crucigramas, participar en

juegos de mesa, pintar, realizar manualidades,…. Además,

el 60% de los entrevistados no ha aprendido nada nuevo en el

último año y más de la mitad afirma leer menos de tres libros al

año.

«Evitar el sobrepeso y realizar algún tipo de actividad física de

forma regular, es otra de las principales recomendaciones

paratener un cerebro sano. Pero menos de un 37% realiza

ejercicio físico de forma regular (al menos tres horas

semanales) y casi la mitad declara pasar más de seis horas

diarias sentada, especialmente los adultos jóvenes«, comenta

el doctor Javier Camiña, Vocal de la Sociedad Española de

Neurología. »Por otra parte, evitar tóxicos como el alcohol, el

tabacoy otros tipos de drogas también es fundamental para

una buena salud cerebral. Pero un 11% de los participantes en
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nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un 15% fuma a

diario y, entre los fumadores activos, más del 80% lo son desde

hace más de una década«, añade.

El control de factores de riesgo vascular, como la tensión

arterial, la diabetes o la hiperglucemia es relevante porque

son el principal factor de riesgo de algunas enfermedades

neurológicas. Pero la encuesta ha detectado un escaso control

de estos factores: solo el 51% realiza análisis preventivos

anuales y más del 40% no controla su tensión arterial de forma

habitual.

Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la

incomunicación y el aislamiento social, es otra de las principales

recomendaciones de la SEN porque son factores de riesgo para

desarrollar deterioro cognitivo en el futuro. Según datos de este

estudio, el 10% se siente solo de forma habitual y un 12%

presenta aislamiento parcial o total. Los jóvenes son el grupo

que más refiere soledad.

«Otra de las recomendaciones de la SEN es tratar de seguir

una dieta equilibrada y aunque el 79% de los entrevistados

considera que su dieta es saludable, casi la mitad no consume

la fruta diaria recomendada, un tercio apenas ingiere verduras y

la mitad no alcanza las raciones semanales recomendadas de

pescado. Además, un 24% consume bollería y productos

azucaradas a diario«, señala el doctor Javier Camiña.

Un sueño de calidad es fundamental para la salud del cerebro,

pero más de la mitad de los entrevistados duerme menos de

siete horas diarias y un 50% no logra un descanso reparador.

Las mujeres son quienes peor calidad de sueño perciben.

Por otra parte, la moderación en el uso de Internet, redes

sociales y pantallas es también importante porque su uso
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excesivo reduce la capacidad de concentración, atención y

aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para

conciliar y mantener el sueño. Además, se ha relacionado con

el desarrollo de problemas mentales, sobre todo entre la

población joven. Pero más del 63% dedica más de dos horas

diarias a ver televisión y un 70% pasa más de media hora al día

en redes sociales, especialmente los jóvenes: casi el 90% de

las personas entre 18 y 34 años dedican más de 2 horas diarias

a interactuar en redes sociales.

«Y la encuesta también ha detectado otros problemas. Por

ejemplo, que la protección física del cerebro es deficiente,

porque solo el 47,5% de los usuarios de bicicleta o patinete

utiliza casco de forma habitual. O que un porcentaje destacable

de la población tiene problemas emocionales: por ejemplo, un

10% de los entrevistados afirman sentirse tristes o

descontentos de manera constante, especialmente mujeres y

jóvenes«, explica el doctor Javier Camiña.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) recuerda que más

del 90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de

alzhéimer podrían prevenirse adoptando hábitos cerebro-

saludables, como la práctica regular de ejercicio, una dieta

mediterránea, el control de la tensión arterial y el mantenimiento

de una vida social y cognitiva activa. «Tratar de fomentar la

salud cerebral es una línea fundamental en muchos proyectos

sanitarios en el mundo. Teniendo en cuenta que la prevalencia

de las enfermedades neurológicas va en aumento, debido al

envejecimiento poblacional, y que en España tenemos una

prevalencia un 1,7% mayor de enfermedades neurológicas

respecto a otros países europeos, la prevención se transforma

en una necesidad porque es la herramienta más poderosa que

tenemos para reducir la carga de enfermedades neurológicas
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en la población», comenta el doctor Jesús Porta-Etessam.

Las enfermedades neurológicas son la principal causa de

discapacidad en el mundo y la segunda causa de muerte.

Además, en los últimos 30 años, el número de muertes por

trastornos neurológicos ha aumentado un 40%. En España,

las enfermedades neurológicas afectan a más de 23 millones

de personas y, los costes directos de las enfermedades

neurológicas en Europa son superiores a los costes del cáncer,

las enfermedades cardiovasculares y la diabetes juntos.
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Accede sin límites al mejor periodismo

Ver comentarios

Las recomendaciones de los neurólogos para rejuvenecer el cerebro about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.abc.es%2Fsalud%2Fenfe...

5 de 7 20/11/2025, 17:01



afabaix.org

Estudian el cerebro humano y
descubren por qué el alzhéimer
borra los recuerdos de familiares
cercanos. - Afabaix

Rubén Badillo

3-4 minutos

Sin duda, se trata de uno de los síntomas más dolorosos y

difíciles de afrontar. El descubrimiento abriría la puerta a

nuevos tratamientos

Una reciente investigación realizada por la Universidad de

Virginia ha encontrado el mecanismo molecular que produce

la pérdida de la memoria social en las personas que sufren

alzhéimer, la cual les impide reconocer a sus familiares y

amigos más cercanos. El descubrimiento ha sido publicado en

la revista Alzheimer’s & Dementia: The Journal of the

Alzherimer’s Association y resulta de gran ayuda para

comprender uno de los principales problemas a los que se

enfrentan estas personas y sus cuidadores

Un experimento con ratones

La hipótesis principal del equipo era que un deterioro en la

integridad de estas estructuras podría ser el punto de

inflexión determinante en el desarrollo del alzhéimer. Una
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suposición que se vio corroborada al realizar experimentos con

ratones, los cuales replicaron el patrón de pérdida de

memoria observado en los seres humanos.

Los ratones de laboratorio con RPN defectuosas manifestaron

una pérdida de memoria social específica (la habilidad para

recordar a otros ratones), a pesar de que su capacidad para

formar nuevos recuerdos sobre objetos de su entorno

permanecía intacta. Los autores destacan que este paralelismo

con los seres humanos es extremadamente revelador.

Aplicaciones potenciales

El estudio no se limitó a identificar el mecanismo estructural que

provoca que las personas con alzhéimer olviden a sus seres

queridos, sino que también exploró posibles soluciones. Por

ejemplo, los científicos aplicaron a los ratones inhibidores de

las metaloproteinasas de matriz (MMP). Unos fármacos que

ya se utilizan para el tratamiento de determinados tipos

de cáncer y para la artritis.

El experimento resultó todo un éxito, ya que estos

medicamentos lograron prevenir la degradación de las RPN.

De hecho, los investigadores pudieron observar cómo la

desintegración de estas estructuras protectoras que envuelven

a las neuronas no se producía, lo que se tradujo en

la preservación de la memoria social.

Según explicó Sontheimer en una nota de prensa, “encontrar al

menos uno de los cambios estructurales que causan la

pérdida de memoria específica en personas con alzhéimer

era un desafío. Ahora incluso tenemos fármacos candidatos a

prevenirlos”. Por su parte, Chaunsali indicó que “esta

investigación nos ayudará a acercarnos a una forma nueva y no
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tradicional de tratar o prevenir el alzhéimer”. Conviene recordar

que, actualmente, 800.000 personas sufren alzhéimer solo en

España, según los últimos datos de la Sociedad Española de

Neurología.

https://www.nationalgeographic.com.es/ciencia/estudian-

cerebro-humano-y-descubren-por-que-alzheimer-borra-

recuerdos-familiares-cercanos_26722
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Más del 50% de los españoles ignora
prácticas cruciales para el bienestar
del cerebro, indica la SEN

Agencias

5-7 minutos

Según un estudio reciente divulgado por la Sociedad Española

de Neurología (SEN), un porcentaje significativo de los

ciudadanos españoles no mantiene hábitos fundamentales

como un sueño de calidad, una dieta equilibrada o la actividad

física y mental necesaria para el cuidado cerebral, a pesar de

ser conscientes de su relevancia.

De los 1.002 individuos encuestados, una abrumadora mayoría

del 96,2% está de acuerdo en que adoptar un estilo de vida

saludable beneficia directamente al cerebro. Sin embargo, más

del 44% de ellos admite tener dudas sobre qué prácticas son

beneficiosas y cuáles no lo son.

La falta de sueño adecuado es uno de los principales

descuidos, con un 56% de los participantes durmiendo menos

de las siete a nueve horas recomendadas por los especialistas.

Casi la mitad de los encuestados también reconoce que no

logra un descanso reparador de manera regular.

En relación a la estimulación mental, más de un tercio de los

encuestados no dedica tiempo a actividades como la lectura o

los juegos de mesa, que fomentan la actividad cerebral.
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Además, el 60% admite no haber aprendido nada nuevo en el

último año, y más de la mitad lee menos de tres libros

anualmente.

Por otro lado, el uso excesivo de tecnologías se ha

popularizado, con más del 63% de los participantes viendo

televisión más de dos horas al día y un 70% pasando más de

30 minutos diarios en redes sociales. Este comportamiento se

intensifica entre los jóvenes, donde casi el 90% emplea más de

dos horas diarias en plataformas digitales.

La SEN ha alertado sobre cómo el uso intensivo de pantallas

puede mermar la capacidad de concentración y aprendizaje, y

está vinculado con problemas de salud mental, especialmente

en jóvenes. Además, su utilización nocturna puede interferir con

la calidad del sueño.

ALIMENTACIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA

«Evitar el sobrepeso y realizar algún tipo de actividad física de

forma regular, es otra de las principales recomendaciones para

tener un cerebro sano. Pero menos de un 37 por ciento realiza

ejercicio físico de forma regular (al menos tres horas

semanales) y casi la mitad declara pasar más de seis horas

diarias sentada, especialmente los adultos jóvenes», ha

comentado el vocal de la SEN Javier Camiña.

En cuanto a la dieta, aunque el 79% de los encuestados percibe

que su alimentación es al menos moderadamente saludable, el

45% no cumple con la ingesta diaria recomendada de frutas, y

un tercio casi no consume verduras. Además, un 24% ingiere

bollería y productos azucarados diariamente.

En lo que respecta al consumo de sustancias tóxicas, el 59% de

las personas indica que consume alcohol de forma muy
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esporádica o nada, mientras que el 30% lo hace con cierta

regularidad, principalmente los fines de semana, y más de un

11% bebe alcohol a diario o casi a diario. La prevalencia del

tabaquismo es menor, ya que el 75% afirma no fumar

actualmente, aunque entre el 15% de fumadores activos, más

del 80% lo ha hecho durante más de una década.

«Y la encuesta también ha detectado otros problemas. Por

ejemplo, que la protección física del cerebro es deficiente,

porque solo el 47,5 por ciento de los usuarios de bicicleta o

patinete utiliza casco de forma habitual. O que un porcentaje

destacable de la población tiene problemas emocionales: por

ejemplo, un 10 por ciento de los entrevistados afirman sentirse

tristes o descontentos de manera constante, especialmente

mujeres y jóvenes», ha añadido Javier Camiña.

Para los neurólogos, las relaciones sociales y afectivas son

también esenciales, ya que el aislamiento es uno de los

factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo en el

futuro. Según datos de este estudio, el 10 por ciento se siente

solo de forma habitual y un 12 por ciento presenta aislamiento

parcial o total, siendo los jóvenes la población más vulnerable.

El control de factores de riesgo vascular, como la tensión

arterial, la diabetes o la hiperglucemia es relevante porque son

el principal factor de riesgo de algunas enfermedades

neurológicas. Pese a esto, solo el 51 por ciento se somete a

análisis preventivos anuales y más del 40 por ciento no controla

su tensión arterial de forma habitual.

LLAMADA A LA ACCIÓN

La Sociedad Española de Neurología considera estos datos

preocupantes, teniendo en cuenta que más del 90 por ciento de
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los ictus y hasta el 40 por ciento de los casos de Alzheimer

podrían prevenirse adoptando hábitos cerebro-saludables,

como los que la encuesta revela que la población no suele

atender.

Por ello, ha hecho un llamamiento a la acción para concienciar

a la población y promover la educación en salud cerebral desde

la infancia. A este respecto, ha publicado un decálogo de

recomendaciones en las que se incluyen todos los hábitos

referidos a alimentación, sueño, ejercicio físico, estimulación

mental y socialización, entre otros.

«Tratar de fomentar la salud cerebral es una línea fundamental

en muchos proyectos sanitarios en el mundo. Teniendo en

cuenta que la prevalencia de las enfermedades neurológicas va

en aumento, debido al envejecimiento poblacional, y que en

España tenemos una prevalencia un 1,7 por ciento mayor de

enfermedades neurológicas respecto a otros países europeos,

la prevención se transforma en una necesidad porque es la

herramienta más poderosa que tenemos para reducir la carga

de enfermedades neurológicas en la población», ha comentado

el presidente de la SEN, Jesús Porta-Etessam.
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Las dolencias cerebrales, como el alzhéimer, el ictus o el

párkinson, son las enfermedades que más preocupan padecer

a los españoles, pero al tiempo más de la mitad de la población

de nuestro país descuida de forma cotidiana la gran mayoría de

los hábitos de vida que previenen y alejan su aparición y que en

muchas ocasiones incluso permiten evitarlas. La evidente

contradicción queda constatada en el estudio realizado por la

Sociedad Española de Neurología (SEN), que busca testar el

grado de cumplimiento por los españoles de los hábitos

saludables clave para proteger la salud cerebral y prevenir las

principales patologías neurológicas.

El resultado es que menos de la mitad de los ciudadanos tienen

rutinas vitales que evitan los factores de riesgo clave para

desarrollar patologías cerebrales. Los neurólogos alertan de

que estamos ante una realidad «preocupante», pues recuerdan

que el 90% de los casos de ictus y el 40% de los diagnósticos
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de alzhéimer, dos de las principales causas de discapacidad y

muerte en España, podrían evitarse con hábitos

cerebrosaludables como la práctica de ejercicio físico y mental

regular, una dieta sana, una vida social activa, el respeto del

sueño y el control de la tensión arterial, que son justo las

costumbres que la mayoría no cuida.

La investigación constata notables carencias de ejercicio tanto

mental como físico. El 35% dedica poco o ningún tiempo a la

semana a estimular el cerebro con actividades como lectura,

crucigramas, juegos de mesa, pintura o manualidades y el 60%

dice no haber aprendido nada en el último año y haber leído

menos de tres libros. El sedentarismo es también la

característica que más define a los españoles, con solo un 37%

que hace al menos tres horas de ejercicio a la semana y con la

mitad que pasa más de seis horas sentado al día. La

hipertensión o la diabetes son notables factores de riesgo para

la salud mental, pero el 40% nunca se controla la primera y más

de la mitad no realiza análisis anuales para detectar la segunda.

Algo parecido ocurre con la dieta. La mitad de la población no

consume las raciones recomendadas ni de fruta ni de pescado,

un tercio apenas toma verduras, pero una cuarta parte come

bollería industrial a diario. A ello se une un alto consumo de

tóxicos: un 11% bebe alcohol a dierio y un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo es no tener un sueño de calidad.

Más de la mitad duerme menos de siete horas y un 50% no

tiene un descanso reparador. A ello se unen las cada vez

mayores tasas de soledad no deseada, que castiga el cerebro

con el aislamiento social, y un abuso de las horas diarias

enganchados a todo tipo de pantallas y de redes sociales, que

reduce la capacidad de concentración, atención y aprendizaje,

que en horario nocturno dificulta el sueño y que, sobre todo en
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edades infantiles, está favoreciendo los trastornos mentales. El

chequeo concluye subrayando otros hábitos perniciosos como

la muy escasa protección del cerebro ante accidentes, como lo

indica que casi la mitad de los españoles no usa de forma

habitual casco ni cuando montan en bici.
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha publicado este miércoles los
resultados de una encuesta sobre salud cerebral que revela que más de la mitad de
los españoles descuida hábitos clave como el sueño, la dieta o el ejercicio físico y
mental, a pesar de conocer su importancia en el cuidado del cerebro.

De los 1.002 participantes, la inmensa mayoría (96,2%) afirma estar de acuerdo con
que la práctica de hábitos de vida saludables incluye en la salud del cerebro, pero
más del 44% de encuestados desconoce, en mayor o menor medida, qué hábitos son
saludables y cuáles no.
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En este sentido, el primero de los hábitos que no siguen los españoles es el de tener
un sueño adecuado y de calidad. Así, un 56% de encuestados admite dormir menos
horas de las entre siete y nueve que recomiendan los expertos. Además, cerca del
50% asegura no tener un sueño reparador de forma regular.

Aunque los neurólogos recomiendan realizar actividades que estimulen la
actividad cerebral y cognitiva, más del 35% de encuestados dedica poco o ningún
tiempo a la semana a actividades como leer, hacer crucigramas, participar en
juegos de mesa, pintar o realizar manualidades. Asimismo, el 60% dice que no ha
aprendido nada nuevo en el último año y más de la mitad afirma leer menos de tres
libros al año.
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En cambio, el uso de la tecnología está más extendido, con más del 63% de españoles
que reconoce dedicar un tiempo superior a dos horas diarias a ver la televisión y un
70% que pasa más de media hora al día en las redes sociales, una cifra que se agrava
entre los jóvenes, un grupo de edad en el que casi el 90% dedica más de dos horas
diarias a las plataformas digitales.

A este respecto, la SEN ha advertido el uso excesivo de pantallas y este tipo de
recursos reduce la capacidad de concentración, atención y aprendizaje, además
de que se relaciona con problemas de salud mental, principalmente en jóvenes, y su
uso nocturno genera mayor dificultad para conciliar y mantener el sueño.
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Alimentación y actividad física

"Evitar el sobrepeso y realizar algún tipo de actividad física de forma regular, es otra
de las principales recomendaciones para tener un cerebro sano. Pero menos de un
37% realiza ejercicio físico de forma regular (al menos tres horas semanales) y casi
la mitad declara pasar más de seis horas diarias sentada, especialmente los adultos
jóvenes", ha comentado el vocal de la SEN Javier Camiña.

Sobre alimentación, la encuesta recoge que aunque el 79% de los entrevistados
considera que su dieta es al menos moderadamente saludable, el 45% no consume la
fruta diaria recomendada, entre dos y tres piezas; un tercio (34%) apenas ingiere
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verduras y la mitad no alcanza las raciones semanales recomendadas de pescado.
Frente a esto, destaca que un 24% consume bollería y productos azucaradas a diario.

Respecto al consumo de sustancias tóxicas, casi seis de cada 10 personas (59%)
aseguran consumir alcohol muy esporádicamente o nada, mientras que un 30% lo
hace con cierta frecuencia, principalmente los fines de semana, y más de un 11%
bebe alcohol a diario o casi a diario. El hábito tabáquico es menor, pues el 75% afirma
no fumar en la actualidad, pero entre el 15% de fumadores activos, más del 80% lo es
desde hace más de una década.

"Y la encuesta también ha detectado otros problemas. Por ejemplo, que la protección
física del cerebro es deficiente, porque solo el 47,5% de los usuarios de bicicleta o
patinete utiliza casco de forma habitual. O que un porcentaje destacable de la
población tiene problemas emocionales: por ejemplo, un 10% de los entrevistados
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afirman sentirse tristes o descontentos de manera constante, especialmente mujeres y
jóvenes", ha añadido Javier Camiña.

Aislamiento entre los jovenes

Para los neurólogos, las relaciones sociales y afectivas son también esenciales, ya que
el aislamiento es uno de los factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo en
el futuro. Según datos de este estudio, el 10% se siente solo de forma habitual y un
12% presenta aislamiento parcial o total, siendo los jóvenes la población más
vulnerable.

El control de factores de riesgo vascular, como la tensión arterial, la diabetes o la
hiperglucemia es relevante porque son el principal factor de riesgo de algunas
enfermedades neurológicas. Pese a esto, solo el 51% se somete a análisis preventivos
anuales y más del 40% no controla su tensión arterial de forma habitual.

Prevención de ictus y alzheimer

La Sociedad Española de Neurología considera estos datos preocupantes, teniendo
en cuenta que más del 90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de Alzheimer
podrían prevenirse adoptando hábitos cerebro-saludables, como los que la encuesta
revela que la población no suele atender.

Por ello, ha hecho un llamamiento a la acción para concienciar a la población y
promover la educación en salud cerebral desde la infancia. A este respecto, ha
publicado un decálogo de recomendaciones en las que se incluyen todos los
hábitos referidos a alimentación, sueño, ejercicio físico, estimulación mental y
socialización, entre otros.

Noticias relacionadas y más

Las enfermedades psiquiátricas y el consumo de alcohol y drogas limitan la capacidad del
cerebro para generar nuevas neuronas

Sara Setti, neuróloga experta en salud femenina y medicina de precisión: "La menopausia
no son solo sofocos, apenas se habla del impacto en el cerebro"

José María López, influencer deportivo: "Cada vez hay más odio hacia los ciclistas y hablar
de ello sin que se malinterprete es complicado"
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"Tratar de fomentar la salud cerebral es una línea fundamental en muchos proyectos
sanitarios en el mundo. Teniendo en cuenta que la prevalencia de las enfermedades
neurológicas va en aumento, debido al envejecimiento poblacional, y que en España
tenemos una prevalencia un 1,7 por ciento mayor de enfermedades neurológicas
respecto a otros países europeos, la prevención se transforma en una necesidad
porque es la herramienta más poderosa que tenemos para reducir la carga de
enfermedades neurológicas en la población", ha comentado el presidente de la SEN,
Jesús Porta-Etessam.
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha publicado este miércoles los
resultados de una encuesta sobre salud cerebral que revela que más de la mitad de
los españoles descuida hábitos clave como el sueño, la dieta o el ejercicio físico y
mental, a pesar de conocer su importancia en el cuidado del cerebro.

De los 1.002 participantes, la inmensa mayoría (96,2%) afirma estar de acuerdo con
que la práctica de hábitos de vida saludables incluye en la salud del cerebro, pero
más del 44% de encuestados desconoce, en mayor o menor medida, qué hábitos son
saludables y cuáles no.
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En este sentido, el primero de los hábitos que no siguen los españoles es el de tener
un sueño adecuado y de calidad. Así, un 56% de encuestados admite dormir menos
horas de las entre siete y nueve que recomiendan los expertos. Además, cerca del
50% asegura no tener un sueño reparador de forma regular.

Aunque los neurólogos recomiendan realizar actividades que estimulen la
actividad cerebral y cognitiva, más del 35% de encuestados dedica poco o ningún
tiempo a la semana a actividades como leer, hacer crucigramas, participar en
juegos de mesa, pintar o realizar manualidades. Asimismo, el 60% dice que no ha
aprendido nada nuevo en el último año y más de la mitad afirma leer menos de tres
libros al año.
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En cambio, el uso de la tecnología está más extendido, con más del 63% de españoles
que reconoce dedicar un tiempo superior a dos horas diarias a ver la televisión y un
70% que pasa más de media hora al día en las redes sociales, una cifra que se agrava
entre los jóvenes, un grupo de edad en el que casi el 90% dedica más de dos horas
diarias a las plataformas digitales.

A este respecto, la SEN ha advertido el uso excesivo de pantallas y este tipo de
recursos reduce la capacidad de concentración, atención y aprendizaje, además
de que se relaciona con problemas de salud mental, principalmente en jóvenes, y su
uso nocturno genera mayor dificultad para conciliar y mantener el sueño.
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Alimentación y actividad física

"Evitar el sobrepeso y realizar algún tipo de actividad física de forma regular, es otra
de las principales recomendaciones para tener un cerebro sano. Pero menos de un
37% realiza ejercicio físico de forma regular (al menos tres horas semanales) y casi
la mitad declara pasar más de seis horas diarias sentada, especialmente los adultos
jóvenes", ha comentado el vocal de la SEN Javier Camiña.

Sobre alimentación, la encuesta recoge que aunque el 79% de los entrevistados
considera que su dieta es al menos moderadamente saludable, el 45% no consume la
fruta diaria recomendada, entre dos y tres piezas; un tercio (34%) apenas ingiere
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verduras y la mitad no alcanza las raciones semanales recomendadas de pescado.
Frente a esto, destaca que un 24% consume bollería y productos azucaradas a diario.

Respecto al consumo de sustancias tóxicas, casi seis de cada 10 personas (59%)
aseguran consumir alcohol muy esporádicamente o nada, mientras que un 30% lo
hace con cierta frecuencia, principalmente los fines de semana, y más de un 11%
bebe alcohol a diario o casi a diario. El hábito tabáquico es menor, pues el 75% afirma
no fumar en la actualidad, pero entre el 15% de fumadores activos, más del 80% lo es
desde hace más de una década.

"Y la encuesta también ha detectado otros problemas. Por ejemplo, que la protección
física del cerebro es deficiente, porque solo el 47,5% de los usuarios de bicicleta o
patinete utiliza casco de forma habitual. O que un porcentaje destacable de la
población tiene problemas emocionales: por ejemplo, un 10% de los entrevistados
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afirman sentirse tristes o descontentos de manera constante, especialmente mujeres y
jóvenes", ha añadido Javier Camiña.

Aislamiento entre los jovenes

Para los neurólogos, las relaciones sociales y afectivas son también esenciales, ya que
el aislamiento es uno de los factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo en
el futuro. Según datos de este estudio, el 10% se siente solo de forma habitual y un
12% presenta aislamiento parcial o total, siendo los jóvenes la población más
vulnerable.

El control de factores de riesgo vascular, como la tensión arterial, la diabetes o la
hiperglucemia es relevante porque son el principal factor de riesgo de algunas
enfermedades neurológicas. Pese a esto, solo el 51% se somete a análisis preventivos
anuales y más del 40% no controla su tensión arterial de forma habitual.

Prevención de ictus y alzheimer

La Sociedad Española de Neurología considera estos datos preocupantes, teniendo
en cuenta que más del 90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de Alzheimer
podrían prevenirse adoptando hábitos cerebro-saludables, como los que la encuesta
revela que la población no suele atender.

Por ello, ha hecho un llamamiento a la acción para concienciar a la población y
promover la educación en salud cerebral desde la infancia. A este respecto, ha
publicado un decálogo de recomendaciones en las que se incluyen todos los
hábitos referidos a alimentación, sueño, ejercicio físico, estimulación mental y
socialización, entre otros.

Noticias relacionadas y más

Las enfermedades psiquiátricas y el consumo de alcohol y drogas limitan la capacidad del
cerebro para generar nuevas neuronas

Sara Setti, neuróloga experta en salud femenina y medicina de precisión: "La menopausia
no son solo sofocos, apenas se habla del impacto en el cerebro"

José María López, influencer deportivo: "Cada vez hay más odio hacia los ciclistas y hablar
de ello sin que se malinterprete es complicado"
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"Tratar de fomentar la salud cerebral es una línea fundamental en muchos proyectos
sanitarios en el mundo. Teniendo en cuenta que la prevalencia de las enfermedades
neurológicas va en aumento, debido al envejecimiento poblacional, y que en España
tenemos una prevalencia un 1,7 por ciento mayor de enfermedades neurológicas
respecto a otros países europeos, la prevención se transforma en una necesidad
porque es la herramienta más poderosa que tenemos para reducir la carga de
enfermedades neurológicas en la población", ha comentado el presidente de la SEN,
Jesús Porta-Etessam.
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Una encuesta poblacional, elaborada por la Sociedad Española de Neurología,
pone el foco en la carencia de hábitos de vida
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Salud, bienestar y nutrición

eguir una dieta saludable, hacer ejercicio, no fumar, entrenar las habilidades

cognitivas, dormir lo necesario, no beber alcohol, controlar la tensión arterial o la

diabetes, no abusar de las pantallas y potenciar las actividades sociales. Todo ello

son prácticas que uno debería llevar a cabo para tener un cerebro saludable y que,

sin embargo, incumple más de la mitad de la población española. Esta es la

conclusión a la que ha llegado la Encuesta poblacional sobre hábitos cerebro-

saludables de la población española, realizada por la Sociedad Española de

Neurología (SEN), que se presentó esta mañana en su 77.ª Reunión Anual. «El

estudio nos revela carencias importantes en aspectos como la actividad física, el

descanso, la alimentación, el control vascular o la estimulación cognitiva, tan

importantes para la salud de nuestro cerebro», señala el doctor Jesús Porta-

Etessam, presidente de la entidad. 

Algo especialmente importante si se tiene en cuenta el valor de la prevención con un

buen estilo de vida: «Se podrían evitar entre el 80 y el 90 % de los ictus, y entre el 30

y el 40 % de las demencias», destaca el responsable. 

¡Suscribirme a la newsletter!

PUBLICIDAD

Más de la mitad de los españoles no cuida la salud de su cerebro: poca... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/vida-saludable/...

2 de 10 19/11/2025, 16:11



La insuficiencia se observa en cada tipo de hábito. Una de las principales

recomendaciones de la entidad para cuidar la salud cerebral es el control de factores

de riesgo vasculares, como es la hipertensión, la diabetes o la hiperglucemia. La

realidad es que el 49 % de los encuestados no se somete a un análisis preventivo

anual. 

Algo más de un 35 % de los participantes tampoco hacen actividades que le

supongan una demanda a nivel cognitivo. Ni leen, ni participan en juegos de mesa,

no hacen crucigramas ni manualidades. Es más, seis de cada diez reconoce que no

ha aprendido nada nuevo en el último año y más de la mitad no ha leído ni tres

libros. 

El cerebro también se cuida con actividad física regular. Sin embargo, menos de un

37 % realiza, al menos, tres horas de ejercicio a la semana, y casi la mitad pasa más

de seis horas sentados al día.

«Por otra parte, evitar tóxicos como el alcohol, el tabaco y así como otros tipo de

drogas también es fundamental para una buena salud cerebral. Pero un 11% de los
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participantes en nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un 15% fuma a diario

y, entre los fumadores activos, más del 80% lo son desde hace más de una década»,

lamenta el doctor Javier Camiña, vocal de la SEN. 

También es revelador la cantidad de personas que siguen una dieta saludable. Aquí

existen contradicciones entre lo que uno cree y lo que realmente hace. El 79 % de

los encuestados considera que su alimentación es equilibrada. Ahora bien, casi

la mitad no toma las piezas de fruta recomendadas al día, un tercio apenas ingiere

verdura y la mitad no toma las raciones de pescado recomendadas. «Además —

añade Camiña— un 24 % consume bollería y productos altos en azúcar a diario». 

El sueño de calidad brilla por su ausencia en más de la mitad de los participantes,

que no duermen ni siete horas. Además, un 50 % siente que no tiene un sueño

reparador. En esta materia, las mujeres salen perdiendo con peores datos. Algo que,

para el doctor Porta, «es la asignatura pendiente». Coincide el doctor Camiña:

«Estamos durmiendo poco y mal». ¿Las razones? La actividad social a horas que no

son adecuadas para la salud: «Poner un partido a las diez, que termina a las doce,

rompe el ciclo de sueño», añade el presidente de la SEN. 
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El abuso de redes sociales, internet y pantallas reduce la capacidad de

concentración, atención y aprendizaje. ¿El problema? Que según el informe, más del

63 % dedica más de dos horas diarias a ver la televisión y un 70 % pasa más de

media hora al día en redes sociales. Entre los últimos, la SEN pone el foco en los

jóvenes. Casi el 90 % de las personas entre 18 y 34 años dedican más de dos horas

diarias a interactuar en redes sociales.

En la asignatura donde hay más aprobados es en la de relaciones sociales. En

comparación con el resto, solo el 10 % se siente solo de manera habitual y un 12 %

presenta aislamiento parcial o total. Los jóvenes, los que más. 

Ahora bien, la opinión de los encuestados acerca de lo que deben hacer es otra. Una

amplia mayoría coincide en que el consumo de drogas, alcohol, tabaco y otro tipo de

adicciones a sustancias es el hábito de vida más perjudicial para la salud del cerebro.

No les falta razón. El segundo factor de riesgo al que se apunta con mayor frecuencia

es el estrés crónico, en concreto, el que surge en el entorno laboral. En la tercera

categoría como uno de los grandes y profundos enemigos de la salud cerebral para

los participantes es la relativa a cuestiones emocionales y sociales. En otras

palabras, la tristeza, el pesimismo, la falta de relaciones sanas o la preocupación. 

El uso excesivo de pantallas y redes sociales se sitúa en el cuarto escalón. Si bien el

porcentaje de alusión que supone es pequeño en comparación con los anteriores,

desde la SEN se alude a un aumento de la preocupación por la sobreexposición

digital y su efecto en la salud cerebral. 

Por otra parte, más de un 6 % de los encuestados también destacan la relación entre

la actividad física y la salud cerebral, y casi un 5 % de los encuestados lo asocian con

la calidad del sueño. El último factor, según orden de importancia para los
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participantes, son los factores físicos y ambientales, como la contaminación acústica,

los golpes o accidentes. 

Al ser preguntados por los hábitos de vida que pueden mejorar la salud cerebral, casi

cuatro de cada diez aluden al ejercicio físico. La tranquilidad y el manejo del estrés se

sitúa en el segundo lugar; mientras que la actividad mental, la alimentación o el

descanso ocupan los siguientes puestos. 
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El 85 % de los encuestados considera que mantener una buena salud cerebral ayuda

a reducir el riesgo de sufrir enfermedades neurológicas, y más del 90 % admite tener

desarrollarlas en el futuro. Sin embargo, la honestidad también se hace notar en este

documento, pues el 44 % reconoce que no tiene claro qué hábitos son realmente

beneficiosos para el cerebro, pese a que muchas de estas patologías pueden

prevenirse. 

La encuesta también quiso saber qué enfermedades generan más preocupación por

poder desarrollarlas en un futuro. Los resultados, por orden, fueron: alzhéimer y otras

demencias, cáncer, ictus, párkinson, ELA, infarto, diabetes, esclerosis múltiple,

ceguera y depresión. Con todo, dice Camiña, el estudio también muestra una

percepción errónea sobre el peso real que tienen las enfermedades neurológicas en

la mortalidad española, especialmente, en el caso femenino , «donde la gran mayoría

apunta al cáncer o al infarto de miocardio como principal causa, cuando en realidad
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son el alzhéimer y el ictus, según datos del Instituto Nacional de Estadística».

La mayor parte de las personas saben lo que tienen que hacer, pero a la hora de

llevarlo a cabo surge el problema. «La mayoría de cambios que podemos hacer para

mejorarlo es en la infancia», señala el doctor Camiña, que añade: «Las

desigualdades perpetúan hábitos no saludables». Precisamente, en palabras del

presidente de la entidad, «un niño que tiene la mala suerte de nacer en un ambiente

socioeconómico pobre tiene un 300 % más posibilidades de tener una demencia que

uno que nace en uno normal». Datos que llaman a actuaciones en todos los niveles.

Con los datos en la mano, las enfermedades neurológicas representan en la

actualidad la principal causa de discapacidad a nivel mundial y la segunda de

mortalidad. En las últimas tres décadas, las muertes asociadas a estos trastornos han

aumentado un 40 %. En España, más de 23 millones de personas conviven con

alguna patología neurológica y, en Europa, sus costes directos superan a los

generados por el cáncer, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes

combinados. Algo que, debido al envejecimiento de la población, puede ir en

aumento. 

Graduada en Periodismo y CAV. Me especialicé en nuevos formatos en el MPXA. Antes, pasé
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Actualizado: 

La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha presentado en su 77ª Reunión

Anual los resultados de la «Encuesta poblacional sobre hábitos cerebro-saludables



de la población española», realizada con el objetivo de determinar las prácticas de

la población española que favorecen la salud cerebral y el grado de conocimiento

que existe sobre las posibles medidas de prevención de las enfermedades

neurológicas.

«Esta encuesta, realizada a finales de 2024 entre más de 1.000 personas mayores

de 18 años, y elegidas para que los resultados fueran extrapolables al conjunto de

la población española, muestran una realidad preocupante. Aunque la mayoría es

conocedora de que los hábitos saludables influyen en la salud cerebral, al ser

preguntados por aspectos concretos -incluidos entre las diez principales

recomendaciones que la SEN recoge en su «Decálogo cerebro-saludable»-, menos

de la mitad de la población española cumple con, prácticamente, cada uno de

ellos. El estudio nos revela carencias importantes en aspectos como la actividad

física, el descanso, la alimentación, el control vascular o la estimulación cognitiva,

tan importantes para la salud de nuestro cerebro», señala del Dr. Jesús Porta-
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Etessam, Presidente de la Sociedad Española de Neurología.

Una de las principales recomendaciones de la SEN para cuidar la salud cerebral es

realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y cognitiva. Sin embargo,

más del 35% de los encuestados dedica poco o ningún tiempo semanal a

actividades como leer, hacer crucigramas, participar en juegos de mesa, pintar,

realizar manualidades,…. Además el 60% de los entrevistados no ha aprendido

nada nuevo en el último año y más de la mitad afirma leer menos de tres libros al

año.
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«Evitar el sobrepeso y realizar algún tipo de actividad física de forma regular, es

otra de las principales recomendaciones para tener un cerebro sano. Pero menos

de un 37% realiza ejercicio físico de forma regular (al menos tres horas semanales)

y casi la mitad declara pasar más de seis horas diarias sentada, especialmente los

adultos jóvenes», comenta el Dr. Javier Camiña, Vocal de la Sociedad Española de

Neurología.
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«Por otra parte, evitar tóxicos como el alcohol, el tabaco y asi como otros tipo de

drogas también es fundamental para una buena salud cerebral. Pero un 11% de los

participantes en nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un 15% fuma a

diario y, entre los fumadores activos, más del 80% lo son desde hace más de una

década».

El control de factores de riesgo vascular, como la tensión arterial, la diabetes o la

hiperglucemia es relevante porque son el principal factor de riesgo de algunas

enfermedades neurológicas. Pero la encuesta ha detectado un escaso control de

estos factores: solo el 51% realiza análisis preventivos anuales y más del 40% no

controla su tensión arterial de forma habitual.

Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicación y el

aislamiento social, es otra de las principales recomendaciones de la SEN porque

son factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo en el futuro. Según

datos de este estudio, el 10% se siente solo de forma habitual y un 12% presenta

aislamiento parcial o total. Los jóvenes son el grupo que más refiere soledad.

«Otra de las recomendaciones de la SEN es tratar de seguir una dieta equilibrada y

aunque el 79% de los entrevistados considera que su dieta es saludable, casi la

mitad no consume la fruta diaria recomendada, un tercio apenas ingiere verduras

y la mitad no alcanza las raciones semanales recomendadas de pescado. Además,

un 24% consume bollería y productos azucaradas a diario», señala el Dr. Javier

Camiña.

Un sueño de calidad es fundamental para la salud del cerebro, pero más de la

mitad de los entrevistados duerme menos de siete horas diarias y un 50% no logra

un descanso reparador. Las mujeres son quienes peor calidad de sueño perciben.
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Por otra parte, la moderación en el uso de Internet, redes sociales y pantallas es

también importante porque su uso excesivo reduce la capacidad de concentración,

atención y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para conciliar y

mantener el sueño. Además, se ha relacionado con el desarrollo de problemas

mentales, sobre todo entre la población joven. Pero más del 63% dedica más de

dos horas diarias a ver televisión y un 70% pasa más de media hora al día en redes

sociales, especialmente los jóvenes: casi el 90% de las personas entre 18 y 34 años

dedican más de 2 horas diarias a interactuar en redes sociales.

«Y la encuesta también ha detectado otros problemas. Por ejemplo, que la

protección física del cerebro es deficiente, porque sólo el 47,5% de los usuarios de

bicicleta o patinete utiliza casco de forma habitual. O que un porcentaje destacable

de la población tiene problemas emocionales: por ejemplo, un 10% de los

entrevistados afirman sentirse tristes o descontentos de manera constante,

especialmente mujeres y jóvenes», explica el Dr. Javier Camiña.

Aunque el 85% de los encuestados cree que una buena salud cerebral reduce el

riesgo de enfermedades neurológicas y que más del 90% de los encuestados teme

padecer alguna enfermedad neurológica en el futuro, el 44% reconoce no saber

con claridad qué hábitos son realmente buenos para el cerebro, a pesar de que

muchas enfermedades neurológicas son prevenibles.

«Resulta también reseñable que cuando preguntamos sobre qué enfermedades, en

general, les genera más preocupación por desarrollarlas en un futuro, la mitad de

las diez enfermedades más señaladas por los encuestados son enfermedades

neurológicas y, además, figuran en los primeros puestos: Alzheimer u otras

demencias es la más citada; ictus, la tercera; Parkinson, la cuarta; ELA , la quinta;

y esclerosis múltiple, la octava», destaca el Dr. Javier Camiña.

«Por otra parte, el estudio también muestra una percepción errónea sobre el peso

real que tienen las enfermedades neurológicas en la mortalidad española. Sobre

todo en el caso de la mortalidad femenina, donde la gran mayoría apunta al cáncer

o al infarto de miocardio como principal causa de mortalidad de las mujeres

españolas, cuando en realidad son el Alzheimer y el ictus, según datos del Instituto

Nacional de Estadística».
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) recuerda que más del 90% de los ictus

y hasta el 40% de los casos de Alzheimer podrían prevenirse adoptando hábitos

cerebro-saludables, como la práctica regular de ejercicio, una dieta mediterránea,

el control de la tensión arterial y el mantenimiento de una vida social y cognitiva

activa.

«Tratar de fomentar la salud cerebral es una línea fundamental en muchos

proyectos sanitarios en el mundo. Teniendo en cuenta que la prevalencia de las

enfermedades neurológicas va en aumento, debido al envejecimiento poblacional,

y que en España tenemos una prevalencia un 1,7% mayor de enfermedades

neurológicas respecto a otros países europeos, la prevención se transforma en una

necesidad porque es la herramienta más poderosa que tenemos para reducir la

carga de enfermedades neurológicas en la población», comenta el Dr. Jesús Porta-

Etessam.

Las enfermedades neurológicas son la principal causa de discapacidad en el

mundo y la segunda causa de muerte. Además, en los últimos 30 años, el número

de muertes por trastornos neurológicos ha aumentado un 40%. En España, las

enfermedades neurológicas afectan a más de 23 millones de personas y, los costes

directos de las enfermedades neurológicas en Europa son superiores a los costes

del cáncer, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes juntos.

Por esa razón desde la SEN se insiste en alertar sobre la necesidad de promover la

educación en salud cerebral desde la infancia para adoptar hábitos cerebro-

saludables que ayuden a prevenir enfermedades neurológicas en el futuro, así

como planes y campañas para fomentar hábitos saludables en la población.
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Hay gente intentando matar la migraña con cirugía. Los

neurólogos se están llevando las manos a la cabeza

La migraña es un trastorno neurológico relativamente común

entre nuestra población que puede tener nefastas

consecuencias para los que lo sufren al poder llegar a ser

incapacitante durante varios días seguidos. Esto hace que la

búsqueda de tratamientos por parte de los pacientes se haya

convertido en algo a la desesperada para evitar tener que estar

varios días encerrados en una habitación a oscuras sin poder ir

a trabajar, puesto que no tiene ninguna cura. El problema es

que los tratamientos que se proponen a veces no son los

mejores. 

Entre estas medidas tenemos por ejemplo el famoso piercing en

la oreja que promete controlar los dolores de cabeza o incluso

la terapia con bótox. Pero la realidad es que ahora está

surgiendo una operación que no para de generar dudas. 

En qué consiste. Cuando se padece un dolor incapacitante, lo

principal para muchos pacientes es erradicarlo, y la realidad es
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que no les importa cómo hacerlo. Es por ello que en Estados

Unidos comienza a popularizarse la cirugía de descompresión

de puntos gatillo, conocida popularmente como la «cirugía de la

migraña».

Y mientras en Estados Unidos va ganando cada vez más

terreno, la Sociedad Española de Neurología ha lanzado la voz

de alarma por su proliferación en clínicas privadas al ofrecer

grandes resultados ante esta enfermedad. 

No podemos predecir un ictus, pero podemos evitar sus

principales factores de riesgo: reducir el peligro está en nuestra

mano

Su historia. La historia de esta cirugía no comienza en un

laboratorio de neurociencia, como ocurre con otras técnicas que

se llevan a la práctica clínica. Para entender esta técnica nos

tenemos que ir hasta principios de este siglo con el cirujano

Bahman Guyuron que notó algo extraño: muchos pacientes a

los que realiza el lifting de frente, es decir, el estiramiento

frontal, reportaban que tras la operación sus migrañas habían

desaparecido. 

A partir de ahí, se desarrolló la teoría de los puntos gatillo

extracraneales. La hipótesis es que la migraña no es solo un

evento cerebral, sino que puede ser desencadenada por la

compresión de nervios periféricos en la cara y el cuello debido a

músculos o vasos sanguíneos. La cirugía en este caso consiste,

básicamente, en liberar esos nervios mediante descompresión

o cauterización de cuatro zonas concretas del cráneo: 

En la región de la frente. 

En las sienes. 
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En la parte posterior de la cabeza. 

En el área de la nariz. 

La discusión. No está libre de conflicto lógicamente. Por un

lado, se encuentran los cirujanos estadounidenses que

aseguran que entre el 70% y el 95% de los pacientes mejoran o

eliminan sus síntomas. Sin embargo, cuando acudimos a la

literatura científica rigurosa, los números se matizan

considerablemente. 

La revista Frontiers in Neurology, que analizó los datos de 627

pacientes, arrojó una realidad muy clara. Solo en el 38% de los

pacientes sometidos a esta operación registraban una remisión

de los dolores de cabeza a los 6-12 meses. Y esta es una cifra

muy polémica, ya que las clínicas privadas prometen unas

cifras que no son los que los estudios independientes apuntan.  

El estudio advierte explícitamente que se necesitan ensayos

más elaborados y transparentes, puesto que el riesgo de sesgo

en la selección de pacientes es alto. Es decir, que se escogen a

aquellos pacientes que mejores resultados está dando, dando

un valor de éxito que no es totalmente real al no seguir los

estándares de calidad que se esperan en un estudio. 

En España. Nuestro país se ha puesto en pie de guerra ante

este tipo de cirugías que parecen un milagro, y la Sociedad

Española de Neurología (SEN) no le ve el fundamento

fisiológico detrás que explique su efecto. Lo primero que ven es

que los estudios son demasiado pequeños (lo que deja los

resultados en evidencia), pero además apuntan a que la

migraña es una enfermedad del sistema nervioso central y que

«descomprimir los nervios» fuera del cráneo carece de

plausibilidad biológica. En concreto, la conclusión a la que

llegan en la SEN es la siguiente: 
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No hay evidencias científicas que actualmente sustenten que la

cirugía tenga un papel terapéutico para la migraña. Por lo tanto,

no se recomienda a ningún paciente con migraña que se

someta a una cirugía por esta enfermedad.

Y es que la migraña se ha estudiado en profundidad, y no hay

evidencia sólida que apunta a que estos nervios estén

comprimidos en los migrañosos. Y van más allá al apuntar que

«la migraña no tiene cura, pero hay muchas novedades

terapéuticas con base científica y están más por venir». 

El ictus ha dejado a millones de personas sin poder andar. Esta

startup española promete solucionarlo

Efecto placebo. Para entenderlo, debemos saber que la cirugía

es una intervención que impone a cualquiera, y hace que el

simple hecho de pasar por un quirófano genere en un paciente

la sensación o expectativa de que va a salir curado. Es por ello

que esto se trata de medir en los grupos control, que son

aquellos pacientes que entran a quirófano, pero que no reciben

la descompresión de nervios (aunque piensan que si). En estos

casos se ha visto que los pacientes apuntan a que han

mejorado sus migrañas, cuando no es así. 

Todo motivado también porque medir la intensidad del dolor en

un paciente no es nada sencillo, al ser tremendamente

subjetivo, puesto que cada persona lo percibe de una manera

concreta. 

Su aplicación. En España, la técnica se mueve en un limbo.

No está financiada por la seguridad social ni avalada por la Red

de Agencias de Evaluación de Tecnologías Sanitarias

(RedETS), pero se oferta en el mercado privado con precios

que oscilan entre los 5.000 y 15.000 dólares. 
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Pero la recomendación de los especialistas en este caso es que

«no se recomienda a ningún paciente con migraña que se

someta a una cirugía por esta enfermedad». La única excepción

que ponen es que sí se va a participar en un ensayo clínico. 
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Más de la mitad de los españoles
descuida hábitos esenciales para la
salud cerebral, según la SEN
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Artículo revisado por nuestra redacción

La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha
publicado este miércoles los resultados de una
encuesta sobre salud cerebral que revela que más de



la mitad de los españoles descuida hábitos clave
como el sueño, la dieta o el ejercicio físico y
mental, a pesar de conocer su importancia en el
cuidado del cerebro.

De los 1.002 participantes, la inmensa mayoría (96,2%)
afirma estar de acuerdo con que la práctica de hábitos
de vida saludables incluye en la salud del cerebro,
pero más del 44 por ciento de encuestados
desconoce, en mayor o menor medida, qué hábitos
son saludables y cuáles no.

PUBLICIDAD

En este sentido, el primero de los hábitos que no
siguen los españoles es el de tener un sueño
adecuado y de calidad. Así, un 56 por ciento de
encuestados admite dormir menos horas de las entre
siete y nueve que recomiendan los expertos. Además,
cerca del 50 por ciento asegura no tener un sueño
reparador de forma regular.

Aunque los neurólogos recomiendan realizar
actividades que estimulen la actividad cerebral y
cognitiva, más del 35 por ciento de encuestados
dedica poco o ningún tiempo a la semana a
actividades como leer, hacer crucigramas, participar en
juegos de mesa, pintar o realizar manualidades.

Glosario Directorio IA Cursos Psicofármacos Trastornos Congreso Actualidad

Más de la mitad de los españoles descuida hábitos esenciales p | Psiqui... https://psiquiatria.com/parafilias/mas-de-la-mitad-de-los-espanoles-de...

2 de 9 20/11/2025, 17:02



Asimismo, el 60 por ciento dice que no ha aprendido
nada nuevo en el último año y más de la mitad afirma
leer menos de tres libros al año.

En cambio, el uso de la tecnología está más extendido,
con más del 63 por ciento de españoles que reconoce
dedicar un tiempo superior a dos horas diarias a
ver la televisión y un 70 por ciento que pasa más
de media hora al día en las redes sociales, una cifra
que se agrava entre los jóvenes, un grupo de edad en
el que casi el 90 por ciento dedica más de dos horas
diarias a las plataformas digitales.

A este respecto, la SEN ha advertido el uso excesivo de
pantallas y este tipo de recursos reduce la capacidad
de concentración, atención y aprendizaje, además de
que se relaciona con problemas de salud mental,
principalmente en jóvenes, y su uso nocturno genera
mayor dificultad para conciliar y mantener el sueño.

ALIMENTACIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA

"Evitar el sobrepeso y realizar algún tipo de
actividad física de forma regular, es otra de las
principales recomendaciones para tener un cerebro
sano. Pero menos de un 37 por ciento realiza ejercicio
físico de forma regular (al menos tres horas
semanales) y casi la mitad declara pasar más de seis
horas diarias sentada, especialmente los adultos
jóvenes", ha comentado el vocal de la SEN Javier
Camiña.
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Sobre alimentación, la encuesta recoge que aunque
el 79 por ciento de los entrevistados considera que
su dieta es al menos moderadamente saludable, el
45 por ciento no consume la fruta diaria
recomendada, entre dos y tres piezas; un tercio
(34%) apenas ingiere verduras y la mitad no alcanza
las raciones semanales recomendadas de pescado.
Frente a esto, destaca que un 24 por ciento consume
bollería y productos azucaradas a diario.

Respecto al consumo de sustancias tóxicas, casi seis
de cada 10 personas (59%) aseguran consumir alcohol
muy esporádicamente o nada, mientras que un 30 por
ciento lo hace con cierta frecuencia, principalmente los
fines de semana, y más de un 11 por ciento bebe
alcohol a diario o casi a diario. El hábito tabáquico es
menor, pues el 75 por ciento afirma no fumar en la
actualidad, pero entre el 15 por ciento de fumadores
activos, más del 80 por ciento lo es desde hace más de
una década.

"Y la encuesta también ha detectado otros problemas.
Por ejemplo, que la protección física del cerebro es
deficiente, porque solo el 47,5 por ciento de los
usuarios de bicicleta o patinete utiliza casco de forma
habitual. O que un porcentaje destacable de la
población tiene problemas emocionales: por ejemplo,
un 10 por ciento de los entrevistados afirman sentirse
tristes o descontentos de manera constante,
especialmente mujeres y jóvenes", ha añadido Javier
Camiña.
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Para los neurólogos, las relaciones sociales y afectivas
son también esenciales, ya que el aislamiento es uno
de los factores de riesgo para desarrollar deterioro
cognitivo en el futuro.

Según datos de este estudio, el 10 por ciento se siente
solo de forma habitual y un 12 por ciento presenta
aislamiento parcial o total, siendo los jóvenes la
población más vulnerable.

El control de factores de riesgo vascular, como la
tensión arterial, la diabetes o la hiperglucemia es
relevante porque son el principal factor de riesgo de
algunas enfermedades neurológicas. Pese a esto, solo
el 51 por ciento se somete a análisis preventivos
anuales y más del 40 por ciento no controla su tensión
arterial de forma habitual.

LLAMADA A LA ACCIÓN

La Sociedad Española de Neurología considera estos
datos preocupantes, teniendo en cuenta que más del
90 por ciento de los ictus y hasta el 40 por ciento de
los casos de Alzheimer podrían prevenirse adoptando
hábitos cerebro-saludables, como los que la encuesta
revela que la población no suele atender.

Por ello, ha hecho un llamiento a la acción para
concienciar a la población y promover la educación en
salud cerebral desde la infancia. A este respecto, ha
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publicado un decálogo de recomendaciones en las
que se incluyen todos los hábitos referidos a
alimentación, sueño, ejercicio físico, estimulación
mental y socialización, entre otros.

"Tratar de fomentar la salud cerebral es una línea
fundamental en muchos proyectos sanitarios en el
mundo. Teniendo en cuenta que la prevalencia de las
enfermedades neurológicas va en aumento, debido al
envejecimiento poblacional, y que en España tenemos
una prevalencia un 1,7 por ciento mayor de
enfermedades neurológicas respecto a otros países
europeos, la prevención se transforma en una
necesidad porque es la herramienta más poderosa
que tenemos para reducir la carga de enfermedades
neurológicas en la población", ha comentado el
presidente de la SEN, Jesús Porta-Etessam.

Fuente: Europa Press
Palabras clave: salud cerebral, SEN, hábitos esenciales
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Alzheimer y nuevo hallazgo revela por qué la
enfermedad borra los recuerdos de los seres
queridos

Una investigación de la Universidad de Virginia logró identificar el mecanismo molecular que provoca la

pérdida de la memoria social en personas con alzhéimer, un proceso que impide a los pacientes reconocer a

sus familiares y amigos más cercanos. El hallazgo, publicado en Alzheimer’s & Dementia: The Journal of the

Alzheimer’s Association, supone un avance significativo para comprender uno de los problemas más dolorosos

y desconcertantes de la enfermedad, tanto para quienes la padecen como para quienes los cuidan.

El equipo de científicos, liderado por Harald Sontheimer y Lata Chaunsali, buscaba desentrañar por qué el

alzhéimer afecta de forma tan selectiva la memoria afectiva y social. Su investigación se centró en las redes

perineuronales (RPN), unas estructuras que rodean y sostienen a determinadas neuronas, y que desempeñan

un papel esencial en la comunicación entre células nerviosas, la formación de recuerdos y la estabilidad de

las conexiones neuronales. Lo que encontraron fue una clave decisiva: cuando estas redes se deterioran, la

capacidad del cerebro para reconocer rostros y vínculos emocionales comienza a debilitarse.

Para comprobar su hipótesis, realizaron experimentos con ratones que replicaron de forma sorprendente el

patrón observado en los seres humanos. Los animales con RPN deterioradas dejaron de reconocer a otros

ratones, pero siguieron recordando objetos de su entorno sin dificultad. Esta separación tan clara entre

memoria social y memoria de objetos permitió a los investigadores confirmar que la pérdida de la memoria

afectiva no es un proceso generalizado, sino un fenómeno selectivo asociado directamente al daño en estas

estructuras neuronales. El paralelismo con lo que ocurre en pacientes humanos resultó ser profundamente

revelador.

19 noviembre, 2025
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Pero el estudio no se limitó a identificar el mecanismo, sino que también exploró soluciones potenciales. Los

científicos probaron inhibidores de las metaloproteinasas de matriz (MMP), una familia de fármacos que ya

se utiliza para tratar ciertos tipos de cáncer y artritis. Los resultados fueron especialmente prometedores: al

aplicar estos medicamentos, lograron evitar la degradación de las RPN y preservar la memoria social en los

ratones. Esto significa que la desintegración de las estructuras que protegen a las neuronas puede frenarse con

fármacos existentes, lo que abre una posible vía terapéutica mucho más cercana de lo que se pensaba.

Para Sontheimer, encontrar uno de los cambios estructurales que desencadenan la pérdida de memoria

específica en el alzhéimer “era un desafío inmenso”, y ahora incluso cuentan con medicamentos que podrían

prevenirlos. Chaunsali, por su parte, destacó que estos resultados permiten acercarse a una forma “nueva y no

tradicional” de tratar o incluso prevenir la enfermedad.

La relevancia de este avance se vuelve aún más evidente si se considera que, solo en España, cerca de 800.000

personas viven actualmente con alzhéimer, según datos recientes de la Sociedad Española de Neurología.

Comprender por qué los pacientes pierden los recuerdos más significativos y encontrar herramientas para

preservarlos constituye uno de los mayores retos de la neurociencia moderna. Esta investigación aporta una

pieza fundamental del rompecabezas y abre un horizonte esperanzador para el futuro.
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No hay evidencias científicas que actualmente sustenten que la cirugía tenga
un papel terapéutico para la migraña. Por lo tanto, no se recomienda a
ningún paciente con migraña que se someta a una cirugía por esta
enfermedad.
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