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Un paciente con alzhéimer realiza ejercicios de estimulacion cerebral en un centro especializado. r.c.

La mitad de los espainoles
descuidan los habitos que alejan
las enfermedades cerebrales

Los neurdlogos alertan
de una situacion
«preocupante» porque
el 90% deictusy el
40% de diagndsticos de
alzhéimer son evitables

ALFONSO TORICES

MADRID. Las dolencias cerebra-
les, como el alzhéimer, el ictus o
el parkinson, son las enfermeda-
des que mas preocupan padecer
a los espanioles, pero al tiempo
mas de la mitad de la poblacion
de nuestro pais descuida de for-

ma cotidiana la gran mayoria de
los habitos de vida que previe-
neny alejan su aparicién y que
en muchas ocasiones incluso per-
miten evitarlas.

La evidente contradiccion que-
da constatada en el estudio rea-
lizado por la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN), que busca
testar el grado de cumplimiento
por los espanoles de los habitos
saludables clave para proteger la
salud cerebral y prevenir las prin-
cipales patologias neurologicas.

El resultado es que menos de
la mitad de los ciudadanos tie-
nen rutinas vitales que evitan los

EL DATO

84,01

afios es la esperanza de vida al
nacer de los esparioles. El dato
de 2024 marca un maximo his-
torico y por primera vez supera
los 84 afios (83,77 aflos en
2023). Esta a la cabeza de Euro-
pay es una de las mayores del
planeta. La esperanza de vida
de las espanolas es de 86,53
afios y la de los hombres, 81,38.

factores de riesgo clave para de-
sarrollar patologias cerebrales.
Los neurdlogos alertan de que es-
tamos ante una realidad «preo-
cupante», pues recuerdan que el
90% de los casos de ictus y el 40%
de los diagnosticos de alzhéimer,
dos de las principales causas de
discapacidad y muerte en Espa-
na, podrian evitarse con habitos
cerebrosaludables como la prac-
tica de ejercicio fisico y mental
regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del sue-
noy el control de la tensioén arte-
rial, que son justo las costumbres
que la mayoria no cuida.

La investigacion constata no-
tables carencias de ejercicio tan-
to mental como fisico. El 35% de-
dica poco o ningun tiempo a la
semana a estimular el cerebro
con actividades como lectura,
crucigramas, juegos de mesa, pin-
tura o manualidades y el 60% dice
no haber aprendido nada en el
ultimo afno y haber leido menos
de tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que mas
define a los espanoles, con solo
un 37% que hace al menos tres
horas de ejercicio a la semana y
con la mitad que pasa mas de seis
horas sentado al dia.

La hipertension o la diabetes
son notables factores de riesgo
para la salud mental, pero el 40%
nunca se controla la primeray
mas de la mitad no realiza and-
lisis anuales para detectar la se-
gunda. Algo parecido ocurre con
la dieta. La mitad de la poblacién
no consume las raciones reco-
mendadas ni de fruta ni de pesca-
do, un tercio apenas toma verdu-
ras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello
se une un alto consumo de toxi-
cos: un 11% bebe alcohol a dia-
rioy un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un sueno de calidad.
M4s 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 cas-
tiga el cerebro con el aislamien-
to social, y un abuso de las horas
diarias enganchados a todo tipo
de pantallas y de redes sociales,
que reduce la capacidad de con-
centracion, atencion y aprendi-
zaje, que en horario nocturno di-
ficulta el sueno y que, sobre todo
en edades infantiles, esta favore-
ciendo los trastornos mentales.
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Un paciente con alzhéimer realiza ejercicios de estimulacion cerebral en un centro especializado. r. c.

La mitad de los espainoles
descuidan los habitos que alejan
las enfermedades cerebrales

Los neurdlogos alertan
de una situacion
«preocupante» porque
el 90% de ictus y el
40% de diagnosticos de
alzhéimer son evitables

ALFONSO TORICES

MADRID. Las dolencias cerebra-
les, como el alzhéimer, el ictus o
el parkinson, son las enfermeda-
des que mas preocupan padecer
a los espanoles, pero al tiempo
mas de la mitad de la poblacién
de nuestro pais descuida de for-

ma cotidiana la gran mayoria de
los habitos de vida que previe-
neny alejan su aparicion y que
en muchas ocasiones incluso per-
miten evitarlas.

La evidente contradiccion que-
da constatada en el estudio rea-
lizado por la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN), que busca
testar el grado de cumplimiento
por los espanoles de los habitos
saludables clave para proteger la
salud cerebral y prevenir las prin-
cipales patologias neurologicas.

El resultado es que menos de
la mitad de los ciudadanos tie-
nen rutinas vitales que evitan los

EL DATO

84,01

afos es la esperanza de vida al
nacer de los espanoles. El dato
de 2024 marca un maximo his-
torico y por primera vez supera
los 84 afos (83,77 afnos en
2023). Esta a la cabeza de Euro-
pay es una de las mayores del
planeta. La esperanza de vida
de las espanolas es de 86,53
afos y la de los hombres, 81,38.

factores de riesgo clave para de-
sarrollar patologias cerebrales.
Los neurdlogos alertan de que es-
tamos ante una realidad «preo-
cupante», pues recuerdan que el
90% de los casos de ictus y el 40%
de los diagndsticos de alzhéimer,
dos de las principales causas de
discapacidad y muerte en Espa-
na, podrian evitarse con habitos
cerebrosaludables como la prac-
tica de ejercicio fisico y mental
regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del sue-
noy el control de la tensioén arte-
rial, que son justo las costumbres
que la mayoria no cuida.

La investigacion constata no-
tables carencias de ejercicio tan-
to mental como fisico. El 35% de-
dica poco o ningun tiempo a la
semana a estimular el cerebro
con actividades como lectura,
crucigramas, juegos de mesa, pin-
tura o manualidades y el 60% dice
no haber aprendido nada en el
ultimo ano y haber leido menos
de tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que mas
define a los espanoles, con solo
un 37% que hace al menos tres
horas de ejercicio a la semana y
con la mitad que pasa mas de seis
horas sentado al dia.

La hipertension o la diabetes
son notables factores de riesgo
para la salud mental, pero el 40%
nunca se controla la primeray
mads de la mitad no realiza ana-
lisis anuales para detectar la se-
gunda. Algo parecido ocurre con
la dieta. La mitad de la poblacién
no consume las raciones reco-
mendadas ni de fruta ni de pesca-
do, un tercio apenas toma verdu-
ras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello
se une un alto consumo de toxi-
cos: un 11% bebe alcohol a dia-
rioy un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un sueno de calidad.
M4s 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 cas-
tiga el cerebro con el aislamien-
to social, y un abuso de las horas
diarias enganchados a todo tipo
de pantallas y de redes sociales,
que reduce la capacidad de con-
centracion, atencion y aprendi-
zaje, que en horario nocturno di-
ficulta el sueno y que, sobre todo
en edades infantiles, esta favore-
ciendo los trastornos mentales.
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Un paciente con alzhéimer realiza ejercicios de estimulacion cerebral en un centro especializado. r. c.

La mitad de los espainoles
descuidan los habitos que alejan
las enfermedades cerebrales

Los neurdlogos alertan
de una situacion
«preocupante» porque
el 90% de ictus y el
40% de diagnosticos de
alzhéimer son evitables

ALFONSO TORICES

MADRID. Las dolencias cerebra-
les, como el alzhéimer, el ictus o
el parkinson, son las enfermeda-
des que mas preocupan padecer
a los espanoles, pero al tiempo
mas de la mitad de la poblacién
de nuestro pais descuida de for-

ma cotidiana la gran mayoria de
los habitos de vida que previe-
neny alejan su aparicion y que
en muchas ocasiones incluso per-
miten evitarlas.

La evidente contradiccion que-
da constatada en el estudio rea-
lizado por la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN), que busca
testar el grado de cumplimiento
por los espanoles de los habitos
saludables clave para proteger la
salud cerebral y prevenir las prin-
cipales patologias neurologicas.

El resultado es que menos de
la mitad de los ciudadanos tie-
nen rutinas vitales que evitan los

EL DATO

84,01

afos es la esperanza de vida al
nacer de los espanoles. El dato
de 2024 marca un maximo his-
torico y por primera vez supera
los 84 afos (83,77 afnos en
2023). Esta a la cabeza de Euro-
pay es una de las mayores del
planeta. La esperanza de vida
de las espanolas es de 86,53
afos y la de los hombres, 81,38.

factores de riesgo clave para de-
sarrollar patologias cerebrales.
Los neurdlogos alertan de que es-
tamos ante una realidad «preo-
cupante», pues recuerdan que el
90% de los casos de ictus y el 40%
de los diagndsticos de alzhéimer,
dos de las principales causas de
discapacidad y muerte en Espa-
na, podrian evitarse con habitos
cerebrosaludables como la prac-
tica de ejercicio fisico y mental
regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del sue-
noy el control de la tensioén arte-
rial, que son justo las costumbres
que la mayoria no cuida.

La investigacion constata no-
tables carencias de ejercicio tan-
to mental como fisico. El 35% de-
dica poco o ningun tiempo a la
semana a estimular el cerebro
con actividades como lectura,
crucigramas, juegos de mesa, pin-
tura o manualidades y el 60% dice
no haber aprendido nada en el
ultimo ano y haber leido menos
de tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que mas
define a los espanoles, con solo
un 37% que hace al menos tres
horas de ejercicio a la semana y
con la mitad que pasa mas de seis
horas sentado al dia.

La hipertension o la diabetes
son notables factores de riesgo
para la salud mental, pero el 40%
nunca se controla la primeray
mads de la mitad no realiza ana-
lisis anuales para detectar la se-
gunda. Algo parecido ocurre con
la dieta. La mitad de la poblacién
no consume las raciones reco-
mendadas ni de fruta ni de pesca-
do, un tercio apenas toma verdu-
ras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello
se une un alto consumo de toxi-
cos: un 11% bebe alcohol a dia-
rioy un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un sueno de calidad.
M4s 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 cas-
tiga el cerebro con el aislamien-
to social, y un abuso de las horas
diarias enganchados a todo tipo
de pantallas y de redes sociales,
que reduce la capacidad de con-
centracion, atencion y aprendi-
zaje, que en horario nocturno di-
ficulta el sueno y que, sobre todo
en edades infantiles, esta favore-
ciendo los trastornos mentales.
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Un paciente con alzhéimer realiza ejercicios de estimulacion cerebral en un centro especializado. r. c.

La mitad de los espainoles
descuidan los habitos que alejan
las enfermedades cerebrales

Los neurdlogos alertan
de una situacion
«preocupante» porque
el 90% de ictus y el
40% de diagnosticos de
alzhéimer son evitables

ALFONSO TORICES

MADRID. Las dolencias cerebra-
les, como el alzhéimer, el ictus o
el parkinson, son las enfermeda-
des que mas preocupan padecer
a los espanoles, pero al tiempo
mas de la mitad de la poblacién
de nuestro pais descuida de for-

ma cotidiana la gran mayoria de
los habitos de vida que previe-
neny alejan su aparicion y que
en muchas ocasiones incluso per-
miten evitarlas.

La evidente contradiccion que-
da constatada en el estudio rea-
lizado por la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN), que busca
testar el grado de cumplimiento
por los espanoles de los habitos
saludables clave para proteger la
salud cerebral y prevenir las prin-
cipales patologias neurologicas.

El resultado es que menos de
la mitad de los ciudadanos tie-
nen rutinas vitales que evitan los

EL DATO

84,01

afos es la esperanza de vida al
nacer de los espanoles. El dato
de 2024 marca un maximo his-
torico y por primera vez supera
los 84 afos (83,77 afnos en
2023). Esta a la cabeza de Euro-
pay es una de las mayores del
planeta. La esperanza de vida
de las espanolas es de 86,53
afos y la de los hombres, 81,38.

factores de riesgo clave para de-
sarrollar patologias cerebrales.
Los neurdlogos alertan de que es-
tamos ante una realidad «preo-
cupante», pues recuerdan que el
90% de los casos de ictus y el 40%
de los diagndsticos de alzhéimer,
dos de las principales causas de
discapacidad y muerte en Espa-
na, podrian evitarse con habitos
cerebrosaludables como la prac-
tica de ejercicio fisico y mental
regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del sue-
noy el control de la tensioén arte-
rial, que son justo las costumbres
que la mayoria no cuida.

La investigacion constata no-
tables carencias de ejercicio tan-
to mental como fisico. El 35% de-
dica poco o ningun tiempo a la
semana a estimular el cerebro
con actividades como lectura,
crucigramas, juegos de mesa, pin-
tura o manualidades y el 60% dice
no haber aprendido nada en el
ultimo ano y haber leido menos
de tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que mas
define a los espanoles, con solo
un 37% que hace al menos tres
horas de ejercicio a la semana y
con la mitad que pasa mas de seis
horas sentado al dia.

La hipertension o la diabetes
son notables factores de riesgo
para la salud mental, pero el 40%
nunca se controla la primeray
mads de la mitad no realiza ana-
lisis anuales para detectar la se-
gunda. Algo parecido ocurre con
la dieta. La mitad de la poblacién
no consume las raciones reco-
mendadas ni de fruta ni de pesca-
do, un tercio apenas toma verdu-
ras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello
se une un alto consumo de toxi-
cos: un 11% bebe alcohol a dia-
rioy un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un sueno de calidad.
M4s 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 cas-
tiga el cerebro con el aislamien-
to social, y un abuso de las horas
diarias enganchados a todo tipo
de pantallas y de redes sociales,
que reduce la capacidad de con-
centracion, atencion y aprendi-
zaje, que en horario nocturno di-
ficulta el sueno y que, sobre todo
en edades infantiles, esta favore-
ciendo los trastornos mentales.
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Un paciente con alzhéimer realiza ejercicios de estimulacion cerebral en un centro especializado. r. c.

La mitad de los espaiioles
descuidan los habitos que alejan
las enfermedades cerebrales

Los neurdlogos alertan de
una situacion
«preocupante» porque
el90% deictusy el

40% de diagnosticos de
alzhéimer son evitables

ALFONSO TORICES

MADRID. Las dolencias cerebra-
les, como el alzhéimer, el ictus o
el parkinson, son las enferme-
dades que méas preocupan pade-
cer a los espanoles, pero al tiem-
po mas de la mitad de la pobla-
cion de nuestro pais descuida de
forma cotidiana la gran mayoria

de los héabitos de vida que pre-
vienen y alejan su aparicion y
qgue en muchas ocasiones inclu-
So permiten evitarlas.

La evidente contradiccion que-
da constatada en el estudio rea-
lizado por la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN), que busca
testar el grado de cumplimiento
por los espainioles de los habitos
saludables clave para proteger
la salud cerebral y prevenir las
principales patologias neurold-
gicas.

El resultado es que menos de
la mitad de los ciudadanos tie-
nen rutinas vitales que evitan los
factores de riesgo clave para de-

EL DATO

84,01

afos es la esperanza de vida
al nacer de los espaiioles. El
dato de 2024 marca un maxi-
mo historico y por primera
vez supera los 84 anos (83,77
afnos en 2023). Esta a la cabe-
za de Europa y es una de las
mayores del planeta. La espe-
ranza de vida de las espanolas
es de 86,53 afnos y la de los
hombres, 81,38.

sarrollar patologias cerebrales.
Los neurdlogos alertan de que es-
tamos ante una realidad «preo-
cupante», pues recuerdan que el
90% de los casos de ictus y el 40%
de los diagnosticos de alzhéimer,
dos de las principales causas de
discapacidad y muerte en Espa-
na, podrian evitarse con habitos
cerebrosaludables como la prac-
tica de ejercicio fisico y mental
regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del sue-
noy el control de la tension arte-
rial, que son justo las costumbres
que la mayoria no cuida.

La investigacion constata no-
tables carencias de ejercicio tan-
to mental como fisico. El 35% de-
dica poco o ningun tiempo a la
semana a estimular el cerebro
con actividades como lectura,
crucigramas, juegos de mesa, pin-
tura o manualidades y el 60% dice
no haber aprendido nada en el
ultimo ano y haber leido menos
de tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que mas
define a los espanoles, con solo
un 37% que hace al menos tres
horas de ejercicio a la semanay
con la mitad que pasa mas de seis
horas sentado al dia.

La hipertension o la diabetes
son notables factores de riesgo
para la salud mental, pero el 40%
nunca se controla la primera y
mas de la mitad no realiza ana-
lisis anuales para detectar la se-
gunda. Algo parecido ocurre con
la dieta. La mitad de la poblacién
no consume las raciones reco-
mendadas ni de fruta ni de pesca-
do, un tercio apenas toma verdu-
ras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello
se une un alto consumo de toxi-
cos: un 11% bebe alcohol a dia-
rioy un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un suenio de calidad.
Més 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 cas-
tiga el cerebro con el aislamien-
to social, y un abuso de las horas
diarias enganchados a todo tipo
de pantallas y de redes sociales,
que reduce la capacidad de con-
centracion, atencion y aprendi-
zaje, que en horario nocturno di-
ficulta el sueno y que, sobre todo
en edades infantiles, esta favore-
ciendo los trastornos mentales.
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Mas de la mitad
de los espafioles
descuidan la salud
de su cerebro

La Sociedad Espafiola de Neurologia
publica una encuesta que pone el foco
en la carencia de buenos hdbitos de vida

LUCIA CANCELA
REDACCION / LA VOZ

Seguir una dieta saludable, hacer
ejercicio, no fumar, entrenar las
habilidades cognitivas, dormir lo
necesario, no beber alcohol, con-
trolar la tensién arterial o la dia-
betes, no abusar de las pantallas y
potenciar las actividades sociales.
Todas ellas son practicas que uno
deberia llevar a cabo para tener un
cerebro saludable, y que, sin em-
bargo, no cumple mas de la mitad
de la poblacién espafiola. Esta es
la conclusidn a la que ha llegado
la encuesta poblacional sobre ha-
bitos cerebrosaludables de la po-
blacion espafiola, realizada por la
Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia (SEN), que se presenté ayer
en su 77.2 reunién anual. Para el
presidente de la entidad, el doc-
tor Jests Porta, el trabajo revela
importantes carencias, especial-
mente si se tiene en cuenta el va-
lor de la prevencién con un buen
estilo de vida. «Se podrian evitar
entre el 80 y el 90 % de los ictus,
y entre el 30 y el 40 % de las de-
menciasy, destaca el responsable.

Este déficit se observa en cada
tipo de habito. Una de las prin-
cipales recomendaciones de la
SEN para cuidar la salud cere-
bral es el control de los factores
de riesgo vasculares, como son la
hipertension, la diabetes o la hi-
perglucemia. Larealidad es que el

49 % de los encuestados no se so-
meten a un andlisis preventivo
anual. Algo més de un 35 % de
los participantes tampoco reali-
zan actividades que les supon-
gan una demanda a nivel cogniti-
vo. Ni leen ni participan en juegos
de mesa, tampoco hacen cruci-
gramas ni manualidades. Es més,
seis de cada diez dicen que no han
aprendido nada nuevo en el ulti-
mo afio, y mas de la mitad no han
leido ni tres libros.

Falta de ejercicio y de sueiio

El cerebro también se cuida con
actividad fisica regular. Sin em-
bargo, menos de un 37 % de los
encuestados realizan, al menos,
tres horas de ejercicio a la sema-
na, y casi la mitad pasan mas de
seis horas sentados al dia. «Por
otra parte, evitar toxicos, como
el alcohol, el tabaco y otros tipos
de drogas, también es fundamen-
tal para una buena salud cerebral.
Pero un 11 % de los participantes
en nuestro estudio consumen al-
cohol casi a diario, y un 15 % fu-
man todos los dias. Entre los fu-
madores activos, mas del 80 % lo
son desde hace més de una déca-
da», lamenta el doctor Javier Ca-
mifia, vocal de la SEN. También
es reveladora la cantidad de per-
sonas que siguen una dieta salu-
dable. Aqui existen contradiccio-
nes entre lo que uno cree y lo que
realmente hace. E179 % de los en-

Percepcion de habitos mas y menos saludables(

¢Cual crees que es el habito de vida mas
saludable para el cerebro?

¢Cual crees que es el habito de vida mas
perjudicial para la salud del cerebro?
Drogas, alcohol, tabaco, adicciones a otras sustancias

T 80,2

Ejercicio fisico

I — 38,3

Estrés, ansiedad, estrés laboral Tranquilidad
18,2 I 19,2
Otros factores emocionales y sociales Actividad mental
[ 8,7 [ 13,6
Uso excesivo de pantallas, redes sociales Alimentacion saludable
[ 7,9 [ 0,5
Sedentarismo Suefo, descanso
N 6,6 I 9,4

Falta de suefio, insomnio Bienestar emocional
N 4,6 35

Falta de estimulo mental Sin respuesta

32 27

Factores fisicos o ambientales
b2

Qcio, vida placentera

M2

Relaciones sociales

His

Fuente: Sociedad Espafiola de Neurologia
cuestados consideran que su ali-
mentacion es equilibrada. Ahora
bien, casi la mitad no toman las
piezas de fruta recomendadas al
dia, un tercio apenas ingieren ver-
dura y la mitad no toman las ra-
ciones de pescado recomendadas.
«Ademés —afiade Camifia—, un
24 % consumen bolleria y pro-
ductos altos en azicar a diario».

El suefio de calidad brilla por su
ausencia en mas de la mitad de los
participantes, que no duermen ni
siete horas. Ademas, un 50 % sien-
ten que no tienen un suefio repa-
rador. En esta materia, las mujeres
salen perdiendo, con peores da-
tos. Algo que, para el doctor Por-
ta, «es una asignatura pendien-
te». El abuso de las redes socia-
les, internet y las pantallas redu-
ce la capacidad de concentracién,
atencion y aprendizaje. ¢El proble-
ma? Que, segln el informe, mas
del 63 % dedican mas de dos ho-
ras diarias a ver la television, y un
70 % pasan mas de media hora al
dia en redes sociales. Entre los tl-
timos, la SEN pone el foco en los
jovenes. Casi el 90 % de las per-
sonas entre 18 y 34 afios dedican
més de dos horas diarias a inte-
ractuar en redes sociales.

En la asignatura donde hay mas

aprobados es en la de las relacio-
nes sociales. En comparacion con
el resto, solo el 10 % se sienten so-
los de manera habitual, y un12 %
presentan aislamiento parcial o
total. Los jovenes, los que mas.

Habitos mas y menos daiiinos
Una amplia mayoria de los parti-
cipantes coinciden en que el con-
sumo de drogas, alcohol, tabaco y
otro tipo de adicciones a sustan-
cias es el habito de vida mas per-
judicial para la salud del cerebro.
Elsegundo factor de riesgo al que
se apunta con mayor frecuencia
es el estrés cronico, en concreto,
el que surge en el entorno labo-
ral. En la tercera categoria estan
las cuestiones emocionales y so-
ciales, que estan entre los grandes
y profundos enemigos de la salud
cerebral para los participantes. Y
aqui entrarian la tristeza, el pesi-
mismo, la falta de relaciones sa-
nas o la preocupacion.

Al preguntarles por los habitos
de vida que podrian mejorar la sa-
lud cerebral, casi cuatro de cada
diez aluden al ejercicio fisico. La
tranquilidad y el manejo del es-
trés se sitiia en el segundo lugar;
mientras que la actividad men-
tal, la alimentacién o el descan-

1LAVOZ

so ocupan los siguientes puestos.
El 85 % de los encuestados con-
sideran que mantener una bue-
na salud cerebral ayuda a reducir
el riesgo de sufrir enfermedades
neuroldgicas, y mas del 90 % ad-
miten temer desarrollarlas en el
futuro. Sin embargo, la honestidad
también se hace notar en este do-
cumento, pues el 44 % reconocen
que no tienen claro qué habitos
son realmente beneficiosos para
el cerebro, pese a que muchas de
estas dolencias pueden prevenir-
se. La encuesta también quiso des-
cubrir qué enfermedades generan
mas preocupacién por la posibili-
dad de desarrollarlas en un futuro.
Los resultados, por orden, fueron
alzhéimer y otras demencias, can-
cer, ictus, parkinson, ELA, infar-
to, diabetes, esclerosis multiple,
ceguera y depresiéon. Con todo,
dice Camifia, el estudio también
muestra una percepcion errébnea
sobre el peso real que tienen las
dolencias neurolégicas en la mor-
talidad espafiola, especialmente,
en el caso femenino, «donde la
gran mayoria apuntan al cancer
o al infarto de miocardio como
principal causa, cuando en rea-
lidad son el alzhéimer y el ictus,
seguin el INE», concluye.
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Elictus es la principal causa de discapacidad adquirida en adultos.

123RF

El 90% de los ictus podria evitarse con habitos de
vida saludables y el control de factores de riesgo

El presidente de la Sociedad Espariola de Neurologia ha sefialado que esta “en manos de todos”
reducir el numero de accidentes cerebrovasculares

EUROPA PRESS

El presidente de la Sociedad Es-
panola de Neurologia (SEN), el
doctor Jesus Porta-Etessam, ha
destacado eque el 90 por ciento
delos ictus podrian evitarse con
hdbitos de vida cerebro-saluda-
bles y mediante el control de
factores de riesgo modificables,
motivo por el que ha senalado
que estd “en manos de todos” re-
ducir el nimero de accidentes
cerebrovasculares.

“Alrededor del 90 por ciento
de los ictus se podrian evitar lle-
vando a cabo hdbitos de vida ce-
rebro-saludables y controlando
los factores de riesgo modifica-
bles. Por lo que estd en manos de
todos tratar de reducir el niimero
de ictus que se producen cada

ano”, ha advertido Porta-Etes-
sam durante una jornada orga-
nizada por la SENyla Fundacién
Freno al Ictus, junto al Grupo de
Estudio de Enfermedades Cere-
brovasculares de la SEN
(GEECV-SEN) y con la colabora-
cion de la Fundacion Gmp.

Tras ello, haadvertido de que,
en caso de no revertir la actual
tendencia, hasta el 25 por ciento
de los espanoles acabard su-
friendo unictus alo largo de su
vida, porlo que ha incidido en la
importancia de la prevencion y
de la educacion sanitaria desde
edades tempranas.

Durante el evento, también
haintervenido la neurdéloga del
Hospital Universitario de Cruces
de Bilbao y coordinadora del
Grupo de Estudio de Enfermeda-

des Cerebrovasculares de la SEN
(GEECV-SEN), la doctora Maria
del Mar Freijo Guerrero, quien
ha senalado el “enorme impacto
social” delictus en Espana.
“Provoca cerca de 120.000
nuevos casos al aiio y constituye
la primera causa de muerte en
mujeres y la principal causa de
discapacidad adquirida en adul-
tos. Aunque la mortalidad ha
disminuido en las tiltimas dos
décadas gracias a los avances te-
rapéuticos -como la trombdolisis y
la trombectomia-, el niimero de
personas que viven con secuelas
cronicas aumenta debido al en-
vejecimiento de la poblaciony a
una mayor supervivencia tras el
episodio”, ha detallado Freijo.
Tras ello, ha senalado que las
previsiones apuntan a que la in-

cidencia del ictus crecerd un 81
por ciento y la prevalencia un 71
por ciento para 2050, con espe-
cial impacto en mujeres mayo-
res de 80 anos y hombres de en-
tre 70y 79.

“Factores como la hiperten-
sion, el colesterol elevado, la dia-
betes, el tabaquismo y el sedenta-
rismo siguen siendo determinan-
tes: controlar la presion arterial y
el colesterol podria reducir hasta
en un 47 por ciento y un 20 por
ciento la incidencia del ictus. La
prevencion, la adherencia a los
tratamientosy la innovacion tec-
noldgica serdn claves para frenar
esta tendenciay mejorar la cali-
dad de vida de los pacientes”, ha
destacado.

Por otro lado, la especialista
harecalcado la importancia de

abordarlavidadespués delictus
y de reforzar tanto la rehabilita-
cién como el apoyo sociosanita-
rio y la adherencia terapéutica,
unos pilares “esenciales” para
reducir la discapacidad y evitar
recurrencias.

Un seguimiento coordinado
entre Atencion Primaria, neuro-
logos y personal de enfermeria
es igualmente “fundamental”
para garantizar que los pacien-
tes comprendan y mantengan
sus cuidados a largo plazo, aun-
que también ha senalado la im-
portancia de la innovaciony la
robdtica como unas herra-
mientas que permitirdn ofrecer
una rehabilitacion mds perso-
nalizada y un acompanamiento
continuo a los pacientes y sus
familias.
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Entrena el cerebro, apaga la pantalla

Mas del 50% de los espafioles descuida habitos clave para la salud cerebral, como el entrenamiento
cognitivo, el suefio, la dieta o el ejercicio fisico, seglin expertos de la Sociedad Espafiola de Neurologia

RAMIRO NAVARRO

La salud del cerebro se cultiva
solo en la vida diaria: en lo que
leemos, en cuanto nos move-
mos, en cémo dormimos... y
en cuantas horas pasamos de-
lante de una pantalla. Esta es la
idea central que la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) ha
querido lanzar desde su con-
greso anual, que se ha celebra-
do estos dias en Sevilla, con la
presentacion de una encuesta
poblacional sobre habitos cere-
brosaludables en mas de 1.000
adultos.

Los datos dibujan una para-
doja. Somos muy conscientes
del riesgo, pero actuamos poco
en consecuencia. “Las enferme-
dades neurolégicas son la pri-
mera causa de discapacidad en
el mundo y la segunda causa de
mortalidad global”, record¢ el
presidente de la SEN, Jestis Por-
ta-Etessam. Solo en Espaila, es-
timd, 23 millones de personas
conviven con algin problema
neurolégico. “Son cifras bruta-
les, pero también sabemos que
la prevencion funciona; podria-
mos evitar entre el 80 y el 90%
de los ictus y hasta el 40% de las
demencias si cambiamos nues-
tros habitos”, recalcdé.

El estudio, disefiado para
que sus resultados sean extra-
polables al conjunto de la po-
blacién, ha permitido radiogra-
fiar como entrenamos -o des-
cuidamos- nuestro cerebro. El
primer bloque de resultados
apunta a un déficit claro de es-
timulacién intelectual. “Solo al-
go mas de un tercio de los en-
cuestados dedica tiempo sema-
nal a actividades cognitivas co-
mo leer, escribir, jugar a juegos
de mesa, aprender un idioma o
tocar un instrumento”, explico
Javier Camifia, vocal de Comu-
nicacién de la SEN. Mas del
51% lee menos de tres libros al
aflo y mas de un 20% no lee
ninguno. Ademds, mas del
60% reconoce no haber empe-
zado a aprender nada nuevo
en los dltimos doce meses.

Para Porta-Etessam, este es
un punto critico. “La lectura no
solo aporta reserva cognitiva;
también es un entrenamiento
de la atencién en un mundo en
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Los doctores Mar Mendibe, Jestis Porta-Etessam y Javier Camiiia, en la presentacion de los datos de la encuesta.

el que todos sentimos la nece-
sidad de contestar al mévil de
forma inmediata”, advirtié.
“Tenemos que transmitir a los
j6venes la importancia de foca-
lizar la atencién y de tener ob-
jetivos de futuro. Sin ese foco y
sin un proyecto vital, el cere-
bro también se resiente”.
Junto al escaso estimulo inte-
lectual, el estudio sefiala al

La sociedad tiende a
una menor capacidad
de concentracion y
fallos de aprendizaje

tiempo de pantalla como gran
enemigo silencioso. Casi dos
tercios de los participantes pa-
san mas de dos horas diarias
viendo television en dias labo-
rables, y ese tiempo aumenta
los fines de semana, especial-
mente en mayores de 60 afios.

Pero entre los jovenes, el prota-
gonista es otro: el uso intensivo
de redes sociales. “Casi un 70%
de los encuestados dedica mas
de media hora al dia a redes so-
ciales y muchos jovenes supe-
ran las dos horas diarias”, deta-
116 Camiiia. “Si sumamos tele-
vision y redes, una parte muy
importante del tiempo de ocio
se va en consumo digital, y eso
no es inocuo”.

Los neurdlogos recuerdan
que el uso excesivo de panta-
llas se asocia a peor atencioén,
menor capacidad de concen-
tracién y problemas de
aprendizaje, ademas de em-
peorar el descanso nocturno.
“El uso de pantallas por la no-
che favorece el insomnio de
conciliacién y de manteni-
miento”, apuntd Camifia. El
mensaje es claro: hay que
moderar el consumo digital,
sobre todo en edades tempra-
nas. En este punto, Porta-
Etessam fue especialmente

contundente: “Por debajo de
los 14 afios deberia haber una
restricciéon clara del uso de
nuevas tecnologias, porque es
una etapa clave del desarrollo
cerebral”. Esa limitacién, de-
fendid, debe ir acompafiada
de alternativas sdlidas: lectu-
ra, deporte, juego al aire li-
bre, actividades culturales y
sociales.

La prevencion puede
evitar patologias
prevalentes como
ictus o demencias

La encuesta también analiza
otros factores clasicos de sa-
lud cerebral, como el sedenta-
rismo, la dieta, la calidad del
sueflo o consumo de toxicos.
Solo un 36,7% realiza al me-
nos tres horas semanales de
ejercicio fisico, mas del 44 %

pasa sentado mas de seis ho-
ras al dia y mas de la mitad
duerme menos de las ocho ho-
ras recomendadas, con un
56% que admite no descansar
bien. En alimentacién, aun-
que casi el 80 % cree seguir
una dieta “moderadamente sa-
ludable”, casi la mitad no to-
ma fruta todos los dias, un ter-
cio come menos verdura de la
recomendada y una cuarta
parte consume bolleria a dia-
rio, con los jévenes como gru-
po con peor patrén dietético.
Pero los expertos insistieron
en que el foco del mensaje no
es el alarmismo, sino la opor-
tunidad. “El cerebro es un or-
gano entrenable”, subrayé Ca-
mifia. “Cada libro leido, cada
idioma que empezamos, cada
actividad nueva que aprende-
mos es una inversién en reser-
va cognitiva. Igual que habla-
mos de ir al gimnasio para
cuidar el cuerpo, deberiamos
hablar de ejercitar el cerebro”.
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Entrena el cerebro, apaga la pantalla

Mas del 50% de los espafioles descuida habitos clave para la salud cerebral, como el entrenamiento
cognitivo, el suefio, la dieta o el ejercicio fisico, seglin expertos de la Sociedad Espafiola de Neurologia

RAMIRO NAVARRO

La salud del cerebro se cultiva
solo en la vida diaria: en lo que
leemos, en cuanto nos move-
mos, en cémo dormimos... y
en cuantas horas pasamos de-
lante de una pantalla. Esta es la
idea central que la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) ha
querido lanzar desde su con-
greso anual, que se ha celebra-
do estos dias en Sevilla, con la
presentacion de una encuesta
poblacional sobre habitos cere-
brosaludables en mas de 1.000
adultos.

Los datos dibujan una para-
doja. Somos muy conscientes
del riesgo, pero actuamos poco
en consecuencia. “Las enferme-
dades neurolégicas son la pri-
mera causa de discapacidad en
el mundo y la segunda causa de
mortalidad global”, record¢ el
presidente de la SEN, Jestis Por-
ta-Etessam. Solo en Espaila, es-
timd, 23 millones de personas
conviven con algin problema
neurolégico. “Son cifras bruta-
les, pero también sabemos que
la prevencion funciona; podria-
mos evitar entre el 80 y el 90%
de los ictus y hasta el 40% de las
demencias si cambiamos nues-
tros habitos”, recalcdé.

El estudio, disefiado para
que sus resultados sean extra-
polables al conjunto de la po-
blacién, ha permitido radiogra-
fiar como entrenamos -o des-
cuidamos- nuestro cerebro. El
primer bloque de resultados
apunta a un déficit claro de es-
timulacién intelectual. “Solo al-
go mas de un tercio de los en-
cuestados dedica tiempo sema-
nal a actividades cognitivas co-
mo leer, escribir, jugar a juegos
de mesa, aprender un idioma o
tocar un instrumento”, explico
Javier Camifia, vocal de Comu-
nicacién de la SEN. Mas del
51% lee menos de tres libros al
aflo y mas de un 20% no lee
ninguno. Ademds, mas del
60% reconoce no haber empe-
zado a aprender nada nuevo
en los dltimos doce meses.

Para Porta-Etessam, este es
un punto critico. “La lectura no
solo aporta reserva cognitiva;
también es un entrenamiento
de la atencién en un mundo en

-
pL |8

Los doctores Mar Mendibe, Jestis Porta-Etessam y Javier Camiiia, en la presentacion de los datos de la encuesta.

el que todos sentimos la nece-
sidad de contestar al mévil de
forma inmediata”, advirtié.
“Tenemos que transmitir a los
j6venes la importancia de foca-
lizar la atencién y de tener ob-
jetivos de futuro. Sin ese foco y
sin un proyecto vital, el cere-
bro también se resiente”.
Junto al escaso estimulo inte-
lectual, el estudio sefiala al

La sociedad tiende a
una menor capacidad
de concentracion y
fallos de aprendizaje

tiempo de pantalla como gran
enemigo silencioso. Casi dos
tercios de los participantes pa-
san mas de dos horas diarias
viendo television en dias labo-
rables, y ese tiempo aumenta
los fines de semana, especial-
mente en mayores de 60 afios.
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Pero entre los jovenes, el prota-
gonista es otro: el uso intensivo
de redes sociales. “Casi un 70%
de los encuestados dedica mas
de media hora al dia a redes so-
ciales y muchos jovenes supe-
ran las dos horas diarias”, deta-
116 Camiiia. “Si sumamos tele-
vision y redes, una parte muy
importante del tiempo de ocio
se va en consumo digital, y eso
no es inocuo”.

Los neurdlogos recuerdan
que el uso excesivo de panta-
llas se asocia a peor atencioén,
menor capacidad de concen-
tracién y problemas de
aprendizaje, ademas de em-
peorar el descanso nocturno.
“El uso de pantallas por la no-
che favorece el insomnio de
conciliacién y de manteni-
miento”, apuntd Camifia. El
mensaje es claro: hay que
moderar el consumo digital,
sobre todo en edades tempra-
nas. En este punto, Porta-
Etessam fue especialmente
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contundente: “Por debajo de
los 14 afios deberia haber una
restricciéon clara del uso de
nuevas tecnologias, porque es
una etapa clave del desarrollo
cerebral”. Esa limitacién, de-
fendid, debe ir acompafiada
de alternativas sdlidas: lectu-
ra, deporte, juego al aire li-
bre, actividades culturales y
sociales.

La prevencion puede
evitar patologias
prevalentes como
ictus o demencias

La encuesta también analiza
otros factores clasicos de sa-
lud cerebral, como el sedenta-
rismo, la dieta, la calidad del
sueflo o consumo de toxicos.
Solo un 36,7% realiza al me-
nos tres horas semanales de
ejercicio fisico, mas del 44 %
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pasa sentado mas de seis ho-
ras al dia y mas de la mitad
duerme menos de las ocho ho-
ras recomendadas, con un
56% que admite no descansar
bien. En alimentacién, aun-
que casi el 80 % cree seguir
una dieta “moderadamente sa-
ludable”, casi la mitad no to-
ma fruta todos los dias, un ter-
cio come menos verdura de la
recomendada y una cuarta
parte consume bolleria a dia-
rio, con los jévenes como gru-
po con peor patrén dietético.
Pero los expertos insistieron
en que el foco del mensaje no
es el alarmismo, sino la opor-
tunidad. “El cerebro es un 6r-
gano entrenable”, subrayé Ca-
mifia. “Cada libro leido, cada
idioma que empezamos, cada
actividad nueva que aprende-
mos es una inversién en reser-
va cognitiva. Igual que habla-
mos de ir al gimnasio para
cuidar el cuerpo, deberiamos
hablar de ejercitar el cerebro”.
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) CALIDAD DEVIDA

Entrena el cerebro, apaga la pantalla

Mas del 50% de los espafioles descuida habitos clave para la salud cerebral, como el entrenamiento
cognitivo, el suefio, la dieta o el ejercicio fisico, seglin expertos de la Sociedad Espafiola de Neurologia

RAMIRO NAVARRO

La salud del cerebro se cultiva
solo en la vida diaria: en lo que
leemos, en cuanto nos move-
mos, en cémo dormimos... y
en cuantas horas pasamos de-
lante de una pantalla. Esta es la
idea central que la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) ha
querido lanzar desde su con-
greso anual, que se ha celebra-
do estos dias en Sevilla, con la
presentacion de una encuesta
poblacional sobre habitos cere-
brosaludables en mas de 1.000
adultos.

Los datos dibujan una para-
doja. Somos muy conscientes
del riesgo, pero actuamos poco
en consecuencia. “Las enferme-
dades neurolégicas son la pri-
mera causa de discapacidad en
el mundo y la segunda causa de
mortalidad global”, record¢ el
presidente de la SEN, Jestis Por-
ta-Etessam. Solo en Espaila, es-
timd, 23 millones de personas
conviven con algin problema
neurolégico. “Son cifras bruta-
les, pero también sabemos que
la prevencion funciona; podria-
mos evitar entre el 80 y el 90%
de los ictus y hasta el 40% de las
demencias si cambiamos nues-
tros habitos”, recalcdé.

El estudio, disefiado para
que sus resultados sean extra-
polables al conjunto de la po-
blacién, ha permitido radiogra-
fiar como entrenamos -o des-
cuidamos- nuestro cerebro. El
primer bloque de resultados
apunta a un déficit claro de es-
timulacién intelectual. “Solo al-
go mas de un tercio de los en-
cuestados dedica tiempo sema-
nal a actividades cognitivas co-
mo leer, escribir, jugar a juegos
de mesa, aprender un idioma o
tocar un instrumento”, explico
Javier Camifia, vocal de Comu-
nicacién de la SEN. Mas del
51% lee menos de tres libros al
aflo y mas de un 20% no lee
ninguno. Ademds, mas del
60% reconoce no haber empe-
zado a aprender nada nuevo
en los dltimos doce meses.

Para Porta-Etessam, este es
un punto critico. “La lectura no
solo aporta reserva cognitiva;
también es un entrenamiento
de la atencién en un mundo en
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Los doctores Mar Mendibe, Jestis Porta-Etessam y Javier Camiiia, en la presentacion de los datos de la encuesta.

el que todos sentimos la nece-
sidad de contestar al mévil de
forma inmediata”, advirtié.
“Tenemos que transmitir a los
j6venes la importancia de foca-
lizar la atencién y de tener ob-
jetivos de futuro. Sin ese foco y
sin un proyecto vital, el cere-
bro también se resiente”.
Junto al escaso estimulo inte-
lectual, el estudio sefiala al

La sociedad tiende a
una menor capacidad
de concentracion y
fallos de aprendizaje

tiempo de pantalla como gran
enemigo silencioso. Casi dos
tercios de los participantes pa-
san mas de dos horas diarias
viendo television en dias labo-
rables, y ese tiempo aumenta
los fines de semana, especial-
mente en mayores de 60 afios.
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Pero entre los jovenes, el prota-
gonista es otro: el uso intensivo
de redes sociales. “Casi un 70%
de los encuestados dedica mas
de media hora al dia a redes so-
ciales y muchos jovenes supe-
ran las dos horas diarias”, deta-
116 Camiiia. “Si sumamos tele-
vision y redes, una parte muy
importante del tiempo de ocio
se va en consumo digital, y eso
no es inocuo”.

Los neurdlogos recuerdan
que el uso excesivo de panta-
llas se asocia a peor atencioén,
menor capacidad de concen-
tracién y problemas de
aprendizaje, ademas de em-
peorar el descanso nocturno.
“El uso de pantallas por la no-
che favorece el insomnio de
conciliacién y de manteni-
miento”, apuntd Camifia. El
mensaje es claro: hay que
moderar el consumo digital,
sobre todo en edades tempra-
nas. En este punto, Porta-
Etessam fue especialmente
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contundente: “Por debajo de
los 14 afios deberia haber una
restricciéon clara del uso de
nuevas tecnologias, porque es
una etapa clave del desarrollo
cerebral”. Esa limitacién, de-
fendid, debe ir acompafiada
de alternativas sdlidas: lectu-
ra, deporte, juego al aire li-
bre, actividades culturales y
sociales.

La prevencion puede
evitar patologias
prevalentes como
ictus o demencias

La encuesta también analiza
otros factores clasicos de sa-
lud cerebral, como el sedenta-
rismo, la dieta, la calidad del
sueflo o consumo de toxicos.
Solo un 36,7% realiza al me-
nos tres horas semanales de
ejercicio fisico, mas del 44 %
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pasa sentado mas de seis ho-
ras al dia y mas de la mitad
duerme menos de las ocho ho-
ras recomendadas, con un
56% que admite no descansar
bien. En alimentacién, aun-
que casi el 80 % cree seguir
una dieta “moderadamente sa-
ludable”, casi la mitad no to-
ma fruta todos los dias, un ter-
cio come menos verdura de la
recomendada y una cuarta
parte consume bolleria a dia-
rio, con los jévenes como gru-
po con peor patrén dietético.
Pero los expertos insistieron
en que el foco del mensaje no
es el alarmismo, sino la opor-
tunidad. “El cerebro es un 6r-
gano entrenable”, subrayé Ca-
mifia. “Cada libro leido, cada
idioma que empezamos, cada
actividad nueva que aprende-
mos es una inversién en reser-
va cognitiva. Igual que habla-
mos de ir al gimnasio para
cuidar el cuerpo, deberiamos
hablar de ejercitar el cerebro”.
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