
SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

CULTURA Y SOCIEDAD

34000

4975

Diario

263 CM² - 50%

3336 €

35

España

20 Noviembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

CULTURA

9000

1308

Diario

269 CM² - 51%

1617 €

45

España

20 Noviembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

55000

8190

Diario

269 CM² - 51%

6323 €

45

España

20 Noviembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

CULTURA

10000

1157

Diario

269 CM² - 51%

2016 €

37

España

20 Noviembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

46000

6708

Diario

260 CM² - 50%

3608 €

52

España

20 Noviembre, 2025



Seguir una dieta saludable, hacer 
ejercicio, no fumar, entrenar las 
habilidades cognitivas, dormir lo 
necesario, no beber alcohol, con-
trolar la tensión arterial o la dia-
betes, no abusar de las pantallas y 
potenciar las actividades sociales. 
Todas ellas son prácticas que uno 
debería llevar a cabo para tener un 
cerebro saludable, y que, sin em-
bargo, no cumple más de la mitad 
de la población española. Esta es 
la conclusión a la que ha llegado 
la encuesta poblacional sobre há-
bitos cerebrosaludables de la po-
blación española, realizada por la 
Sociedad Española de Neurolo-
gía (SEN), que se presentó ayer 
en su 77.ª reunión anual. Para el 
presidente de la entidad, el doc-
tor Jesús Porta, el trabajo revela 
importantes carencias, especial-
mente si se tiene en cuenta el va-
lor 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 de-
mencias», destaca el responsable. 

Este déficit se observa en cada 
tipo de hábito. 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 
hipertensión, la diabetes o la hi-
perglucemia. La realidad es que el  

Más de la mitad  
de los españoles  
descuidan la salud  
de su cerebro
La Sociedad Española de Neurología 
publica una encuesta que pone el foco 
en la carencia de buenos hábitos de vida

LUCÍA CANCELA

REDACCIÓN / LA VOZ
49 % de los encuestados no se so-
meten a un análisis preventivo 
anual. Algo más 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 más, 
seis de cada diez dicen que no han 
aprendido nada nuevo en el últi-
mo año, y más de la mitad no han 
leído ni tres libros. 

Falta de ejercicio y de sueño

El cerebro también se cuida con 
actividad física 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 más de 
seis horas sentados al día. «Por 
otra parte, evitar tóxicos, 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 días. Entre los fu-
madores activos, más del 80 % lo 
son desde hace más de una déca-
da», lamenta el doctor Javier Ca-
miña, vocal de la SEN. También 
es reveladora la cantidad de per-
sonas que siguen una dieta salu-
dable. Aquí existen contradiccio-
nes entre lo que uno cree y lo que 
realmente hace. El 79 % de los en-

cuestados consideran que su ali-
mentación es equilibrada. Ahora 
bien, casi la mitad no toman las 
piezas de fruta recomendadas al 
día, un tercio apenas ingieren ver-
dura y la mitad no toman las ra-
ciones de pescado recomendadas. 
«Además —añade Camiña—, un 
24 % consumen bollería y pro-
ductos 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 % sien-
ten que no tienen un sueño 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 concentración, 
atención y aprendizaje. ¿El proble-
ma? Que, según el informe, más 
del 63 % dedican más de dos ho-
ras diarias a ver la televisión, y un 
70 % pasan más de media hora al 
día en redes sociales. Entre los úl-
timos, la SEN pone el foco en los 
jóvenes. Casi el 90 % de las per-
sonas entre 18 y 34 años dedican 
más de dos horas diarias a inte-
ractuar en redes sociales.

En la asignatura donde hay más 

aprobados es en la de las relacio-
nes sociales. En comparación con 
el resto, solo el 10 % se sienten so-
los de manera habitual, y un 12 % 
presentan aislamiento parcial o 
total. Los jóvenes, los que más. 

Hábitos más y menos dañinos

Una amplia mayoría de los parti-
cipantes coinciden en que el con-
sumo de drogas, alcohol, tabaco y 
otro tipo de adicciones a sustan-
cias es el hábito de vida más per-
judicial para la salud del cerebro. 
El segundo factor de riesgo al que 
se apunta con mayor frecuencia 
es el estrés crónico, en concreto, 
el que surge en el entorno labo-
ral. En la tercera categoría están 
las cuestiones emocionales y so-
ciales, que están entre los grandes 
y profundos enemigos de la salud 
cerebral para los participantes. Y 
aquí entrarían la tristeza, el pesi-
mismo, la falta de relaciones sa-
nas o la preocupación. 

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

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 
neurológicas, y más 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 hábitos 
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 
más preocupación por la posibili-
dad de desarrollarlas en un futuro. 
Los resultados, por orden, fueron 
alzhéimer y otras demencias, cán-
cer, ictus, párkinson, ELA, infar-
to, diabetes, esclerosis múltiple, 
ceguera y depresión. Con todo, 
dice Camiña, el estudio también 
muestra una percepción errónea 
sobre el peso real que tienen las 
dolencias neurológicas en la mor-
talidad española, especialmente, 
en el caso femenino, «donde la 
gran mayoría apuntan al cáncer 
o al infarto de miocardio como 
principal causa, cuando en rea-
lidad son el alzhéimer y el ictus, 
según el INE», concluye.

Fuente: Sociedad Española de Neurología LA VOZ

Drogas, alcohol, tabaco, adicciones a otras sustancias

Estrés, ansiedad, estrés laboral

Otros factores emocionales y sociales

Uso excesivo de pantallas, redes sociales

Sedentarismo

Falta de sueño, insomnio

Falta de estímulo mental

Factores físicos o ambientales

¿Cuál crees que es el hábito de vida más

perjudicial para la salud del cerebro?

¿Cuál crees que es el hábito de vida más

saludable para el cerebro?

Ejercicio físico

Tranquilidad

Actividad mental

Alimentación saludable

Sueño, descanso

Bienestar emocional

Sin respuesta

Ocio, vida placentera

Relaciones sociales

Percepción de hábitos más y menos saludables

40,2

18,2

8,7

7,9

6,6

4,6

3,2

1,2

38,3

19,2

13,6

9,5

9,4

3,5

2,7

2,1

1,8

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

395000

51959

Diario

184 CM² - 56%

11704 €

34

España

20 Noviembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

OTRAS SECCIONES

119000

22587

Diario

348 CM² - 57%

7027 €

47

España

23 Noviembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PANORAMA

10000

636

Diario

574 CM² - 75%

2955 €

41

España

23 Noviembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

OTRAS SECCIONES

22000

1214

Diario

574 CM² - 75%

3764 €

41

España

23 Noviembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

OTRAS SECCIONES

10000

1675

Diario

574 CM² - 75%

2863 €

59

España

23 Noviembre, 2025


	20 Hoy_Diario_de_Extremadura_20251120120000
	20 Ideal_Almeria_20251120120000
	20 Ideal_Granada_20251120120000
	20 Ideal_Jaen_20251120120000
	20 La_Rioja_20251120120000
	20 La_Voz_de_Galicia_20251120120000
	22 Diario_de_Navarra_20251123120000
	22 El_Dia_de_Cordoba_20251123120000
	23  Granada_Hoy_20251123120000
	23 Diario_de_Almeria_20251123120000

