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D 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, Jests 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”, recalco.

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-
timulacion 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 ultimos 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 atenciéon 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 concentracién 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 6r-
gano entrenable”, subrayé Ca-
mifia. “Cada libro leido, cada
idioma que empezamos, cada
actividad nueva que aprende-
mos es una inversioén 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
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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 %

SToEy

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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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.

Reunion
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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

ol de Neuropatolog)
jiagnastico Neuroldll
sla de Neurosono jil

a de Neurorrehaliss

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 %

SToEy

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”.




EuropaSur

23 Noviembre, 2025

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 49
AVE: 3090 €

AREA: 574 CM2 -

75%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 1250
OTS: 11000

SECCION: OTRAS SECCIONES

4L Y BRESTA -
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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, Jests 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”, recalco.

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-
timulacion 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 ultimos 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 atenciéon 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 concentracién 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 6r-
gano entrenable”, subrayé Ca-
mifia. “Cada libro leido, cada
idioma que empezamos, cada
actividad nueva que aprende-
mos es una inversioén 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, Jests 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”, recalco.

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-
timulacion 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 ultimos 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 atenciéon 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 concentracién 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 6r-
gano entrenable”, subrayé Ca-
mifia. “Cada libro leido, cada
idioma que empezamos, cada
actividad nueva que aprende-
mos es una inversioén 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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actuacion urgente se activa
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al hospital mas preparado
para su tratamiento, Asi
se reduce el tiempo, lo que
aumenta enormemente la
posibilidad de recuperacion
y reducir secuelas.
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VIDA SANA

SINTOMAS DE

ENFERMEDAD CARDIACA

Edema en
piernas y pies

el 40% si el ejercicio se realiza tres dias
por semana, segun revela un estudio pu-
blicado en la revista «British Journal of
Sports Medicine», que analizé los habi-
tos de la actividad fisica de 13.574 mu-
jeres mayores en EE.UU. con una edad
media de 71,8 afios.

Reduce las grasas saturadas.
Los expertos advierten que en Espafia
hemos pasado de Ia dieta mediterréanea
a consumir un exceso de productos ri-
cos en grasas saturadas, trans y sal, por
lo que contribuyen a la acumulacion de
colesterol en las arterias y se asocian
con un mayor riesgo cardiovascular. La
Fundacion Espafiola del Corazén reco-
mienda una dieta baja en grasas satura-
das, lo que, en |a practica, se traduce en
reemplazar los lacteos enteros por se-
midesnatados o desnatados, limitar el
consumo de carne roja y retirar la grasa
visible y la piel de las aves antes de coci-
narias, sustituir fa mantequilla por acei-
te de oliva y utilizar métodos de coccion
como el hervido, el vapor, el asado o la
plancha. Asimismo, tus arte-
rias agradeceran que tomes
entre 3y 5 raciones semana-
les de pescado, procurando
que al menos una de elias sea
de pescado azul, y
aumentes &l con-
sumo de frutas,
verduras y de ce-
reales integrales

Come me-
nos. También se
aconseja evitar

las ingestas excesivamente copiosas
para controlar los niveles de colesterol,
triglicéridos y glucosa en sangre, facto-
res de riesgo cardiovascular
Aumenta ¢! consumo de an
tloxidantes como el resveratrol, que
se encuentra principalmente en las uvas
rojas y los frutos rojos. Esto reduce el
dafio causado por los radicales libres en
las arterias, tiene una accién antiinfla-
matoria y protege frente a la ateroscle-
rosis (endurecimiento de las arterias)
Evita el tabaco. Dispara la proba-
bilidad de sufrir uninfarto o un ictus. En
el caso de este ultimo, fumar aumenta
hasta seis veces el riesgo, segun la So-
ciedad Catalana de Medicina Familiar y
Comunitaria (CAMFIC), Con el tabaco no
hay ninguna dosis segura. En cambio,
dejarlo tiene una recompensa inmedia-
ta: entre las dos y las doce semanas, el
sistema circulatorio ya mejora. Respec-
to al infarto agudo de miocardio (1AM)
en los fumadores aparece, en promedio,
diez afos antes que en los no fumado-

LAS CIFRAS
EN ESPANA

® Menos muertos... Las
enfermedades isquémicas del
corazdn —como el infarto y la angina
de pecho- fueron la causa de muerte
mas frecuente en 2024 en nuestro
pais, con 26.851 personas fallecidas,
un 3.2% menos que en 2023, Por
detras se situaron las enfermedades
cerebrovasculares ~encabezadas por
¢l ictus—, con 22.786 defunciones (un
2,7% menos).

@ ..pero mas jovenes. Hastz
hace poco el perfil de quien sufria un
ataque al corazdn era el de un hombra
por encima de los 55 afios. Pero se
observa una tendencia creciente en
personas de entre 40 y 55 afios. ;Las
causas? Fumar y tener prediabetes
aumenta el riesgo de ictus en los
adultos sanos de 18 a 44 afios, como
alerta la Asociacion Americana del
Corazon (AHA).

res. Estos efectos perjudiciales se ex-
tienden a los fumadores pasivos

Limita el alcohol al minimo. El
abuso de alcohol —una droga normaliza-
da socialmente— puede provocar hiper-
tension, arritmias y aumentar el riesgo
de ictus. Por otra parte, el consumo de
otras sustancias, como la cocaina o las
anfetaminas, esta estrechamente rela-
cionado con ictus hemorragicos en per-
sonas jovenes.

Controla el estrés. Ademds de ha-
cer deporte para reducir el impacto de
esta sobrecarga, se aconseja realizar
ejercicios de respiracion o reservar tiem-
po para el ocio. Los estudios han demos-
trado que visitar espacios verdes dismi-
nuye el nivel de cortisol —la hormona que
se libera como respuesta al estrés— vy el
riesgo de desarrollar una enfermedad
cardiovascular

Respira aire . Asimismo, pa
sar mas tiempo en espacios verdes
ayuda a evitar exposicion prolongada
a sustancias contaminantes, como el
humo de los coches, [as fabricas y otras
fuentes de polucion, lo que puede afec-
tar a fa salud ce las arterias y favorecer
ta aparicion de enfermedades como la
hipertension y la aterosclerosis. @

PRONIMA SEMANA. Miopia: causas
de su avance y como frenarla
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La FMV

se convierte

en referente en
la prevencion
del ictus

AFG / SANTANDER

La Fundacién Marqués de Val-
decilla (FMV) ha recibido oficial-
mente la certificacién ‘Espacio
Cerebroprotegido’, convirtiéndo-
se en la primera entidad sanita-
ria de Cantabria en obtener este
reconocimiento. El gerente de la
FMV, José Francisco Diaz, reci-
bi6 el distintivo de manos de Julio
Agredano, presidente de la Fun-
dacioén Freno al Ictus, en un acto
celebrado este lunes en la sede de
la Fundacion. Este certificado es
el resultado de la formacion que
los empleados de la FMV han re-
cibido para aprender a identifi-
car de manera precoz los signos
de un ictus, con el objetivo de ac-
tuar rapidamente y aumentar las
posibilidades de supervivencia de
las personas afectadas.

La formacion que ha recibido
el personal de la FMV fue desa-
rrollada por la Fundacién Freno
alIctus en colaboracion con la So-
ciedad Espafola de Neurologia
(SEN). Esta formacion se llevé a
cabo a través de un programa on-
line que capacita a los empleados
para reconocer los sintomas de
unictus, lo que les permite saber
cuando deben activar el protoco-
lo de emergencia llamando al 112
o0 al 061. De esta manera, los tra-
bajadores de la FMV estan mejor
preparados para actuar ante un
posible caso de ictus, lo que faci-
lita un manejo mas adecuado de
esta emergencia médica y mejora
las posibilidades de un pronésti-
co favorable.

El acto de entrega de la certi-
ficacion también sirvi6 para que
ambos representantes estudiaran
posibles vias de colaboracion futu-
ra en el ambito de la prevencion y
tratamiento del ictus. Ambos des-
tacaron la importancia de la for-
macién recibida, subrayando que
conocer los sintomas de un ictus
y saber como reaccionar a tiempo
es esencial para reducir las secue-
las y mejorar la tasa de supervi-
vencia. Este tipo de preparacion
no solo beneficia a los pacientes,
sino que también contribuye a un
mejor abordaje de los accidentes
cerebrovasculares, que represen-
tan una de las principales causas
de mortalidad y discapacidad en
la poblacién adulta.

La formaci6n de los empleados
se inscribe dentro de las iniciati-
vas de Salud Laboral y Responsa-
bilidad Social Corporativa de la
FMV. Ademas, esta alineada con
los Objetivos de Desarrollo Sos-
tenible (ODS), especificamente
aquellos relacionados con la salud
y la reduccién de las enfermeda-
des no transmisibles.
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Mas de 8.200
primeras

consultas, un 18%
mas que en 2024

El servicio de Neurologia lleva
realizadas este ano mas de
8.200 primeras consultas,
un 18% mas que el ejercicio
anterior. El incremento esta
relacionado con el aumento
de plantilla, pero también
con la decisién de que todos
los facultativos dediquenal
menos un dia de la semana a
primeras citas.

Las mas frecuentes
Eljefe de servicio sefiala que
anivel de primeras consultas,
aproximadamente el 50%
estan relacionadas con pato-
logfas no graves, como dolores
de cabezay cefaleas (entre las
que despuntan las migranas),
mareos, vértigosy lipotimias.
Igualmente, son frecuentes
las consultas sobre la pérdida
de capacidades cognitivas,
unas de las que mas ha crecido
"en pacientes mas jovenes"y
que, esta previsto, que siga
creciendo por la innovacién en
marcadoresy tratamientos.

La clasificacion varia
cuando se trata de revisiones
y controles, ya que son mas
habituales otras patologias
que revisten mas complejidad.
Entreellas, las epilepsias, las
enfermedades desmielini-
zantes (siendo la esclerosis
multiple la mas conocida) y las
demencias, cuya prevalencia
esalta. El Area Sanitaria asiste
a cercade 5.000 pacientes con
este tipo de patologias (siendo
el alzhéimer la mas frecuente)
y diagnostica cada ano entre
600y 700 casos nuevos.

Parkinson

Asuvez, el servicio cuenta
con una Consulta Mono-
grafica de Parkinsony otros
Trastornos del Movimiento, la
primera de caracterambula-
torio que se puso en marcha
enunhospital de Espanayla
primera en ser acreditada por
la Sociedad Espafiola de Neu-
rologia (SEN). La falta de un
registro Unico hace diffcil
conocer con exactitud cuantos
pacientes pueden estar diag-
nosticados en la actualidad
de Parkinson. No obstante,
las estimaciones apuntan a
queen el area sanitaria podria
haberunos 1.000 pacientes
con parkinson, el trastorno
neurodegenerativo mas
frecuente después del
Alzhéimer. La prevalencia de
la enfermedad se ha dupli-
cado enlos Ultimos 25 afios

y, lejos de desescalar, las
estimaciones hablan de que
los casos se podrian triplicar
en las proximas décadas por el
mismo motivo que catapul-
ta otras enfermedades: el
envejecimiento poblacional.
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EL CHOCOLATE O LOS
L ACTEQS PUEDEN _
PROVOCAR MIGRANAS

AGENCIAS / PALENCIA

Lamigrafia es, segtin la Organizacion
Mundial de la Salud, un trastorno
muy comun que afecta al 14% de la
poblacién mundial. Es decir, una de
cada siete personas en el mundo pa-
dece esta dolencia que, en nuestro
pais, afecta a mds de cinco millones
de adultos, de acuerdo con la Socie-
dad Espanola de Neurologia (SEN).

Como apunta el doctor Julio Ma-
set, médico de Cinfa, «la migrana es
un tipo de cefalea de gran intensi-
dad, aguda y recurrente, con mayor
incidencia en las mujeres». De he-
cho, es, segin la SEN, la primera cau-
sa de discapacidad entre personas
adultas menores de 50 afos.

«Aunque no se conoce la causa
exacta, se piensa que quienes pade-
cen este problema tienen un cerebro
especialmente reactivo. Sus neuro-
nas, hiperactivas y muy sensibles,
envian impulsos a los vasos sangui-
neos, lo que provoca su estrecha-
miento y posterior dilatacién. Estos
cambios, que afectan también a los
tejidos que rodean a los vasos san-
guineos, liberan sustancias que ge-
neran dolor», explica el experto de
Cinfa.

Pueden desencadenar estas crisis
de migrafia numerosas sustancias y

circunstancias como, por ejemplo, el
alcohol, el tabaco, los cambios en los
niveles hormonales como los provo-
cados en el ciclo menstrual, los olo-
res fuertes, los cambios meteorol6gi-
cos o de altitud bruscos, la falta de
suefo, el ejercicio fisico o el estrés.
También son posibles desencade-
nantes algunos alimentos como el
chocolate, los lacteos y los cacahue-
tes, al igual que edulcorantes como
la sacarosa, sustancias como la tira-
mina -presente en el vino, el queso

La migrana afecta al 14% de la poblacién mundial. /pixaBay

curado, el chocolate negro o el pes-
cado ahumado, entre otros-, los ni-
tratos de carnes como el tocino y el
salamiy el glutamato monosdédico
(GMS), un aditivo presente, por
ejemplo, en la comida china y en al-
gunos snacks salados. «No se trata de
evitar todos estos alimentos, pero si
es recomendable evitar su consumo
excesivo y que el propio paciente
identifique cudles le provocan un
episodio de migrafay los retire de su
dieta habitual» explica Maset.
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