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Alrededor de 16 de cada 100 espafioles pueden
acabar desarrollando un trastorno neuroldgico. La
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) afiade que
unos siete millones de ciudadanos pueden “pade-

cer algun tipo de enfermedad cerebral”. Se refie-
ren a migrafia, ictus, alzhéimer, parkinson, epilep-
sia u otras dolencias. Desde ayery hasta el viernes,
la SEN promueve una campana informativa sobre

Nueve mandatos para un cerebro sano

Neur6logos apuntan al estrés, al uso abundante del azdcar refinado, la sal o el alcohol
y la falta de ejercicio como principales enemigos para conservar una ‘mente’ saludable

Trucos para cuidar el cerebro
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“Lo que buscamos desde la So-
ciedad Espanola de Neurologia es
informar de la importancia de cui-
dar el cerebroy de como se pueden
prevenir algunas enfermedades neu-
rologicas. Existe una falta de infor-
macion en la sociedad sobre este ti-
po de factores”, senala Juan Carlos

Portilla,vocal de la SEN.Por ello,des-

de esta organizacién,han comparti-
do los nueve mandamientos para
ayudar a mantener un cerebro sano.
Portilla y José Ramén Lorenzo, jefe
de Neurologia de Povisa y vicepresi-
dente de la Sociedade Galega de
Neuroloxia,los desmenuzan.

1 = Realizar actividades que estimu-
len la actividad cerebral como: leer,
escribirbailar,escuchar misica, par-
ticipar en juegos de mesa, realizar
actividades manuales, acudir a

eventos cultuales,resolver crucigra- -

mas,aprender un nuevo idioma, via-
jar,conversar. ..

2= Potenciar las relaciones sociales
y afectivas en familia o en grupo.
‘Mantener relaciones sociales, tiem-
po libre,capacidad de comunicary
disfrutar de hechos cotidianos son

" situaciones que favorecen la salud
cerebral y una mejor reserva cogni-
tiva y neuroplasticidad”, senala
Juan Carlos Portilla.

3= Actitud positiva frente a la vida y
evitar el estrés. “El estrés es un fac-
tor de riesgo para enfermedades
vasculares. Se asocia una serie de
condicionantes que favorecen este
tipo de patologias. El estrés es un
problema de salud cerebral impor-
tante en nuestros dias”, anade Juan
Carlos Portilla, vocal de Comunica-
cion de la Sociedad Espanola de
Neurologia.

&= Practicar ejercicio fisico modera-
do de forma regulary evitar el seden-
tarismo. El ejercicio fisico te ayuda
a controlar los factores de riesgo

i

Realizar actividades que estimulen la
actividad cerebral como: leer, escribir,
bailar, escuchar msica, participar en
juegos de mesa, actividades manuales,
acudir a eventos culturales, resolver

Dormir con un sueiio de calidad
Y con una duracion de7a 9
horas diarias :

Controlar los factores de riesgo
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lo que puede hacer cada persona para evitar o re-
trasar parte de estas enfermedades. Son nueve
‘mandamientos para conservar “un cerebro san

en un cuerpo sano”, su lema.

es un factor de riesgo para la enfer-
medad cerebrovascular, puede
condicionar o favorecer la apari-

~ ci6n de demencia.Hablamos de

consumo excesivo o inadecuado,
ya de manera rutinaria o un exceso
puntual”, apunta Juan Carlos Porti-
lla.

6= Evitar el consumo de alcohol, ta-
bacoy drogas. El alcohol es un t6xi-
€o para nuestro cerebro.“Una into-
xicacién aguda por exceso en el
consumo,aunque solo sea una vez,
que puede provocar problemas en
nuestro cerebro”, advierte Portilla.

crucigramas, aprender un nuevo idioma,

viajar, conversar...

vascular, como la tensién

arterial, la diabetes o la 7 = Dormir con un suefio de cali-

Potenciar las relaciones sociales y -
afectivas en familia o en grupo -

Actitud positiva frente a la
vida y evitar el estrés

Practicar ejercicio fisico
moderado de forma regulary
evitar el sedentarismo

Llevar una dieta
equilibrada y evitar
el sobrepeso. Dieta
baja en azlicares
refinados y en grasas
saturadas y sin
abuso de sal
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alcohol, tabaco y

6 Evitar el consumo de
drogas

vasculary te obliga a hacer una ac-
tividad mental porque tienes que
concentrarte en lo que estas ha-
ciendo, trabajas la concentracién”,

-expone el jefe de Neurologia en Po-

visa.José Ramon Lorenzo anade,de
forma socarrona:“Me refiero a ha-
cer deporte sano; no a ir gritar a un
graderia del campo de fiitbol”.

5= Llevar una dieta equilibraday evi-
tar el sobrepeso. Dieta baja en azi-
cares refinados y en grasas satura-
dasy sin abuso de sal.“El abuso de
azicares refinados se relaciona con
la enfermedad cerebrovascular y
hay un vinculo entre esta y el dete-
rioro cognitivo. Con el paso del
tiempo, puede ir mas alla de enfer-

medades neurolégicas como el ic-

tus, demencias y;sobre todo, la en-
fermedad de Alzhéimer. La sal, so-
bre todo por su asociacién con la

" hipertension arterial que también

hiperglucemia dad y con una duracién de entre 7
y 9 horas diarias.El tiempo del sue-

9 Proteger el cerebro flo —detalla Juan Carlos Portilla, es
ﬁgnsggﬁf_?dgg'g;ﬁon necesario para que el cerebro rea-

evitar, en la medida de lice las funciones de consolidacién

lo posible, las de la memoria,reparacién o limpie-
consecuencias de za de algunos materiales o sustan-
ﬁﬁ-ct'g%?ctgs laborales y cias nocivas para el cerebro. El rit-

mo del suefio no es el mismo en to-
das las etapas de nuestra vida. Hay
que intentar regular nuestros rit-
mos.A veces,es cificil pero es un es-
fuerzo que debemos hacer.Se sabe -
que un mal ritmo de suefo por ex-
ceso o por defecto va asociado a
una peor salud cerebral y un mayor
riesgo de sufrir algunas enfermeda-
des neuroldgicas”.

Hugo Barreiro &= Controlar los factores de riesgo
vascular, como la tensi6n arterial, la
diabetes o la hiperglucemia. El jefe
de Neurologia de Povisa, José Ra-
mon Lorenzo,anade que “en el ce-
rebro hay que evitar que se mueran
neuronas.Para ello,hay que contro-
lar la tension, el colesterol, los trigli-
céridos y la glucosa. Desde los 40 o
50 afios,hay que empezar a contro-
larlos. B

9= Proteger el cerebro con casco o
cintur6n de seguridad para evitaren
la medida de lo posible, las conse-
cuencias de accidentes laborales y
de tréfico.Portilla apunta que“es im-
portante evitar las situaciones que
pueden conllevar un riesgo de trau-
matismo de manera crénica. Estos,
aunque no sean muy intensos,si se
producen de manera continuada,
pueden asociarse a un deterioro
cognitivo a largo plazo.En situacio-
nes laborales, hay que evitar estos
riesgos”.



