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Doce especialidades médicas dan sus consejos para este 2024. Lois Balado

De la neurología a la medicina digestiva, pasando por la psiquiatría, La Voz de
la Salud visita varias áreas médicas para que ofrezcan su consejo estrella a la
hora de mejorar nuestra vida de cara al nuevo año que entra

03 ene 2024 . Actualizado a las 17:17 h.

Salud, bienestar y nutrición

o hay deseo más repetido en cada brindis de cada casa que el de tener

salud. No tendría sentido que desde esta quí no nos sumásemos a esa

aspiración. Sin embargo, es mejor no dejarlo a los designios de la providencia y

empezar a actuar por nuestra cuenta. Más allá de los controles de rutina que les

toquen en función de su edad, nuestra intención es que pasen el menor tiempo

posible en un centro de salud. Por eso, realizamos un recorrido preventivo por

distintas especialidades sanitarias para solicitarles un único consejo. Ese que, en

base a su experiencia, si todos siguiésemos, la vida sería mucho mejor. Para ellos
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y para nosotros.

Doce meses tiene el año, al igual que doce cartas tiene cada palo de esta baraja

de la salud. Así, hemos querido tocar todos los ‘palos’ —desde la neurología a la

optometría; de la cardiología a la psiquiatría— para ofrecer una docena de

consejos que sirvan para que vivas más y mejor desde hoy mismo y durante este

año 2024 que entra en nuestras vidas.

Empezamos este repaso por una de las principales puertas a nuestro organismo: la

boca, punto de entrada a nuestro aparato digestivo. Roi Ribera, médico del

servicio de medicina digestiva del hospital Son Llàtzer de Palma, en Mallorca, nos

ofrece un consejo y también un recordatorio de cara al 2024. Su recomendación,

esa que considera que ahorraría muchísimos disgustos a sus pacientes, es clara y

Doce consejos para mejorar tu salud en el 2024 https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/vida-saludable/...

3 de 14 09/01/2024, 15:57



concisa: «Diría que los antiinflamatorios no son caramelos y que deben tomarse

con precaución». En cuanto al recordatorio, en un momento en el que un altísimo

porcentaje de la población presenta síntomas digestivos, el doctor recalca que

«hay una relación directa entre nuestros problemas estomacales y nuestro estilo de

vida». Según explica, buena parte de los problemas que ven responden a «una

suma de factores que hacen que tu aparato digestivo esté más sensible de lo que

debería». Menciona específicamente la dieta, los tóxicos a los que te expongas

—alcohol, pero también tabaco— o los medicamentos que tomes. «Pero nada

influye tanto como el estrés y el bienestar emocional», concluye.

Aunque todos sabemos que debemos revisarnos la vista, solo lo hacemos cuando

esta empieza a fallar. «Sobre todo en los más pequeños, porque es muy difícil que

un niño diga que ve mal porque no tiene referencia de lo que es ver mejor», señala

Alexander Dubra, miembro del Colexio de Ópticos Optometristas de Galicia. Por

eso, su primer consejo es acudir una vez al año a calibrar que nuestros ojos sigan

en forma.

Para conseguir esto último, el profesional proporciona otro consejo: «En los

tiempos que corren, tanto para los más pequeños como para los adultos, lo ideal es

seguir la regla del 20-20-20. Cuando nos encontremos enfrente de una pantalla,

cada veinte minutos, mirar por lo menos a veinte pies (aproximadamente unos seis

metros), durante un mínimo de veinte segundos. Aunque si puede ser un minuto,

mejor, para que los ojos se relajen y descansen».

Así podremos prevenir una de las pandemias del siglo XXI: la miopía. «El

porcentaje de miopes se está disparando de una forma muy preocupante, sobre

todo, desde que nuestro tiempo de ocio también lo dedicamos a mirar de cerca una

pantalla».

LOIS BALADO
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Todos sabemos que hay que llevar a cabo actividades que potencien a nuestro

cerebro. Solemos pensar en los crucigramas, aprender un idioma o leer un libro.

Pero acciones cotidianas de nuestro día a día, como conversar con un amigo o un

familiar, también son un chute de energía para él. Conocemos que es un órgano

que está conectado con el resto del cuerpo y que muchas de las patologías que

afectan a otros sistemas, le perjudican. Por eso, Javier Camiña, de la Sociedad

Española de Neurología, enumera hábitos que potencian un cerebro sano, como

realizar ejercicio físico, una alimentación equilibrada, dormir mínimo ocho horas y

evitar todo tipo de sustancias tóxicas. Pero también comenta algunas que solemos

pasar por alto, como evitar la incomunicación y el aislamiento social. «Son

factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo en el futuro», alerta.

Eduardo Pérez

Además, el neurólogo subraya que debemos eliminar el estrés de todos los

ámbitos de nuestra vida. O por lo menos, intentarlo. Aconseja tener una actitud

positiva. «Debemos procurar mantener una motivación adecuada y no permitir que

la exigencia, ya sea propia o ajena, nos haga sufrir».

Los consejos de salud no solo se aplican a uno mismo, también es importante lo

que ocurra en el entorno. En este sentido, los adultos son los principales
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responsables de establecer una rutina de sueño adecuada para los más pequeños.

Esta no solo se limita a la noche, sino que abarca las 24 horas del día. «La higiene

del sueño está basada en los hábitos saludables durante toda la jornada», explica

el doctor Gonzalo Pin, coordinador del Grupo del Sueño de la Asociación

Española de Pediatría.

Por eso, recomienda «aumentar el contraste entre lo que es día y lo que es

noche: luz y actividad frente a oscuridad y desactivación», indica. Cuanto más

haya, mejor será el descanso. Para ello, propone diferentes medidas. Que los

niños reciban luz natural a primera hora del día y que, en la medida de lo posible,

vayan andando o en bicicleta al colegio para activarse; que la actividad física se

reduzca tres o cuatro horas antes del inicio del sueño y que los horarios de las

comidas sean regulares, de forma que la cena no se haga justo antes de dormir.

Esto se conoce como crononutrición.

Y aunque estemos de visita por pediatría, dormir mejor es un buen objetivo para

empezar el año independientemente de nuestra edad. La mayoría de los españoles

descansan menos de siete horas cada noche, cuando lo recomendado es llegar a

ocho.

Para lograrlo, nos pueden ayudar algunas medidas de higiene del sueño. «Una de

las principales es tener rutinas regulares para dormir. Normalmente, las personas

tienen un horario los días de semana y otro el viernes, sábado y domingo, pero lo

recomendable es que se mantenga todos los días lo mismo», señala María José

Aróstegui, miembro del grupo de trabajo de Insomnio de la Sociedad Española de

Sueño (SES).

Otro consejo es no tener el móvil a mano cuando vayamos a la cama. «La luz azul

de las pantallas de móviles y tabletas nos mantiene despiertos impidiendo que

segregamos melatonina, la hormona que hará de nuestro sueño una experiencia

reparadora», dice Aróstegui.

Miriam al Adib, ginecóloga y obstetra, considera que en el ámbito de la

ginecología, el principal consejo es tomar las riendas de nuestra salud sexual y

reproductiva, y no normalizar una mala calidad de vida. «Existen muchas mujeres
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que sufren dolor con la menstruación o con las relaciones sexuales; el malestar

íntimo es un aspecto sobre el que hay mucho tabú. No se consulta, a veces se

hace de pasada y te vas de allí sin ningún diagnóstico ni solución. Eso no puede

pasar. No hay que conformarse con ese malestar; busquemos profesionales que

nos ayuden a revertir esa situación», remarca.

Con todo, puntualiza que tampoco se debe hacer lo contrario, patologizar lo

normal: «Poner etiqueta de enfermedad a cosas que son normales, como, por

ejemplo, los cambios hormonales que se dan en el ciclo y que en un momento

determinado te puedas sentir de una forma y en otro, de otra completamente

distinta. Debe existir un equilibrio entre no patologizar lo normal y darle importancia

a aspectos que condicionan nuestra calidad de vida».

Disfrutar del sol y de sus beneficios es posible, pero siempre se ha de hacer de

manera segura. Para ello, la crema de protección solar resulta imprescindible.

También, «se debe evitar la exposición en las horas del mediodía, usar gorra, gafas

de sol y ropa adecuadas», añade la doctora Teresa Fernández-Morano, miembro

del Grupo de Dermatología Estética y Terapéutica.

CINTHYA MARTÍNEZ
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La experta también recuerda la importancia de revisar los lunares. Si cambia la

forma o el color, tiene bordes irregulares, es asimétrico o crece en diámetro, «es

necesario consultar con un especialista». En materia dermatológica, tener la piel

hidratada es fundamental. «Hay que beber abundante agua, al menos un litro y

medio, así como elegir una dieta rica en vitaminas y antioxidantes», sugiere la

doctora. De igual forma, recomienda hacer una limpieza facial con exfoliantes

suaves o un limpiador y elegir la crema adecuada en base a las necesidades

individuales.

«No es posible estar a dieta de por vida, porque no sería bueno para la salud física

y mental, ni para la relación que cada persona tenga con la comida», asegura

Laura Jorge, dietista-nutricionista. Precisamente, su recomendación es entender

que, para comer sano, debe haber un cambio de hábitos. «Y es importante saber

que en este proceso se sucederán varias etapas», indica. La primera es la

precontemplación, en la que «la persona todavía no se ha planteado el cambio».

Después, llega la contemplación, «cuando se conocen los motivos para cambiar».

En este punto, es importante anotar los pros y contras. A continuación, viene la

fase de determinación, seguida de la de acción, «en las que el protagonista coge

los mandos». Después, tocará el mantenimiento y, finalmente, en la recaída.

«Forma parte de la experiencia y es útil que se sepa que esto puede ocurrir porque
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nos ayudará a prepararnos y a no asociarlo al fracaso», cuenta.

En relación a lo anterior, la nutricionista recomienda aprender a organizarse. Saber

cuál será el menú «y prepararlo antes si entre semana vamos cortos de tiempo».

Para ella, el factor tiempo resulta clave.

La patología cardiovascular es una de las principales causas de muerte, sobre

todo a medida que vamos cumpliendo años. A partir de los 35, la mayoría de las

personas tienen niveles demasiado elevados de colesterol LDL, aquel que se

conoce como ‘malo’. La buena noticia es que con algunos cambios en nuestro

estilo de vida, podemos contrarrestar los efectos de la edad y mantener saludable

ese órgano que nunca descansa, el corazón.

En este sentido, el doctor Manuel Anguita, portavoz de la Sociedad Española de

Cardiología (SEC), no busca ser original sino concreto. «Los hábitos de vida

saludables se resumen básicamente en tres claves: no fumar, porque el tabaco es

veneno para el corazón; hacer ejercicio, especialmente andar una hora al día,

como mínimo; y seguir una dieta sana, de estilo mediterráneo, con porciones no

excesivas, para no engordar», recomienda.

Además de estos básicos, el experto aconseja hacer lo posible por reducir el

estrés, que es otro de los principales factores de riesgo para la enfermedad

coronaria. «Es importante intentar tomarse la vida con un poco de filosofía. Hay

que saber valorar las cosas, ver el vaso medio lleno, enfocarse en los aspectos

positivos de la vida y procurar sacarle partido, así como intentar tomar distancia de

las emociones cuando se pueda», reflexiona.
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EDUARDO PEREZ

Puede parecer muy poco tiempo, pero a la hora de lavarnos los dientes, no

solemos cumplir con los dos minutos necesarios. Lo confirma Olalla Argibay,

miembro Sociedad Española de Periodoncia. «Debemos cepillarnos como mínimo

dos veces al día, con una pasta adecuada», indica. No es el único error: solemos

olvidarnos de los espacios entre los dientes. «Estos también cuentan. La seda

dental o los cepillos interdentales son nuestros mejores aliados. Suma un colutorio

a la ecuación para completar tu higiene», añade. Para saber si nuestros hábitos

son correctos, debemos visitar a nuestro dentista de confianza, por lo menos, una

vez al año. «La salud general empieza por la boca», subraya Argibay.

Cuidar nuestra salud no significa solamente ocuparnos del cuerpo. Observar sus

cambios nos puede ayudar a detectar que nuestro bienestar emocional está

pidiendo atención. «Alguien que siempre duerme bien y que empieza a despertarse

a medianoche con la cabeza dándole vueltas a los problemas, probablemente está

sobrepasado por la situación que tiene. El sueño es tremendamente importante y

es uno de los parámetros objetivos que primero saltan cuando algo anda mal»,

señala Víctor Pérez, presidente de la Fundación Española de Psiquiatría y Salud

Mental.
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¿Qué hacer si notamos estos cambios? A veces, algo sencillo como una nueva

afición puede ayudar a despertar esa motivación para la vida. «Dedicarle tiempo a

un pasatiempo que no tenga que ser productivo o dar un resultado determinado es

fantástico para la salud mental. Nos protege, ayuda a ver las cosas con perspectiva

y a seguir adelante», propone la psicóloga Victoria Canosa, del Colexio Oficial de

Psicoloxía de Galicia.

Este tiempo dedicado a nosotros mismos es parte del autocuidado, una práctica

fundamental para la salud mental. «Autocuidado significa aprender a gestionar

mis emociones, a reconocerlas, a no escapar de ellas y pedir ayuda cuando hace

falta», dice Canosa.

Al mismo tiempo, es importante no descuidar nuestras relaciones sociales.

«Tendemos a evitar los conflictos, pero eso lo único que hace es agrandarlos. Con

las personas más cercanas, es mejor hablar de lo que nos molesta y no dejarlo

pasar, sino buscar una solución», recomienda Canosa.

Curioso es el consejo para este 2024 que nos llega desde la planta de Medicina

Interna. «El consejo fundamental que daría va especialmente dirigido a la gente

más joven: que no se crean que las enfermedades vienen del aire».

Quien dice esto es Ignacio Novo, internista en el Complexo Hospitalario

Universitario de Santiago (CHUS). «Es algo que acabas comentando muchas

veces con gente de 50 o 60 años, se sorprenden de tener hipertensión o

problemas con sus niveles de colesterol a esa edad. Pero es que esto ya viene de

antes. Si con 30 o 40 años te hubieses cuidado un poco más, no habríamos

llegado a esto», comenta el especialista. Por tanto, su punto está claro. No nos

creamos indestructibles cuando somos jóvenes porque la vida siempre pasa

factura. «A riesgo de que pueda estar muy trillado, no pasa nada por insistir en que

a partir de una cierta edad, diría que desde los 30 años, conviene hacerse unos

análisis, medirse al menos una vez la tensión y controlar el peso. Esto evita

LUCÍA CANCELA
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muchos problemas en el futuro», asegura. Se da por hecho que hay que reducir al

máximo el consumo de drogas y alcohol, aunque quizás no esté de más recordarlo.

Seguimos en esta peregrinación hospitalaria que nos lleva hasta el ala de

neumología. Quien sale a recibirnos es Carlos Rábade, responsable del Área de

Tabaquismo de la Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica (Separ) y

también neumólogo del CHUS.

XOAN A. SOLER

EPOC, asma, infecciones y cáncer. ¿Qué tienen en común todas estas

enfermedades? Pues que el tabaquismo es el principal factor de riesgo en todas

ellas. Ya sea complicándolas o, directamente, causándolas. Por tanto, estando

donde estamos, no es de extrañar que el consejo marcado en letras rojas en esta

consulta sea el siguiente: «Dejen el tabaco. Y, cuanto antes lo hagan, mejor,

porque menos probabilidad va a haber de sufrir estas enfermedades o de que

progresen». Y ojo, que ser fumador pasivo —básicamente, comerte el humo de los

demás— también implica un alto nivel de riesgo.

Ahora bien, por suerte no toda la población es fumadora y para aquellos que no se

pasan sus días con un cigarrillo en la mano, Carlos Rábade también tiene un

consejo: vacúnense. «La vacunación reduce la gravedad de muchas infecciones,

como es el caso del covid. Basta con ver que hoy tenemos una enfermedad con

Te recomendamos

LAURA MIYARA

CINTHYA MARTÍNEZ
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El Zika, eficaz para tratar un tipo de cáncer infantil

Científicos españoles encuentran un biomarcador temprano frente a la esclerosis
múltiple
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Problemas de memoria: ¿cuándo es preocupante y se debe acudir inmediatamente al médico? / FREEPIK

Cuidamos tu salud

Uno de los aspectos más complicados de esta enfermedad es que no tiene tratamiento curativo. Sin embargo, los expertos
insisten en que puede prevenirse con un estilo de vida saludable
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Olvidar las llaves en casa, dónde hemos dejado el coche en el aparcamiento… Son 
 y a las que apenas le damos importancia. 

Despistes que pueden ser cada vez más frecuentes, a medida que cumplimos años, aunque también se pueden dar en
personas totalmente sanas, y que pueden ser síntoma de una de las enfermedades neurodegenerativas más frecuentes
del mundo: el alzhéimer. 

06 ENE 2024 20:00 Actualizada 07 ENE 2024 9:29
Rafa Sardiña
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situaciones que todos hemos vivido
alguna vez
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Noticias relacionadas

Según estima la  (SEN), unas 800.000 personas en España están diagnosticadas con esta
enfermedad, que constituye la principal causa de demencia (pérdida de las facultades mentales con alteraciones de la
razón y la memoria). 

El 60% de los casos de demencia tienen un diagnóstico de Alzheimer.

Hablamos de una de las patologías que mayor  genera en personas mayores en nuestro país. Entre un 3% y
un 4% de la población de entre 75 y 79 años está diagnosticada con alzhéimer. Un porcentaje que aumenta hasta el 34%
en personas mayores de 85 años. Lo más preocupante es que el 15% de los mayores de 65 años sufre

Los 7 consejos del neurólogo para mantener sano nuestro cerebro y evitar riesgos de ictus, Alzheimer...

Fórmulas económicas y accesibles para retrasar hasta 5 años la aparición del alzhéimer

¿Deberíamos volver a usar la mascarilla con la que está cayendo? ¿Cuál recomiendan los médicos?

Sociedad Española de Neurología

discapacidad
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deterioro cognitivo

leve. 

Por tanto, este tipo de enfermedades está muy relacionada con el envejecimiento, que implica problemas de memoria,
como olvidar el nombre de una persona, y pérdidas de habilidades de razonamiento. 

Los principales síntomas que pueden revelar que se padece algún tipo de demencia, como enfermedad de ,
demencia fronto-temporal (que afecta al lóbulo central y temporal del cerebro) o demencia por cuerpos de Lewy (la
segunda causa más frecuente de demencia, que se produce por la acumulación anormal de proteínas en las regiones del

Alzheimer
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cerebro que implicadas en el pensamiento y movimiento).

1. Cambios de  que dificultan la vida cotidiana.memoria
2. Realizar las mismas preguntas una y otra y vez en escaso espacio de tiempo.
3. Dificultad para planificar o resolver problemas como, por ejemplo, los gastos mensuales.
4. Dificultad para realizar tareas cotidianas: seguir una receta, llegar al puesto de trabajo, recordar las reglas de un juego de mesa muy

conocido...
5. Desorientación espacio-tiempo: olvidar dónde se está o cómo se ha llegado ahí.
6. Dificultad para comprender imágenes visuales.
7. Problemas a la hora de hablar, para seguir o participar en una conversación, e incluso para nombrar objetos cotidianos.
8. Cambios para tomar decisiones.
9. Evitar participar en actividades sociales que, anteriormente, si realizaban.

10. Tener cambios en el estado de ánimo (mal humor, ansiedad...) sin razón aparente.

PUBLICIDAD

ALZHÉIMER | Problemas de memoria: ¿cuándo es preocupante y se ... https://www.epe.es/es/salud/20240106/problemas-memoria-alzheimer...

5 de 10 09/01/2024, 16:30



Archivo - La Confederación Andaluza de Alzhéimer (ConFeafa) ha destacado la importancia de elegir adecuadamente los regalos que estos días de fiesta de
Reyes Magos se pueden hacer para personas con alzhéimer o con cualquier otro tipo de demencia. / 3P BIOPHARMACEUTICALS - ARCHIVO

Uno de los aspectos más complicados de esta enfermedad es que no tiene tratamiento curativo. Sin embargo, los expertos
insisten en que puede prevenirse con un estilo de vida saludable. 

Así lo asegura la doctora Daniela Silva, geriatra y responsable de la Unidad de Asistencia Médica a Domicilio de Vithas
Internacional, quien expone que el desarrollo de esta patología se debe en gran medida al estrés oxidativo y la
neuroinflamación. 

"Sabemos que una adecuada alimentación, hacer ejercicio o tener una buena gestión de la ansiedad, entre otros hábitos
de vida, son muy importantes para la prevención de esta enfermedad".

Sobre este punto, la especialista explica que el estrés oxidativo se produce cuando el cerebro se expone a radicales libres,
moléculas inestables que surgen durante el metabolismo normal de las células y que deben de desecharse. 

"Cuando no se hace, estas causan daño en el  y degeneración de las neuronas", apunta la doctora, quien señala que,
"para contrarrestar la presencia de esta sobreproducción de radicales libres en el cerebro es importante la actividad física
o la alimentación".

ADN
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Por todo ello, desde la SEN ofrecen algunas claves para retrasar e incluso evitar la aparición del alzhéimer: 

Ante cualquier de los síntomas descritos anteriormente, se debe acudir a un profesional inmediatamente. Y es que, está
comprobado que un diagnóstico precoz del alzhéimer mejora la calidad de vida de quien la padece, y también de los
familiares, mantiene su autonomía personal y sus capacidades cognitivas para ser lo más independiente posible.

TEMAS

Lo más leído Lo último

Mantenerse intelectualmente activo (leer, hacer crucigramas…).
Fomentar un buen estado de ánimo.
Conservar el contacto personal con amigos y familiares.
Abandonar el consumo de alcohol y tabaco.
Realizar ejercicio físico.
Mantener un peso saludable.
Seguir una dieta adecuada.
Controlar la diabetes y la hipertensión arterial.
Corregir la pérdida de audición.
Evitar los traumatismos cerebrales.
Evitar la exposición a la contaminación ambiental. 

ALZHEIMER RESPONDE EL DOCTOR

Comenta esta noticia
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Olvidar las llaves en casa, donde dejamos el coche en el parking… Son Situaciones que todos hemos vivido en

algún momento. y al que apenas le damos importancia.

Relacionado

Errores que pueden ser cada vez más frecuentes a medida que envejecemos, aunque también pueden ocurrir en

personas completamente sanas, y que pueden ser síntoma de alguno de los enfermedades neurodegenerativas más

común en el mundo: Alzheimer.

Según estimaciones de la Sociedad Española de Neurología (SEN), unas 800.000 personas en España están

diagnosticadas con esta enfermedad, que es la principal causa de demencia (pérdida de facultades mentales con

alteraciones del razonamiento y la memoria).

El 60% de los casos de demencia tienen un diagnóstico de Alzheimer.

Hablamos de una de las patologías que mayor discapacidad genera en las personas mayores en nuestro país. Entre

el 3% y el 4% de la población entre 75 y 79 años está diagnosticada de Alzheimer. Un porcentaje que aumenta

hasta el 34% en personas mayores de 85 años. Lo más preocupante es que el 15% de los mayores de 65 años sufre

un deterioro cognitivo leve.

Por tanto, este tipo de enfermedades está muy relacionada con el envejecimiento, que implica problemas de

memoria, como olvidar el nombre de una persona, y pérdida de la capacidad de razonamiento.

Signos de pérdida de memoria
Los principales síntomas que pueden revelar que padeces algún tipo de demencia, como la enfermedad de

Alzheimer, la demencia frontotemporal (que afecta a los lóbulos central y temporal del cerebro) o la demencia con

cuerpos de Lewy (la segunda causa más común de demencia, que es causada por la acumulación anormal de

proteínas en regiones del cerebro involucradas en el pensamiento y el movimiento).

1. Cambios en la memoria que dificultan la vida diaria.

2. Hacer las mismas preguntas una y otra vez en un corto espacio de tiempo.

3. Dificultad para planificar o resolver problemas como gastos mensuales.

4. Dificultad para realizar tareas cotidianas: seguir una receta, ponerse manos a la obra, recordar las reglas de un

juego de mesa conocido…

5. Desorientación espacio-temporal: olvidar dónde estás o cómo has llegado hasta allí.

6. Dificultad para comprender imágenes visuales.

7. Problemas al hablar, seguir o participar en una conversación e incluso nombrar objetos cotidianos.

¿Cuándo es preocupante y debes acudir al médico? – . https://news.eseuro.com/noticias/2917550.html

2 de 19 09/01/2024, 16:31



8. Cambios para tomar decisiones.

9. Evitar participar en actividades sociales que, anteriormente, hacían.

10. Tener cambios de humor (mal humor, ansiedad…) sin motivo aparente.

Archivo – La Confederación Andaluza de Alzheimer (ConFeafa) ha resaltado la importancia de elegir

adecuadamente los regalos que se pueden hacer durante las fiestas de Reyes a las personas con Alzheimer o

cualquier otro tipo de demencia.

Alimentación, ejercicio físico y gestión del estrés,
claves para la prevención
Uno de los aspectos más complicados de esta enfermedad es que no tiene tratamiento curativo. Sin embargo, los

expertos insisten en que se puede prevenir con un estilo de vida saludable.

Esto es lo que dice el doctor. Daniela Silvageriatra y jefe de la Unidad de Asistencia Médica Domiciliaria de

Vithas Internacional, quien explica que el desarrollo de esta patología se debe en gran medida al estrés oxidativo y

la neuroinflamación.

Archivo – Estudios de neuroimagen demuestran que la dieta mediterránea se asocia con una mejor función

cognitiva y tiene un papel relevante en la prevención de la demencia.

“Sabemos que una alimentación adecuada, hacer ejercicio o tener un buen manejo de la ansiedad, entre otros

hábitos de vida, son muy importantes para la prevención de esta enfermedad”.

Sobre este punto, el especialista explica que el estrés oxidativo ocurre cuando el cerebro se expone a radicales

libres, moléculas inestables que surgen durante el metabolismo normal de las células y que deben ser desechadas.

“Cuando no se hace esto, se producen daños en el ADN y degeneración de las neuronas”, afirma el médico, quien

señala que, “para contrarrestar la presencia de esta sobreproducción de radicales libres en el cerebro, es importante



la actividad física o la dieta”. .

¿Cómo prevenir la aparición del Alzheimer?
Por todo ello, la SEN ofrece algunas claves para retrasar e incluso prevenir la aparición del Alzheimer:

Manténgase intelectualmente activo (leer, hacer crucigramas…).

Promover el buen humor.

Mantener contacto personal con amigos y familiares.

Abandonar el consumo de alcohol y tabaco.

Realizar ejercicio físico.

Mantenga un peso saludable.

Siga una dieta adecuada.

Controlar la diabetes y la presión arterial alta.

Corregir la pérdida auditiva.

Evite el trauma cerebral.

Evite la exposición a la contaminación ambiental.

Si experimenta alguno de los síntomas descritos anteriormente, debe acudir a un profesional de inmediato. Y está

demostrado que un diagnóstico precoz del Alzheimer mejora la calidad de vida de quien lo padece, y también de

sus familiares, manteniendo su autonomía personal y sus capacidades cognitivas para ser lo más independientes

posible.

For Latest Updates Follow us on Google News
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