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A finales de 2024 la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) realizé una encuesta
poblacional con el objetivo de determinar habitos saludables en la poblacion
espafiola, medir el grado de conocimiento sobre cuales son adecuados para la

salud del cerebro y hasta qué punto se llevan a cabo.

Para ello, realiz6 una encuesta poblacional online y telefénica entre mas de 1.000
personas de mas de 18 afos sobre sus habitos de vida y para evaluar su
conocimiento sobre las posibles medidas de prevencion de las enfermedades

neuroldgicas.

El fin dltimo de este estudio es identificar carencias para plantear acciones
orientadas a que la poblacidn espafiola se conciencie sobre la importancia de
llevar a cabo habitos cerebro-saludables.

PERFIL DEL PARTICIPANTE DEL ESTUDIO

Se realizaron 1002 entrevistar a lo largo del dltimo trimestre de 2024.

Perfil de encuestado por sexo:

Sexo Entradas %
Hombre 48,7 %
Mujer 51,3 %

Perfil del encuestado por rango de edad:

Rango de edad Entradas %

18-34 afios 217 21,66 %
35-59 afios 477 47,60 %
+ 60 afos 308 30,74 %

Perfil del encuestado por lugar de residencia (por Comunidad Auténoma):

Comunidad Autbnoma Entradas %
Andalucia 177 17,66 %
Aragon 28 2,79 %
Canarias 49 4,89 %
Cantabria 14 1,40 %
Castillay Ledn 52 5,19 %
Castilla-La Mancha 43 4,29 %
Catalunya 158 1577 %
Comunitat Valenciana 110 10,98 %
Extremadura 23 2,30 %
Galicia 60 5,99 %
lles Balears 22 2,20 %
La Rioja 7 0,70 %
Madrid 145 14,47 %
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Murcia 32 3,19 %

Navarra 13 1,30 %

Pais Vasco 46 4.59 %
Principado de Asturias 23 2,30 %

Perfil del encuestado por ocupacion:

Ocupacion Entradas %
Desempleado/a 106 10,58 %
Estudiante 41 4,09 %
Jubilado/da 197 19,66 %
Labores del hogar (exclusivamente) 49 4,89 %
Trabaja por cuenta ajena 543 54,19 %
Trabaja por cuenta propia 66 6,59 %
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RESULTADOS TOTALES DE LA ENCUESTA

1. ¢Cual crees que es el habito de vida mas perjudicial para
la salud del cerebro?

Drogas / Alcohol / Tabaco / Adicciones a otras sustancias 40,2 %
Estrés / Ansiedad / Estrés laboral 18,2 %
Otros factores emocionales / sociales 8,7 %
Uso excesivo de pantallas / redes sociales 7,9 %
Sedentarismo / Falta de ejercicio 6,6 %
Falta de suefio / Insomnio 4.6 %
Falta de estimulo mental 3,2%
Factores fisicos o ambientales 1,2%
Sin respuesta / evasivas 8,2 %

Las alusiones al consumo de drogas, alcohol, tabaco y otro tipo de adicciones
a ciertas sustancias es, con diferencia, la categoria que ha recogido la mayoria
de las respuestas espontaneas al ser preguntados sobre cual creen que es el
habito de vida mas perjudicial para la salud del cerebro. La percepcion social
sigue asociando el deterioro cerebral principalmente con el consumo de
sustancias (legales o ilegales) y refleja una conciencia generalizada sobre el
impacto neurotdxico de las adicciones.

En segundo lugar se percibe el estrés cronico como un enemigo directo de la salud
cerebral. Recalcar la mencidén espontanea del estrés, y que muchos de los
encuestados apuntaban en concreto al estrés en el entorno laboral.

Dentro de la tercera categoria mas apuntada, la relativa a factores emocionales /
sociales, en las que se han incluido respuestas asociadas a conceptos como tristeza,
preocupacion, falta de relaciones sanas o pesimismo. Esta categoria de respuestas,
si las unimos a las relativas al estrés, muestran la identificaciéon del bienestar
emocional con una buena salud cerebral.

El uso excesivo de pantallas y redes sociales aparece en la cuarta categoria, y
aunque su porcentaje de alusion es pequefio, comparado con las respuestas
anteriores, refleja que existe una creciente preocupacion por la sobreexposicion
digital y su efecto en la salud cerebral.

Por otra parte, mas de un 6% de los encuestados también apuntan a la relacion
entre la actividad fisica y la salud cerebral, y casi un 5% de los encuestados lo
asocian con la calidad del suefio.

Finalmente, sefialar que la falta de estimulo mental, fue mencionado solo por un 3%
de los encuestados, y que los factores fisicos o ambientales, entre los que se
encuentran respuestas que aluden al ruido, contaminacién o a los golpes y
accidentes, son sefialados por apenas un 1% de los encuestados.

2. ¢(Cual crees que es el habito de vida mas saludable para

el cerebro?
Ejercicio fisico 38.32%
Tranquilidad / estrés 19.16%
Actividad mental 13.57%

Alimentacion saludable 9.48%
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Suefio / descanso 9.38%
Bienestar emocional 3.49%
Sin respuesta 2.69%
Ocio / vida placentera 2.10%
Relaciones sociales 1.80%

Casi 4 de cada 10 personas aluden de forma espontanea al ejercicio fisico
como el habito de vida mas saludable para el cerebro, a pesar de que solo un
poco mas de un 6% de los encuestados consideraban que el sedentarismo y la
falta de ejercicio es el habito de vida mas perjudicial para la salud del cerebro.

La tranquilidad y el manejo del estrés es la segunda categoria mas citada,
aglutinando casi un 20% de las respuestas y en sintonia con las respuesta
anterior.

En definitiva, casi el 61% de las respuestas se concentran en torno al ejercicio
fisico y al bienestar emocional, incluido, principalmente la tranquilidad y evitar
el estrés. Es decir, la mayoria de los encuestados perciben la salud cerebral
desde del estado fisico del cuerpo y el estado de animo.

Por el contrario, solo un 13% de los encuestados reconoce la importancia de
mantener la mente activa (leer, aprender, relacionarse) y solo un 9% la
importancia de una alimentacion saludable, casi en el mismo porcentaje que el
suefio y el descanso.

3. Opinion de las encuestados sobre....

3a. Llevar habitos de vida saludables influye en la salud de mi
cerebro

Muy de acuerdo 62.57%
Algo de acuerdo 33.63%
Algo en desacuerdo 2.00%
Muy en desacuerdo 1.80%

Practicamente la totalidad de los encuestados considera que llevar habitos de
vida saludables influye en la salud del cerebro.

3 b. Desconozco qué habitos son saludables y que habitos no son
saludables para mi cerebro

Muy de acuerdo 7.29%

Algo de acuerdo 36.93%
Algo en desacuerdo 34.53%
Muy en desacuerdo 21.26%

Mas de un 44% de los encuestados desconoce, en mayor o menor medida, qué
habitos son saludables y que habitos no son saludables para el cerebro.

3c. Sila salud de mi cerebro es la adecuada, tengo menos
posibiidades de desarrollar una enfermedad neurolégica en un
futuro
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Muy de acuerdo 33.33%
Algo de acuerdo 51.70%
Algo en desacuerdo 12.08%
Muy en desacuerdo 2.89%

El 85% de los encuestados considera, en mayor o menos medida, que si la salud
del cerebro es la adecuada, hay menos posibiidades de desarrollar una
enfermedad neurolégica en un futuro, pero solo un 33% esta muy de acuerdo
con esta afirmacion.

3d. Desconozco qué es una enfermedad neuroldgica

Muy en desacuerdo 39.92%
Algo en desacuerdo 36.23%
Algo de acuerdo 19.06%
Muy de acuerdo 4.79%

Casi un 25% de los encuestados afirman tener desconocimiento sobre qué es
una enfermedad neuroldgica.

3e. Me preocupa padecer en algin momento alguna
enfermedad neuroldgica

Muy de acuerdo 48.30%
Algo de acuerdo 41.12%
Algo en desacuerdo 8.18%
Muy en desacuerdo 2.40%

Casi al 90% de los encuestados les preocupa padecer en algin momento
alguna enfermedad neurolbgica.

3f. El ictus se puede prevenir con habitos de vida saludables

Muy de acuerdo 28.94%
Algo de acuerdo 55.09%
Algo en desacuerdo 13.27%
Muy en desacuerdo 2.69%

Mas del 84% de los encuestados esta de acuerdo con la afirmacion de que el
ictus se puede prevenir con habitos de vida saludables. Sin embargo, el 55% esta
solo “algo” de acuerdo con esta afirmacion, a pesar de que alrededor del 90%
de los casos de ictus se podrian evitar eliminando los factores de riesgo
modificables.

3g. El Alzheimer se puede prevenir con habitos de vida
saludables

Muy de acuerdo 14.47%
Algo de acuerdo 45.51%
Algo en desacuerdo 31.64%
Muy en desacuerdo 8.38%

Algo menos del 60% de los encuestados esta de acuerdo con la afirmacién de que
el Alzheimer se puede prevenir con habitos de vida saludables, a pesar de que
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alrededor del 40% de los casos de Alzheimer se podrian evitar eliminando los
factores de riesgo modificables.

3h. Es importante educar a los nifios en habitos cerebro-
saludables

Muy de acuerdo 69.76%
Algo de acuerdo 26.25%
Algo en desacuerdo 2.79%
Muy en desacuerdo 1.20%

El 96% de los encuestados esta de acuerdo en que es importante educar sobre
habitos cerebro-saludables en la infancia.

3k. Casitodas las enfermedades neuroldgicas son hereditarias y
no se pueden prevenir

Muy en desacuerdo 23.25%
Algo en desacuerdo 50.60%
Algo de acuerdo 22.75%
Muy de acuerdo 3.39%

Casi el 74% de los encuestados estan en desacuerdo sobre que casi todas las
enfermedades neuroldgicas son hereditarias y no se pueden prevenir.

4. Enun dia normal, ¢ cuantas horas duerme habitualmente

de media?
Menos de 5 horas 2.79%
Entre 5y menos de 6 horas 18.76%
Entre 6 y menos de 7 horas 34.43%
Entre 7 y menos de 8 horas 34.53%
8 horas o mas 9.48%

La mayoria de los encuestados (56%) afirma dormir menos horas de la
recomendacién general: para un descanso saludable es necesario dedicar al
sueflo de 7 a 9 horas.

4a. ¢Considera que su suefo es reparador? Es decir,
¢se levanta habitualmente con la sensacion de haber
descansado lo suficiente?

Siempre 7.29%
La mayor parte de las veces 42.81%
Algunas veces 33.83%
Raramente 13.57%
Nunca 2.50%

Aproximadamente el 50% de los entrevistados asegura no tener un suefo
reparador de forma regular.

5. ¢Se siente solo/a habitualmente?
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Nunca 18.46%
Raramente 35.43%
Algunas veces 34.83%
La mayor parte de las veces 8.48%
Siempre 2.79%

Mas de un 10% de los encuestados se siente solo de forma habitual.

6. Cuando va en bicicleta o patinete. ¢ Utiliza casco?

No soy usuario/a de bicicleta o patinete 65.17%
Siempre 16.57%
Nunca 5.69%
La mayor parte de las veces 4.99%
Algunas veces 3.99%
Raramente 3.59%

Solo un 47,5% de los encuestados afirman usar casco siempre que utilizan
bicicleta o patinete.

7. Por término medio, en una semana normal, ¢cuanto tiempo
dedica en total a realizar alguna actividad de ejercicio fisico,
ya sea moderada o intensa?

Menos de 30 minutos a la semana 17.47

Entre 30 minutos y menos de 1 hora a la semana 12.87%
Entre 1y menos de 2 horas a la semana 14.47%
Entre 2 y menos de 3 horas a la semana 18.46%
3 0 méas horas a la semana 36.73%

Solo un 36,7% de los encuestados dedican al menos 3 horas a la semana para
realizar algun tipo de ejercicio fisico.

8. ¢ Cuantas horas pasa sentado/a al dia, por término medio
en una jornada normal?

Menos de 3 horas 15.97%
Entre 3 y menos de 6 horas 40.02%
Entre 6 y menos de 10 horas 33.63%
Entre 10 y menos de 13 horas 6.99%
13 o mas horas 3.39%

El 44% de los entrevistados pasa mas de 6 horas sentado al dia.

9. A la hora de realizar analiticas de sangre, ¢con cual de las
siguientes afirmaciones estd mas de acuerdo?

Intento al menos hacerme una analitica al afio 51.00%
Solo si lo solicita mi médico por algin problema 32.44%
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Solo me hago las habituales por mi trabajo 12.57%
Nunca me hago analiticas de sangre 3.99%

Solo la mitad de los encuestados (51%) realizan andalisis de sangre preventivos
anuales.

10. A la hora de comprobar su tension arterial, ¢ con cual de las
siguientes afirmaciones estd mas de acuerdo?

Acudo regularmente al ambulatorio para comprobarla 4.49%
Tengo un aparato en casa y la compruebo regularmente 20.36%
Tengo un aparato en casa y compruebo mi tension ocasionalmente 29.04%
En ocasiones acudo a la farmacia para comprobarla 5.59%
Solo lo hago cuando tengo algun problema de salud 25.15%
Nunca compruebo mi tension arterial 15.37%

Un 49% de los entrevistados afirma controlar su tension arterial desde casa y un
10% en un centro de salud o en la farmacia (regular u ocasionalmente). Pero
mas de un 40% de los entrevistados no controla practicamente nunca su tension
arterial.

11. De lunes a viernes, ¢cuantas horas dedica al dia a ver la
TV?

Menos de 1 hora 13.27%
Entre 1 y menos de 2 horas 23.15%
Entre 2 y menos de 5 horas 44.71%
Entre 5y menos de 7 horas 11.38%
7 o mas horas 7.49%

En adultos, se aconseja no exceder de las dos horas de tiempo de television por
dia. Mas del 63,5% de los encuestados dedican mas de las dos horas de TV
recomendadas, al dia.

12. Durante el fin de semana, ¢/ cuantas horas dedica al dia a
ver la TV?

Menos de 1 hora 10.78%
Entre 1 y menos de 2 horas 19.96%
Entre 2 y menos de 5 horas 46.21%
Entre 5y menos de 7 horas 16.47%
7 o mas horas 6.59%

Los fines de semana aumenta el porcentaje de horas dedicadas a ver la TV. Caisi el
70% de los encuestados dedican mas de las dos horas recomendadas por dia.

13. ¢Cuantas horas al dia pasa, de media, usando las redes
sociales online (como WhatsApp, Instagram, X (antes Twitter),
etc.?

No utilizo redes sociales 3.69%
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Menos de 1 hora 26.85%
Entre 1 y menos de 2 horas 34.13%
Entre 2 y menos de 4 horas 24.05%
Entre 4 y menos de 6 horas 7.68%
6 o mas horas 3.59%

Aunque la recomendacion general es limitar el uso de redes sociales a 30
minutos al dia, cerca de un 70% de los entrevistados superan la recomendacion.

14. ;Cuantas horas de media dedica en total durante una
semana normal a alguna actividad como leer, hacer
crucigramas, participar en juegos de mesa, pintar, realizar
manualidades...?

Ninguna 11.28%
Menos de 1 hora 24.15%
Entre 1 y menos de 5 horas 43.41%
5 0 mas horas 21.16%

Mas del 35% de los encuestados apenas dedica tiempo semanal a realizar
actividades que estimulen la actividad cerebral.

15. Aproximadamente, ¢,cuantos libros lee al afio?

Ninguno 20.66%
Entre1ly 3 30.94%
Entre4y6 21.26%
7 0 mas 27.15%

Mas del 51% de los encuestados lee menos de tres libros al afio y mas de un 20%
no lee ninguno.

16. ¢Ha empezado en el Ultimo afo a aprender algo nuevo?
(tenga en cuenta actividades como cursos de formacion,
aprendizaje de idiomas, aprendizaje de instrumentos
musicales, actividades manuales, etc.)

No 60.48%
Si 39.52%

Mas del 60% de los entrevistados afirman no haber empezado a aprender nada
nuevo en el ultimo afo.

17.Y ¢cuantas horas a la semana ha dedicado o dedica a este
nuevo aprendizaje?

Menos de 1 hora 14.14%
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Entre 1 y menos de 3 horas 49.49%
Entre 3y menos de 5 horas 20.45%
5 0 mas horas 15.91%

Y entre el menos del 40% de los entrevistados que afirman haber comenzado un
aprendizaje nuevo, solo el 36% le dedica algo de mas de 3 horas semanales.

18. ¢Mantiene reuniones familares y/o de amigos
regularmente? Escoja una sola respuesta...

Si, me reno con amigos o familiares habitualmente 35.43%
Si, me reino con amigos o familiares de vez en cuando 51.80%
Prefiero entretenerme solo/a 5.59%
No me encuentro con animo 4.49%
No, no tengo tiempo 2.69%

La mayoria (87%) de los encuestados mantiene algun nivel de contacto social,
aunque mas de la mitad 1(52%) solo es “de vez en cuando”.

Un 12% de los encuestados presenta aislamiento parcial o total, ya sea por
preferencia, falta de tiempo o animo bajo, lo que podria tener implicaciones en
el bienestar emocional o cognitivo.

19. ¢COmo valoraria su alimentacion? Escoja una sola
respuesta...

Considero que mi alimentacion es saludable, aunque podria mejorar 46.61%
Intento comer alimentos saludables, pero no siempre lo consigo 32.04%
Soy consciente de que mi dieta no es la adecuada 12.08%
No me preocupo por la dieta y como lo que me apetece 5.09%
Soy muy estricto/a con lo que como, y solo tomo alimentos saludables 4.19%

Casi el 79% percibe que lleva una alimentacion al menos moderadamente
saludable, aunque solo un 4% declara seguirla de forma estricta.

Un 17% de los entrevistados reconoce habitos alimentarios poco saludables o sin
control, pero un 12% es consciente de que su dieta no es la adecuada.

20. ¢ Consume al menos entre 2 y 3 piezas de fruta fresca en un
dia normal?

Si 54.79%
No 45.21%

Las recomendaciones de consumo de fruta diaria son seguidas por poco mas
de la mitad de los participantes del estudio, mientras que casi la otra mitad no
la cumple.
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21. ¢ Al menos un tercio de lo que suele comer cada dia son
hortalizas y/o verduras?

Si 65.87%
No 34.13%

Dos tercios de los encuestados (66%) respondieron que al menos un tercio de lo que
suele comer cada dia son hortalizas y/o verduras. El 34% no lo hace.

22. ¢(Consume semanalmente al menos 3 o 4 raciones de
pescado (incluyendo latas de pescado)?

Si 50.30%
No 49.70%

La mitad de los encuestados no sigue las recomendaciones de consumir
semanalmente al menos 3 o 4 raciones de pescado.

23. ¢ Con qué frecuencia come productos de bolleria, cereales
azucarados, galletas, bolleria o dulces?

Menos de 1 dia a la semana 26.55%
2-3 dias a la semana 21.86%
Una vez al dia 19.96%
1 dia ala semana 18.56%
Nunca 8.88%
Varias veces al dia 4.19%

Un 67% de los encuestados declara consumir productos de bolleria, cereales
azucarados, galletas, bolleria o dulces una vez a la semana o menos. Un 24% lo
hace diariamente o mas y 9% nunca.

24. ¢ Cuantos dias a la semana consume algun tipo de bebida
alcohdlica?

No consumo alcohol 29.74%
En ocasiones muy puntuales 29.34%
Solamente los fines de semana 17.76%
Entre 1y 3 dias a la semana 12.08%
A diario 6.79%
Entre 4 y 5 dias a la semana 4.29%

Casi 6 de cada 10 personas (59%) aseguran consumir alcohol muy esporadicamente
0 nada, mientras que un 30% lo hace con cierta frecuencia, principalmente los fines
de semana. Mas de un 11% bebe alcohol a diario o casi a diario.

25. ¢(Cuanto fuma? (considere productos como cigarrillos
industriales, cigarrilos de liar, puros o puritos, cigarrillos
electronicos, vapers, etc...).
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No he fumado nunca 47.01%
Dejé de fumar hace mas de 5 afios 28.34%
Fumo todos o casi todos los dias 14.77%
Solo fumo de vez en cuando, en ocasiones puntuales 6.39%
Dejé de fumar recientemente 3.49%

Casi tres cuartas partes (75%) de los encuestados afirman no fumar actualmente
(nunca lo hicieron o lo dejaron hace mas de 5 afios). Un 15% son fumadores
activos diarios y un 6% ocasionales.

26. ¢ Desde cuando fuma?

10 o mas afios 80.66%
Entre 1 y menos de 5 afios 8.49%
Entre 5y menos de 10 afios 7.08%
Menos de 1 afio 3.77%

Entre los fumadores activos, mas del 80% lleva mas de 10 anos siendo fumador.

27. ¢Cuando fue la dltima vez que consumié algun tipo de
droga (excluyendo alcohol y tabaco)?

Nunca he consumido ninguna droga 77.94%
Hace 2 afios o mas 9.98%
Hace menos de 7 dias 3.89%
Entre 30 dias y menos de 6 meses 2.30%
Entre 6 meses y menos de 1 afio 1.90%
Prefiero no contestar 1.60%
Entre 7 dias y menos de 30 dias 1.30%
Entre 1 aflo y menos de 2 afios 1.10%

La gran mayoria (78%) afirma que nunca ha consumido drogas, y un 10% lo hizo
hace mas de dos afos. Solo un 7%, aproximadamente, declara un consumo
reciente.

Un 22% de los encuestados afiima haber consumido drogas ilegales en algun
momento de su vida.

28. ¢(Con qué frecuencia se encuentra triste y/o
descontento/a?

Nunca 7.39%
Raramente 40.92%
Algunas veces 41.42%
La mayor parte de las veces 8.48%
Siempre 1.80%

Solo un 10% de los encuestados afirma sentirse triste o descontento de manera
constante (“siempre” o “la mayor parte de las veces”).
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29. Opinion de las encuestados sobre....

29a. El ejercicio fisico regular es saludable para el cerebro

Muy de acuerdo
Algo de acuerdo
Algo en desacuerdo
Muy en desacuerdo

70.66%
25.25%
3.19%
0.90%

Casi la totalidad de los encuestados esta de acuerdo con esta afirmaciéon. No
en vano, fue también mencionada de forma espontanea con anterioridad.

29b. Dormir y descansar de forma adecuada es saludable para el

cerebro
Muy de acuerdo 81.74%
Algo de acuerdo 15.17%

Algo en desacuerdo
Muy en desacuerdo

2.20%
0.90%

Casi la totalidad de los encuestados esta de acuerdo con esta afirmacion y es
aun mas mayoritario el “muy de acuerdo” a pesar de que este aspecto no fue
tan mencionado de forma espontanea anteriormente.

29c. La dieta mediterranea es saludable para el cerebro

Muy de acuerdo
Algo de acuerdo
Algo en desacuerdo
Muy en desacuerdo

60.68%
35.43%
2.99%
0.90%

Casila totalidad de los encuestados esta de acuerdo con esta afirmacion, pero
baja el porcentaje de los “muy de acuerdo” respecto a las anteriores
cuestiones, a pesar de que el consenso médico apunta a que la dieta
mediterranea es la mejor para la salud cerebral.

29d. Beber alcohol ocasionalmente es saludable para el cerebro

Muy en desacuerdo 41.02%
Algo en desacuerdo 35.23%
Algo de acuerdo 19.06%
Muy de acuerdo 4.69%

A pesar del amplio consenso médico de que no existe ningun nivel de consumo
de alcohol que sea beneficioso para la salud, por lo que no son aceptables los
términos “consumo moderado” ni “consumo responsable”, sorprende que solo
el 41% de los encuestados piensen que beber alcohol ocasionalmente no es
saludable para el cerebro y que casi un 24% piensen que si lo es.

29e. Con una dieta adecuada, tomar suplementos vitaminicos no
supone ningun beneficio para el cerebro

Muy de acuerdo 19.56%
Algo de acuerdo 38.12%
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Algo en desacuerdo 29.54%
Muy en desacuerdo 12.77%

A pesar de que con una dieta adecuada, tomar suplementos vitaminicos no
supone ningun beneficio para el cerebro, mas del 42% de los entrevistados
piensan que podria ser beneficioso.

29f. Evitar y/o controlar los factores de estrés es saludable para el
cerebro

Muy de acuerdo 70.66%
Algo de acuerdo 25.35%
Algo en desacuerdo 2.89%
Muy en desacuerdo 1.10%

Casi la totalidad de los encuestados estd de acuerdo con esta afirmacion.
También fue mencionado de forma espontanea con anterioridad.

29g. Realizar actividades como leer, escribir, realizar crucigramas,
sudokus, etc. es saludable para el cerebro

Muy de acuerdo 73.55%
Algo de acuerdo 23.25%
Algo en desacuerdo 2.50%
Muy en desacuerdo 0.70%

Casi la totalidad de los encuestados esta de acuerdo con esta afirmaciéon y es
aun mas mayoritario el “muy de acuerdo” respecto a otras categorias, a pesar
de que este aspecto tampoco fue tan mencionado de forma espontanea
anteriormente.

29h. Aprender cosas nuevas y estudiar es saludable para el cerebro

Muy de acuerdo 68.86%
Algo de acuerdo 27.74%
Algo en desacuerdo 2.59%
Muy en desacuerdo 0.80%

Casi la totalidad de los encuestados esta de acuerdo con esta afirmacion, pero
baja ligeramente el “muy de acuerdo” respecto a la pregunta anterior, a pesar
de que el beneficio es similar.

29i. Realizar actividades manuales es saludable para el cerebro

Muy de acuerdo 62.28%
Algo de acuerdo 33.73%
Algo en desacuerdo 2.89%
Muy en desacuerdo 1.10%

De nuevo, casi la totalidad de los encuestados estd de acuerdo con esta
afirmacion, pero sigue bajando ligeramente el “muy de acuerdo” respecto a la
preguntas anteriores, a pesar de que, como se ha apuntado, el beneficio sigue
siendo es similar.
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29]. Socializar y potenciar nuestras relaciones sociales y afectivas es
saludable para el cerebro

Muy de acuerdo
Algo de acuerdo
Algo en desacuerdo
Muy en desacuerdo

60.38%
35.03%
3.69%
0.90%

Casi la totalidad de los encuestados estd de acuerdo con esta afirmacion,
aunque mas de 35% de los entrevistados solo estén un “algo de acuerdo”, a
pesar de la evidencia demostrada que las interacciones sociales y afectivas son
indispensables para una buena salud cerebral.

29k. Tener la tension arterial alta puede ser perjudicial para el
cerebro

Muy de acuerdo 62.28%
Algo de acuerdo 31.74%
Algo en desacuerdo 4.09%
Muy en desacuerdo 1.90%

De nuevo, amplia conformidad en esta afirmacion. A destacar que casi el 32%
de los entrevistados solo estén “algo de acuerdo”, teniendo en cuenta que la
tension arterial alta si es perjudicial.

29l. Padecer diabetes puede ser perjudicial para el cerebro

Algo de acuerdo 45.41%
Muy de acuerdo 40.52%
Algo en desacuerdo 11.68%
Muy en desacuerdo 2.40%

Menos conformidad con esta afirmacion, pero sigue siendo ampliamente
respaldada. También destacar que mas del 40,5% de los entrevistados solo estén
“algo de acuerdo” y un 14% esté en desacuerdo, teniendo en cuenta que la
diabetes si es perjudicial.

29m. Los golpes en la cabeza pueden ser perjudiciales para el
cerebro

Muy de acuerdo 65.17%
Algo de acuerdo 29.44%
Algo en desacuerdo 3.59%
Muy en desacuerdo 1.80%

Casi la totalidad de los encuestados estd de acuerdo con esta afiimacion, a
pesar de que mas de un 29% de los encuestados solo estén “algo de acuerdo”,
teniendo en cuenta que los golpes en la cabeza si pueden ser perjudiciales.

30. ¢Qué enfermedad/es le genera/n mas miedo, pensando
en que pueda desarrollarla/s en el futuro?

Alzheimer/Demencia 35.71%
Cancer 23.25%
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Ictus 9.29%
Parkinson 4.81%
ELA (Esclerosis lateral amiotrofica) 4.11%
Infarto / Paro cardiaco 2.85%
Diabetes 1.91%
Esclerosis multiple 1.17%
Ceguera 0.79%
Depresion 0.70%

Puesto que era una respuesta abierta y los entrevistados podian sefialar varias
opciones, solo se sefalan en este informe las respuestas relativas a las 10
enfermedades mas mencionadas.

A pesar de que no se les estaba preguntado especificamente por enfermedades
neuroldégicas, y que se trata de respuestas espontaneas, la mitad de las
enfermedades sefialadas por los encuestados son enfermedades neurolégicas v,
ademas ocupan los primeros puestos: Alzheimer/demencia, ictus, Parkinson, ELA y
esclerosis multiple, con Alzheimer a la cabeza.

31. ¢Qué enfermedad/es neurologica/s le genera/n mas
miedo, pensando en que pueda desarrollarla/s en el futuro?

Alzheimer/Demencia 49,40%
Ictus 11.36%
Parkinson 7.59%
ELA (Esclerosis lateral amiotrofica) 4.47%
Esclerosis multiple 1.70%
Epilepsia 0.43%
Migrana 0.14%

También era una respuesta abierta y los entrevistados podian sefialar varias
opciones, pero solo se incluyen en este informe las respuestas mas mencionadas. Al
igual en la pregunta anterior, Alzheimer/demencia, ictus, Parkinson, ELA y esclerosis
multiple, con Alzheimer a la cabeza, son las mas mencionadas.

32. ¢(Cual cree que es la principal causa de muerte en las
mujeres espafolas? ...

Cancer 57.19%
Enfermedades cardiovasculares 16.97%
Ictus 8.38%
Alzheimer y otras demencias 7.29%
Suicidio 2.99%
Infecciones respiratorias (COVID, gripe, neumonia...) 1.30%
Diabetes 0.90%
Accidentes de trafico/laborales 0.90%
Enfermedad pulmonar obstructiva créonica (EPOC) 0.50%
Parkinson 0.30%

Se trataba de una respuesta abierta y, aunque en la categoria “cancer” se han
incluido todos los distintos mencionados, el cancer es percibido como la
principal causa de muerte en mujeres por mas de la mitad de los encuestados
(57%). Le siguen las enfermedades cardiovasculares (principalmente se
mencionan infarto de miocardio, cardiopatias, enfermedades coronarias...).
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Sefalar que en este informe solo se recogen las 10 causas o categorias de
causas mas mencionadas entre los entrevistados.

Segun datos de 2024 del Instituto Nacional de Estadistica, entre las mujeres, las
tres causas de muerte mas frecuentes fueron: Alzheimer/demencia (14.769
fallecidas), ictus (12.655) y la insuficiencia cardiaca (11.060).

33. ¢(Cual cree que es la principal causa de muerte en los
hombres espafoles?

Enfermedades cardiovasculares 46.60 %
Cancer 29.54 %
Ictus 6.89 %
Accidentes de trafico/laborales 4.69 %
Suicidio 3.29%
Enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) 2.00 %
Alzheimer y otras demencias 1.80 %
Infecciones respiratorias (COVID, gripe, neumonia...) 1.20%
Diabetes 1.00 %
Parkinson 0.60 %

En el caso de los hombres, un amplio porcentaje sefiala a las enfermedades
cardiovasculares (recordemos, incluyen respuestas como infarto de miocardio,
cardiopatias, enfermedades coronarias...) como la principal causa de muerte,
seguida de distintos tipos de cancer.

Segun datos de 2024 del Instituto Nacional de Estadistica, las enfermedades
isquémicas del corazén fueron la primera causa de muerte entre los hombres (16.892
fallecidos), seguida del cancer de bronquios y pulmén (16.560) y de ictus (10.131).

Esto demuestra que los encuestados son conocedores de cudles son las principales
causas de muerte en los hombres, pero no asi de las principales causas en las
mujeres.
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RESULTADOS por sexo DE LA ENCUESTA

4. En un dia normal, ¢ cuantas horas duerme habitualmente

de media?
Respuesta Hombres (%) Mujeres (%)
Menos de 5 horas 3.28% 2.33%
Entre 5y menos de 6 horas 18.65% 18.87%
Entre 6 y menos de 7 horas 37.70% 31.32%
Entre 7 y menos de 8 horas 33.20% 35.80%
8 horas o mas 7.17% 11.67%

Los resultados son semejantes por sexo, aungue las mujeres encuestadas afirman
dormir algo mas que los hombres. En todo caso, otras estadisticas que maneja
la SEN indican que las mujeres, por lo general, duermen menos y peor que los
varones.

4a. ¢Considera que su sueio es reparador? Es decir,
¢s€e levanta habitualmente con la sensacion de haber
descansado lo suficiente?

Respuesta Hombres (%) Mujeres (%)
Siempre 8.40% 6.23%

La mayor parte de las veces 45.49% 40.27%
Algunas veces 29.92% 37.55%
Raramente 13.73% 13.42%
Nunca 2.46% 2.53%

Los hombres tienden a percibir su suefio como mas reparador que las mujeres.

5. ¢Se siente solo/a habitualmente?

Respuesta Hombres (%) Mujeres (%)
Siempre 3.28% 2.33%

La mayor parte de las veces 9.22% 7.78%
Algunas veces 32.17% 37.35%
Raramente 34.43% 36.38%
Nunca 20.90% 16.15%

Los resultados son semejantes por sexo, aungue los hombres tienden a declarar
con mas frecuencia o que nunca o que siempre se sienten solos.

6. Cuando va en bicicleta o patinete. ¢ Utiliza casco?

Respuesta Hombres (%) Mujeres (%)
Siempre 20.90% 12.45%

La mayor parte de las veces 7.58% 2.53%
Algunas veces 4.92% 3.11%
Raramente 3.07% 4.09%
Nunca 7.58% 3.89%

No soy usuario/a de bicicleta o patinete 55.94% 73.93%
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Los hombres encuestados usan mas bicicleta/patinete que las mujeres, pero
entre el porcentaje de usuarios de este tipo de vehiculos, el uso de caso es similar
por sexo.

7. Por término medio, en una semana normal, ¢ cuanto tiempo
dedica en total a realizar alguna actividad de ejercicio fisico,
ya sea moderada o intensa?

Respuesta Hombres (%) Mujeres (%)
3 0 mas horas a la semana 41.60% 32.10%
Entre 2 y menos de 3 horas a la semana 16.39% 20.43%
Entre 1y menos de 2 horas a la semana 12.91% 15.95%
Entre 30 minutos y menos de 1 hora a la semana12.30% 13.42%
Menos de 30 minutos a la semana 16.80% 18.09%

Los hombres encuestados afirman practicar mas ejercicio fisico en general: un
41,6% realiza 3 o mas horas semanales, frente al 32,1% de mujeres.

8. ¢Cuantas horas pasa sentado/a al dia, por término medio
en una jornada normal?

Respuesta Hombres (%) Mujeres (%)
Menos de 3 horas 13.52% 18.29%
Entre 3y menos de 6 horas 39.34% 40.66%
Entre 6 y menos de 10 horas 35.45% 31.91%
Entre 10 y menos de 13 horas 7.79% 6.23%

13 o0 méas horas 3.89% 2.92%

Por el contrario, las mujeres tienden a pasar menos tiempo sentadas.

9. A la hora de realizar analiticas de sangre, ¢con cual de las
siguientes afirmaciones esta mas de acuerdo?

Respuesta Hombres (%)  Mujeres (%)
Intento al menos hacerme una analitica al afio por prevencion 45.08% 56.61%

Solo si lo solicita mi médico por algun problema 31.56% 33.27%

Solo me hago las habituales por mi trabajo 18.65% 6.81%
Nunca me hago analiticas de sangre 4.71% 3.31%

Las mujeres parecen ser mas proactivas en la prevencidén con esta practica: un
56,6% se hace al menos una analitica al ano, frente al 45,1% de hombres.

10. A la hora de comprobar su tension arterial, ¢ con cual de las
siguientes afirmaciones esta mas de acuerdo?

Respuesta Hombres (%) Mujeres (%)
Tengo un aparato en casa y compruebo mi tension de vez en cuando 25.00% 32.88%
Tengo un aparato en casa y la compruebo regularmente 22.54% 18.29%

Solo lo hago cuando tengo algun problema de salud 26.23% 24.12%
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En ocasiones acudo a la farmacia para comprobarla 6.35% 4.86%
Acudo regularmente al ambulatorio para comprobarla 4.10% 4.86%
Nunca compruebo mi tensiéon arterial 15.78% 14.98%

Aunque los datos son bastante similares, en general, las mujeres muestran una
actitud mas autbhoma con controles en casa o en el ambulatorio, mientras que
los hombres prefieren revisiones en farmacias o por indicacién médica.

11. De lunes a viernes, ¢cuantas horas dedica al dia a ver la
™V?

Respuesta Hombres % Mujeres %
menos de 1 hora 15.0% 11.7%
entre 1y menos de 2 horas 23.2% 23.2%
entre 2 y menos de 5 horas 41.6% 47.7%
entre 5y menos de 7 horas 12.5% 10.3%

7 o mas horas 7.8% 7.2%

Las diferencias son pequefias entre sexos.

12. Durante el fin de semana, ¢/ cuantas horas dedica al dia a
ver la TV?

Respuesta Hombres % Mujeres %
menos de 1 hora 12.3% 9.3%
entre 1y menos de 2 horas 20.5% 19.5%
entre 2 y menos de 5 horas 45.5% 46.9%
entre 5y menos de 7 horas 16.8% 16.1%

7 o mas horas 4.9% 8.2%

Al igual que en la pregunta anterior, los porcentajes entre hombres y mujeres son
bastante parecidos.

13. ¢Cuantas horas al dia pasa, de media, usando las redes
sociales online (como WhatsApp, Instagram, X (antes Twitter),
etc.?

Respuesta Hombres % Mujeres %
No utilizo redes sociales 451 % 2.92 %
Menos de 1 hora 28.69 % 25.10 %
Entre 1 y menos de 2 horas 34.02 % 34.24 %
Entre 2 y menos de 4 horas 23.16 % 24.90 %
Entre 4 y menos de 6 horas 6.76 % 8.56 %

6 o mas horas 2.87% 4.28 %

Ambos grupos tienen un comportamiento bastante similar, aunque parece que
el uso de redes sociales es ligeramente mas extendido e intensivo entre mujeres.

14. ;Cuantas horas de media dedica en total durante una
semana normal a alguna actividad como leer, hacer
crucigramas, participar en juegos de mesa, pintar, realizar
manualidades...?
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Respuesta Hombres % Mujeres %
Ninguna 13.52 % 9.14 %
Menos de 1 hora 26.23 % 22.18 %
Entre 1 y menos de 5 horas 39.34 % 47.28 %

5 0 mas horas 20.90 % 21.40 %

Las mujeres parecen dedicar mas tiempo y con mayor frecuencia a este tipo de
actividades.

15. Aproximadamente, ¢,cuantos libros lee al afio?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Ninguno 24.59 % 16.93 %
Entre 1y 3 32.58 % 29.38 %
Entre 4y 6 19.26 % 23.15%
7 0 mas 23.57 % 30.54 %

Las mujeres parecen leer mas libros al afio. Este grupo destaca especialmente
en los tramos altos (“7 o mas” y “4-6").

16. ¢Ha empezado en el Ultimo afo a aprender algo nuevo?
(tenga en cuenta actividades como cursos de formacion,
aprendizaje de idiomas, aprendizaje de instrumentos
musicales, actividades manuales, etc.)

Respuesta Hombres % Mujeres %
No 61.48 % 59.53 %
Si 38.52 % 40.47 %

Aunque las diferencias son pequefias, las mujeres muestran una ligera mayor
tendencia a haber comenzado a aprender algo nuevo en el dltimo afo.

17.Y ¢cuantas horas a la semana ha dedicado o dedica a este
nuevo aprendizaje?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Menos de 1 hora 13.83 % 14.42 %
Entre 1 y menos de 3 horas 49.47 % 49.52 %
Entre 3y menos de 5 horas 21.28 % 19.71 %
5 0 mas horas 15.43 % 16.35 %

La dedicacion en horas es muy similar entre hombres y mujeres.

18. ¢Mantiene reuniones familares y/o de amigos
regularmente? Escoja una sola respuesta...

Respuesta Hombres % Mujeres %
Si, me relino con amigos o con familiares de vez en cuando 53.07 % 50.58 %
Si, me relino con amigos o con familiares habitualmente 32.58 % 38.13 %
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Prefiero entretenerme solo/a 6.76 % 4.47 %
No me encuentro con animo 471 % 4.28 %
No, no tengo tiempo 2.87% 2.53 %

Aunque los datos son bastante similares, las mujeres parecen reunirse mas
habitualmente con familiares o amigos, mientras que los hombres lo hacen con
menor frecuencia o prefieren entretenerse solos. Por lo que, en general, ellas
muestran una ligera mayor tendencia a mantener relaciones sociales regulares.

19. ¢COmo valoraria su alimentacidon? Escoja una sola
respuesta...

Respuesta Hombres % Mujeres %
Considero que mi alimentacion es saludable, aunque podria mejorar 47.75 % 45.53 %
Intento comer alimentos saludables, pero no siempre lo consigo 28.89 % 35.02 %
Soy consciente de que mi dieta no es la adecuada 12.09 % 12.06 %
No me preocupo por la dieta y como lo que me apetece 6.56 % 3.70 %
Soy muy estricto/a con lo que como, y solo tomo alimentos saludables 4.71 % 3.70 %

Ambos grupos consideran, en su mayoria, que su alimentacion es “saludable
pero mejorable”.

20. ¢ Consume al menos entre 2 y 3 piezas de fruta fresca en un
dia normal?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Si 5451 % 55.06 %
No 45.49 % 44.94 %

El consumo de fruta fresca es practicamente igual entre hombres y mujeres, con
una leve ventaja femenina.

21. ¢ Al menos un tercio de lo que suele comer cada dia son
hortalizas y/o verduras?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Si 60.45 % 71.01 %
No 39.55 % 28.99 %

Las mujeres declaran consumir mas verduras y hortalizas que los hombres, con una
diferencia notable.

22 ¢(Consume semanalmente al menos 3 o 4 raciones de
pescado (incluyendo latas de pescado)?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Si 50.61 % 50.00 %
No 49.39 % 50.00%

El consumo de pescado es practicamente idéntico entre hombres y mujeres.
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23. ¢ Con qué frecuencia come productos de bolleria, cereales
azucarados, galletas, bolleria o dulces?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Menos de 1 dia a la semana 26.23 % 26.85 %
Una vez al dia 22.34 % 17.70 %
2-3 dias a la semana 21.72 % 21.98 %

1 dia ala semana 19.26 % 17.90 %
Nunca 7.79 % 9.92 %
Varias veces al dia 2.66 % 5.64 %

El consumo de bolleria y dulces es similar entre hombres y mujeres.

24. ; Cuantos dias a la semana consume algun tipo de bebida
alcohdlica?

Respuesta Hombres % Mujeres %
No consumo alcohol 22.13 % 36.96 %
En ocasiones muy puntuales 27.87 % 30.74 %
Solamente los fines de semana 19.26 % 16.34 %
Entre 1y 3 dias a la semana 15.16 % 9.14 %
Entre 4y 5 dias a la semana 6.35 % 2.33%

A diario 9.22 % 4.47 %

Las mujeres consumen significativamente menos alcohol que los hombres. Destaca
qgue mas de un tercio de las mujeres no bebe en absoluto, mientras que entre los
hombres hay mas frecuencia de consumo semanal y diario.

25. ¢(Cuanto fuma? (considere productos como cigarrillos
industriales, cigarrillos de liar, puros o puritos, cigarrillos
electronicos, vapers, etc...).

Respuesta Hombres % Mujeres %
No he fumado nunca 42.83 % 50.97 %
Dejé de fumar hace mas de 5 afos 32.38% 24.51 %
Dejé de fumar recientemente 3.89% 3.11%
Solo fumo de vez en cuando, en ocasiones puntuales 7.17 % 5.64 %
Fumo todos o casi todos los dias 13.73 % 15.76 %

Las mujeres nunca han fumado en mayor proporcién y los hombres han dejado
de fumar en mayor proporcion. Esto hace que, actualmente, las tasas de
fumadores activos sean similares, con ligera ventaja femenina en consumo
diario.

26. ¢ Desde cuando fuma?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Menos de 1 afio 1.96 % 5.45%
Entre 1 y menos de 5 afios 9.80 % 7.27 %
Entre 5y menos de 10 afios 4.90 % 9.09 %

10 o mas afios 83.33 % 78.18 %

Tanto hombres como mujeres presentan trayectorias largas de consumo, pero
los hombres predominan claramente entre los fumadores de mas de 10 afos. En
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el grupo de las mujeres, en cambio, hay un mayor porcentaje de fumadoras
recientes, lo que sugiere un inicio mas tardio o una incorporacién mas reciente
al habito.

27. ¢Cuando fue la dltima vez que consumidé algun tipo de
droga (excluyendo alcohol y tabaco)?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Nunca he consumido ninguna droga 71.72 % 83.85 %
Hace 2 afios 0 mas 13.11 % 7.00 %
Entre 1 aflo y menos de 2 afios 1.23% 0.97 %
Entre 6 meses y menos de 1 afio 2.25% 1.56 %
Entre 30 dias y menos de 6 meses 3.28 % 1.36 %
Entre 7 dias y menos de 30 dias 2.05 % 0.58 %
Hace menos de 7 dias 512 % 2.72%
Prefiero no contestar 1.23% 1.95%

Las mujeres presentan un consumo de drogas notablemente menor que los
hombres: un 83.9 % nunca ha consumido, frente al 71.7 % de los hombres.

Los hombres superan a las mujeres en todas las categorias de consumo reciente
0 pasado, lo que refleja una mayor exposicion masculina al uso de drogas.

28. ¢Con qué frecuencia se encuentra triste y/o
descontento/a?

Respuesta Hombres % Mujeres %
Nunca 10.45 % 4.47 %
Raramente 43.85% 38.13%
Algunas veces 36.89 % 45.72 %
La mayor parte de las veces 7.38% 9.53 %
Siempre 1.43 % 2.14%

Las mujeres declaran sentirse tristes o descontentas con mayor frecuencia que los
hombres.
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RESULTADOS por edad DE LA ENCUESTA

4. En un dia normal, ¢ cuantas horas duerme habitualmente

de media?
Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afios
Menos de 5 horas 0.92 % 419 % 1.95%
Entre 5y menos de 6 horas 14.29 % 18.24 % 22.73 %
Entre 6 y menos de 7 horas 27.65 % 37.74 % 34.09 %
Entre 7 y menos de 8 horas 46.08 % 31.87% 30.52 %
8 horas o mas 11.06 % 7.97 % 10.71 %

Los jévenes (del8 a 34 afios) encuestados parecen dormir mas. Mas de la mitad,
el 57% de los jovenes, afirma dormir al menos 7 horas. Recordamos que la
recomendacion general, para un descanso saludable, es dormir entre 7 a 9
horas.

4a. ¢Considera que su suefio es reparador? Es decir, ¢se
levanta habitualmente con la sensacion de haber
descansado lo suficiente?

Respuesta 18-34 afos 35-59 afios 60+ afos
Siempre 5.99 % 6.71 % 9.09 %
La mayor parte de las veces 40.09 % 37.53 % 52.92 %
Algunas veces 36.41 % 37.11 % 26.95 %
Raramente 14.75 % 16.14 % 8.77 %
Nunca 2.76 % 2.52 % 2.27 %

La sensacion de suefio reparador parece aumentar por grupos de edad. Las
personas con mas de 60 afios muestran una percepcidn mas positiva del
descanso que en los otros rangos de edad.

5. ¢Se siente solo/a habitualmente?

Respuesta 18-34 afos 35-59 arfios 60+ afos
Siempre 2.30% 2.94 % 2.92 %

La mayor parte de las veces 11.06 % 7.97 % 7.47 %
Algunas veces 43.78 % 37.11 % 25.00 %
Raramente 32.26 % 35.01 % 38.31%
Nunca 10.60 % 16.98 % 26.30 % %

Los jovenes (18-34 afios) son el grupo de edad que mas declara sentirse solos

(“siempre”, “algunas veces” o “la mayor parte”), mientras que los mayores de
60 reportan con mas frecuencia no sentirse solos nunca o solo raramente.

6. Cuando va en bicicleta o patinete. ¢ Utiliza casco?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afios
Siempre 15.67 % 21.80 % 9.09 %
La mayor parte de las veces 7.83 % 4.40 % 3.90 %
Algunas veces 6.45 % 4.19 % 1.95%

Raramente 8.76 % 2.94 % 0.97 %
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Nunca 9.22 % 6.50 % 1.95%
No soy usuario/a de bicicleta o patinete 52.07 % 60.17 % 82.14 %

Los jévenes son quienes mas utilizan estos tipos de vehiculos, aunque son menos
constantes en el uso del casco. Los adultos usuarios de este tipo de vehiculos
utilizan el caso con mayor frecuencia.

7. Por término medio, en una semana normal, ¢cuanto tiempo
dedica en total a realizar alguna actividad de ejercicio fisico,
ya sea moderada o intensa?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afios
3 0 mas horas a la semana 37.79 % 3291 % 41.88 %
Entre 2 y menos de 3 horas a la semana 13.82 % 21.80 % 16.56 %
Entre 1 y menos de 2 horas a la semana 16.59 % 14.47 % 12.99 %
Entre 30 minutos y menos de 1 hora a la semana 15.21 % 11.95 % 12.66 %
Menos de 30 minutos a la semana 16.59 % 18.87 % 1591 %

El grupo mayor de 60 afios muestra el mayor nivel de actividad fisica regular,
con mas del 40% dedicando al menos 3 horas semanales.

Los adultos de mediana edad (de 35 a 59 afios) destacan por una mayor
proporcién con poca o nula actividad.

8. ¢ Cuantas horas pasa sentado/a al dia, por término medio
en una jornada normal?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afos 60+ afios
Menos de 3 horas 11.06 % 18.45 % 15.58 %
Entre 3 y menos de 6 horas 28.57 % 36.48 % 53.57 %
Entre 6 y menos de 10 horas 44.70 % 34.17 % 25.00 %
Entre 10 y menos de 13 horas 10.60 % 7.34% 3.90 %
13 0 mas horas 5.07 % 3.56 % 1.95%

Los jévenes (18-34) parecen pasar mas horas al dia sentados (mas de la mitad
superan las 6 horas). En cambio, los mayores de 60 afios muestran un patréon mas
activo, con mas de la mitad sentados menos de 6 horas diarias.

Esto podria ser reflejo de que se realiza menos trabajo sedentario en edades
avanzadas o que se tienden a identifican estas horas solo con la jornada laboral
o de estudios.

9. A la hora de realizar analiticas de sangre, ¢con cual de las
siguientes afirmaciones esta mas de acuerdo?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afos 60+ afios
Intento al menos hacerme una analitica al afio por precaucion 45.62 % 50.31 % 55.84 %
Solo si lo solicita mi médico por algun problema de salud 30.41 % 30.19 % 37.34%
Solo me hago las habituales por mi trabajo 17.97 % 16.14 % 3.25%

Nunca me hago analiticas de sangre 5.99 % 3.35% 3.57 %
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En general, el habito preventivos de realizar analiticas de sangre aumenta por
grupos de edad.

10. A la hora de comprobar su tension arterial, ¢ con cual de las
siguientes afirmaciones estd mas de acuerdo?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afos
Tengo un aparato en casa y la compruebo regularmente 5.07 % 14.05 % 40.91 %
Tengo un aparato en casa y compruebo mi tensién de vez en cuando 25.35 % 30.61 % 29.22 %
Solo lo hago cuando tengo algun problema de salud 35.02 % 28.30 % 13.31%
Nunca compruebo mi tension arterial 26.73 % 14.68 % 8.44 %
En ocasiones acudo a la farmacia para comprobarla 5.07 % 6.92 % 3.90 %
Acudo regularmente al ambulatorio para comprobarla 2.76 % 5.45 % 4.22 %

El control de la tension arterial también parece aumentar por grupos de edad.
Casi un 41 % de los mayores de 60 afos la mide regularmente en casa, frente a
solo un 5 % de los jévenes.

11. De lunes a viernes, ¢cuantas horas dedica al dia a ver la
TV?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afios
Menos de 1 hora 23.96 % 13.63 % 5.19 %
Entre 1 y menos de 2 horas 25.81 % 24.32 % 19.48 %
Entre 2 y menos de 5 horas 39.17 % 41.72 % 53.25 %
Entre 5y menos de 7 horas 5.99 % 11.32% 15.26 %
7 0 mas horas 5.07 % 9.01 % 6.82 %

El tiempo dedicado a ver television aumenta también por grupos de edad. Mas
de la mitad de los mayores de 60 afios ven la TV entre 2 y 5 horas diarias, mientras
que los jovenes aseguran verla menos de 2 horas.

12. Durante el fin de semana, ¢cuantas horas dedica al dia a
verla TVv?

Respuesta 18-34 afos 35-59 afios 60+ afos
Menos de 1 hora 1889 % 1 0.27 % 5.84 %
Entre 1 y menos de 2 horas 27.65 % 20.13 % 14.29 %
Entre 2 y menos de 5 horas 38.25 % 45.70 % 52.60 %
Entre 5y menos de 7 horas 10.60 % 16.56 % 20.45 %
7 0 mas horas 4.61 % 7.34 % 6.82 %

Durante el fin de semana, el tiempo frente al televisor aumenta en todos los grupos,
especialmente en los mayores de 60 afios. En todo caso, los jovenes siguen viendo
menos TV que el resto.

13. ¢Cuantas horas al dia pasa, de media, usando las redes
sociales online (como WhatsApp, Instagram, X (antes Twitter),
etc.?

Respuesta 18-34 afos 35-59 afos 60+ afos
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6 o méas horas 9.22 % 2.10% 1.95%
Entre 4 y menos de 6 horas 16.59 % 7.13% 227 %
Entre 2 y menos de 4 horas 36.87 % 22.01 % 18.18 %
Entre 1 y menos de 2 horas 26.73 % 37.53 % 34.09 %
Menos de 1 hora 8.76 % 28.09 % 37.66 %
No utilizo redes sociales 1.84% 3.14% 5.84 %

El uso de redes sociales disminuye por grupos de edad de forma clara.

Los jovenes (18-34) utilizan las redes sociales de forma mas intensiva, con mas
de la mitad de los encuestados que declaran usar redes mas de 2 horas al dia.

Los adultos de mediana edad (35-59) moderan mas su uso (de 1 a 2 horas
diarias).

Mientras que los mayores (60+) son los menos conectados, con casi el 40%
dedicando menos de 1 h o sin usarlas.

14. ;Cuantas horas de media dedica en total durante una
semana normal a alguna actividad como leer, hacer
crucigramas, participar en juegos de mesa, pintar, realizar
manualidades...?

Respuesta 18-34 afos 35-59 afos 60+ afos
5 0 mas horas 14.29 % 18.24 % 30.52 %
Entre 1 y menos de 5 horas 47.93 % 41.09 % 43.83 %
Menos de 1 hora 27.19% 26.83 % 17.86 %
Ninguna 10.60 % 13.84 % 7.79%

La dedicacioén a este tipo de actividades aumenta por grupos de edad. Los
mayores (60+) son quienes mas tiempo dedican (un 30% de ellos mas de 5 horas
semanales).

15. Aproximadamente, ¢ cuantos libros lee al aino?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afos
7 0 mas 23.50 % 25.37 % 32.47 %
Entre 4y 6 26.27 % 19.71 % 20.13 %
Entre 1y 3 30.41 % 33.75 % 26.95 %
Ninguno 19.82 % 21.17 % 20.45 %

La lectura de libros aumenta ligeramente por grupos de edad. En el grupo
mayor de 60 afios, un 32% afirma leer mas de 7 libros al afio.

16. ¢Ha empezado en el Ultimo afo a aprender algo nuevo?
(tenga en cuenta actividades como cursos de formacion,
aprendizaje de idiomas, aprendizaje de instrumentos
musicales, actividades manuales, etc.)

Respuesta 18-34 afios 35-59 afos 60+ afios
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Si 51.15% 38.78 % 32.47 %
No 48.85 % 61.22 % 67.53 %

La iniciativa de aprendizaje disminuye por grupos de edad. Mas de la mitad de
los jéovenes (18-34) han iniciado algin aprendizaje nuevo en el dltimo afio, frente
a solo un tercio de los mayores de 60.

17.Y ¢cuantas horas a la semana ha dedicado o dedica a este
nuevo aprendizaje?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afos
5 0 mas horas 17.12% 16.22 % 14.00 %
Entre 3y menos de 5 horas 20.72 % 22.16 % 17.00 %
Entre 1 y menos de 3 horas 53.15% 47.03 % 50.00 %
Menos de 1 hora 9.01 % 14.59 % 19.00 %

Y entre los entrevistados que afirman haber comenzado un aprendizaje nuevo,
la dedicacién semanal al aprendizaje es bastante similar entre grupos, aunque
los j6venes (18-34) tienden a dedicar ligeramente mas horas (hay mas
porcentaje de mas de 5 horas dedicadas). Los mayores (60+) son mas propensos
a aprendizajes de corta duracion (menos de 1 hora).

18. ¢Mantiene reuniones familares y/o de amigos
regularmente?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afos
Si, me relino con amigos o con familiares habitualmente 35.94 % 34.17 % 37.01%
Si, me relino con amigos o con familiares de vez en cuando 50.69 % 51.99 % 5227 %
Prefiero entretenerme solo/a 6.45 % 5.45 % 5.19 %
No me encuentro con animo 5.07 % 4.61 % 3.90 %
No, no tengo tiempo 1.84% 377 % 1.62%

La mayoria, en todos los grupos de edad, afirma mantener reuniones sociales,
sobre todo “de vez en cuando”. Y los mayores (60+) son los que afirman reunirse
mas habitualmente.

En cambio, los adultos de mediana edad destacan ligeramente, respecto a
otros grupos, por aludir a la falta de tiempo para no socializar, mientras que los
jovenes (también ligeramente) por preferir entretenerse solos.

19. ¢COmo valoraria su alimentacion? Escoja una sola
respuesta...

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afos
Considero que mi alimentacion es saludable, aunque a veces no sigo una dieta equilibrada 42.86 % 45.07 % 51.62 %
Intento comer alimentos saludables, pero no siempre lo consigo 34.56 % 32.29 % 29.87 %
No me preocupo por la dieta y como lo que me apetece 4.15% 5.24 % 5.52 %
Soy consciente de que mi dieta no es la adecuada 16.13 % 13.63 % 6.82 %
Soy muy estricto/a con lo que como, y solo tomo alimentos saludables 2.30 % 3.77% 6.17 %

Los mayores (60+) son los que con mas frecuencia consideran su dieta saludable
0 equilibrada.
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20. ¢ Consume al menos entre 2 y 3 piezas de fruta fresca en un
dia normal?

Respuesta 18-34 afos 35-59 afios 60+ afos
Si 41.01 % 53.46 % 66.56 %
No 58.99 % 46.54 % 33.44 %

El consumo diario de fruta aumenta por grupos de edad: solo 4 de cada 10
jovenes cumplen larecomendacion; mas de la mitad de los adultos de mediana
edad lo hacen; y dos tercios de los mayores alcanzan el objetivo.

21. ¢ Al menos un tercio de lo que suele comer cada dia son
hortalizas y/o verduras?

Respuesta 18-34 afnos 35-59 afos 60+ afos
Si 57.60 % 63.10 % 75.97 %
No 42.40 % 36.90 % 24.03 %

El consumo de verduras y hortalizas también aumenta por grupos de edad: tres de
cada cuatro mayores de 60 afios afirman que al menos un tercio de su dieta diaria
incluye estos alimentos, frente a poco mas de la mitad de los j6venes.

22. ¢Consume semanalmente al menos 3 o 4 raciones de
pescado (incluyendo latas de pescado)?

Respuesta 18-34 afnos 35-59 afos 60+ afos
Si 39.63 % 45.91 % 64.61 %
No 60.37 % 54.09 % 35.39 %

El consumo de pescado aumenta por grupos de edad: casi dos tercios de los
mayores de 60 afios cumplen la recomendacion de 3-4 raciones semanales,
frente a menos del 40 % de los jovenes.

23. ¢ Con qué frecuencia come productos de bolleria, cereales
azucarados, galletas, bolleria o dulces?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afos
Varias veces al dia 553 % 5.03% 1.95%
Una vez al dia 22.58 % 18.03 % 21.10 %
2-3 dias a la semana 29.03 % 21.38% 17.53 %
1 dia ala semana 19.82 % 20.13 % 15.26 %
Menos de 1 dia a la semana 18.43 % 28.09 % 29.87 %
Nunca 4.61% 7.34% 14.29 %

Al contrario que en las categorias anteriores, el consumo de bolleria y dulces
disminuye por grupos de edad. Los jovenes (18-34) son los mayores
consumidores (mas del 50% los toma varios dias por semana o a diario), mientras
que los mayores de 60 afios son los mas moderados: casi un 30% los consume
menos de un dia por semana y un 14% nunca.
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En general, y analizando esta respuesta y las anteriores parece existir una mayor
conciencia alimentaria en las generaciones mayores.

24 ¢ Cuantos dias a la semana consume algun tipo de bebida
alcohdlica?

Respuesta 18-34 afos 35-59 afos 60+ afos
No consumo alcohol 35.48 % 26.62 % 30.52 %
En ocasiones muy puntuales 34.56 % 29.56 % 25.32 %
Solamente los fines de semana 16.13 % 21.38 % 1331 %
Entre 1y 3 dias a la semana 12.44 % 13.42 % 9.74 %
Entre 4 y 5 dias a la semana 0.92% 3.77% 7.47 %

A diario 0.46 % 5.24 % 13.64 %

El consumo frecuente de alcohol aumenta por grupos de edad, mientras que el
consumo esporadico o la abstinencia predominan en los grupos jévenes.

Los jévenes (18-34) son los que con mas frecuencia declaran no beber o hacerlo
solo en ocasiones puntuales. Los mayores de 60 afios presentan mayor regularidad
en el consumo, incluyendo un 13% que afirma beber a diario. Y mientas, los adultos
de mediana edad se sitian en un punto intermedio, con una mayor prevalencia de
consumo los fines de semana.

25. ¢(Cuanto fuma? (considere productos como cigarrillos
industriales, cigarrillos de liar, puros o puritos, cigarrillos
electronicos, vapers, etc...).

Respuesta 18-34 afnos 35-59 afios 60+ anos
No he fumado nunca 7327 % 42.98 % 34.74 %
Dejé de fumar hace mas de 5 afios 7.37% 25.79 % 47.08 %
Dejé de fumar recientemente 4.15% 4.19% 1.95 %
Fumo todos o casi todos los dias 7.83% 19.29 % 12.66 %
Solo fumo de vez en cuando, en ocasiones puntuales 7.37 % 7.76 % 3.57%

Los mayores de 60 afios concentran a la mayoria de encuestados exfumadores:
casi la mitad dej6é de fumar hace mas de 5 afos.

Los jovenes (18-34) son los que menos han fumado nunca y, entre quienes
fuman, predomina un consumo ocasional o social.

Por el contrario, los adultos de mediana edad engloban a la mayor proporciéon
de fumadores activos diarios (19%).

26. ¢ Desde cuando fuma?

Respuesta 18-34 afos 35-59 afos 60+ afos
10 o méas afnos 36.36 % 87.60 % 92.00 %
Entre 5y menos de 10 afios 2121 % 543 % 2.00 %
Entre 1 y menos de 5 afios 33.33% 3.88% 4.00 %
Menos de 1 afio 9.09 % 3.10% 2.00 %

Entre los fumadores activos, el tiempo acumulado de consumo de tabaco
aumenta con la edad. Casi todos los mayores de 60 afos llevan mas de 10 afios
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fumando. Los adultos de mediana edad también presentan una alta
permanencia en este habito (el 88%, mas de 10 afios).

27. ¢Cuando fue la dltima vez que consumidé algun tipo de
droga (excluyendo alcohol y tabaco)?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afios
Hace menos de 7 dias 4.15% 461 % 2.60 %
Entre 7 dias y menos de 30 dias 1.38 % 1.68 % 0.65 %
Entre 30 dias y menos de 6 meses 5.53 % 1.68 % 0.97 %
Entre 6 meses y menos de 1 afio 461 % 1.68 % 0.32%
Entre 1 aflo y menos de 2 afios 1.84% 1.47 % 0.00 %
Hace 2 afios 0 mas 7.83% 14.47 % 4.55 %
Nunca he consumido ninguna droga 71.89 % 72.54 % 90.58 %
Prefiero no contestar 2.76 % 1.89 % 0.32 %

El consumo de drogas (excluyendo alcohol y tabaco) es mas frecuente entre
los j6venes (18-34). El consumo reciente disminuye claramente por grupos de
edad.

28. ¢Con qué frecuencia se encuentra triste Yy/o
descontento/a?

Respuesta 18-34 afios 35-59 afios 60+ afos
Siempre 1.84 % 1.89 % 1.62 %
La mayor parte de las veces 1521 % 7.55 % 5.19%
Algunas veces 41.94 % 44.23 % 36.69 %
Raramente 35.48 % 37.74 % 49.68 %
Nunca 5.53 % 8.60 % 6.82 %

La sensacion de tristeza parece disminuir por grupos de edad.

Los jévenes (18-34) son quienes mas reportan sentirse tristes con cierta frecuencia
(mas del 15% “la mayor parte de las veces”), mientras que casi la mitad de los
mayores de 60 afos dicen sentirse tristes raramente.
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DECALOGO PARA MANTENER UN CEREBRO

SALUDABLE vs HABITOS DE VIDA:

CONCLUSIONES
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- RECOMENDACION 1: Realiza actividades que estimulen la actividad cerebral
y te mantengan cognitivamente activo como leer, escribir, participar en juegos de
mesa, realizar actividades manuales, completar crucigramas, aprender y practicar
un nuevo idioma, etc.

Mas del 35% de los encuestados apenas dedica tiempo semanal a realizar
actividades que estimulen la actividad cerebral. Las mujeres suelen dedicar mas
tiempo que los hombres a este tipo de actividades y los mayores (mas de 60 afios)
son los que afirman dedicarles mas tiempo (un 30% de los mayores de 60 afios, mas
de 5 horas semanales).

Méas del 51% de los encuestados lee menos de tres libros al afio y méas de un 20% no
lee ninguno. El porcentaje de mujeres que lee mas de 4 libros al afio es superior al
de los hombres. Por otra parte, el habito de la lectura aumenta con la edad: un 32%
de los mayores de 60 afios afirma leer mas de 7 libros al afio.

Mas del 60% de los entrevistados afiman no haber empezado a aprender nada
nuevo en el Ultimo ano. Y entre el menos del 40% de los entrevistados que afirman
haber comenzado un aprendizaje nuevo, solo el 36% le dedica algo mas de 3 horas
semanales. Las mujeres muestra una ligera mayor tendencia a haber comenzado a
aprender algo nuevo. Mas de la mitad de los jévenes (18 a 35 afios) han iniciado
algun aprendizaje nuevo y dedican mas horas frente a solo un tercio de los mayores
de 60.

- RECOMENDACION 2: Evita el sobrepeso y realiza algun tipo de actividad
fisica de forma regular, bien mediante la practica de algun deporte o realizando
uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos.

Solo un 36,7% de los encuestados dedican al menos 3 horas a la semana para
realizar algun tipo de ejercicio fisico y el porcentaje de mujeres es aun menor (32%
frente al 41,5% de los hombres). Los mayores de 60 afios muestran un nivel de
actividad fisica mas regular, mientras que el grupo de adultos de mediana edad
(35-59 afos) destaca por un mayor porcentaje con poca o nula actividad.

Por el contrario, mas del 44% de los encuestados pasa mas de 6 horas sentados al
dia. Las mujeres tienden a pasar menos tiempo sentadas que los hombres y los
jovenes (18-34 afios) parecen pasar mas horas al dia sentados, con mas de la mitad
de los encuestados afirmando superar las 5 horas diarias.

- RECOMENDACION 3: Evita los toxicos como el alcohol, el tabaco, la
contaminacion ambiental y cualquier tipo de drogas.

Mas de 11% afirma beber alcohol a diario o casi a diario. Las mujeres consumen
significativamente menos alcohol que los hombres. Por otra parte, la frecuencia en
el consumo de alcohol aumenta por grupos edad: mientras que los jovenes (18-34
afos)son los que mas afirman no beber o hacerlo solo en ocasiones puntuales, l0s
mayores de 60 afios presentan una mayor regularidad en el consumo y un 13%
incluso lo hace a diario.

Un 15% de los encuestados son fumadores activos diarios y un 6% ocasionales. Y,
entre los fumadores activos, mas del 80% lleva mas de 10 afios siendo fumador. El
porcentaje de mujeres que nunca ha fumado es superior al de los hombres pero el
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porcentaje de hombres exfumadores es superior lo que hace que, actualmente, el
porcentaje de fumadores activos sea similar por sexos, e incluso ligeramente mayor
en el caso de las mujeres. En los hombres predominan los fumadores de mas de 10
afos, mientras que en las mujeres hay una mayor proporcion de fumadoras
recientes. Entre los adultos de mediana edad (35-59 afios) se encuentra la mayor
proporciéon de fumadores activos diarios (19%).

Un 22% de los encuestados afirma haber consumido drogas ilegales en algun
momento de su vida. Las mujeres presentan un consumo de drogas notalmente
menor que los hombres y el consumo de drogas ilegales es mas frecuente en el
grupo de los jévenes (18 a 34 afios).

- RECOMENDACION 4: Controla otros factores de riesgo vascular, como la
tension arterial, la diabetes o la hiperglucemia. La hipertension es el principal factor
de riesgo de algunas enfermedades neuroldgicas.

Solo la mitad de los encuestados (el 51%) realizan analisis de sangre preventivos al
afo y mas de un 40% de los entrevistados no controla practicamente nunca su
tension arterial.

Las mujeres son algo mas proactivas en la prevencion y estos habitos aumentan por
grupos edad, siendo los mayores de 60 afios los que con mas regularidad realizan
analiticas de sangre y controlan su tensién arterial.

- RECOMENDACION 5: Potencia tus relaciones sociales y afectivas evitando la
incomunicacion y el aislamiento social, pues son factores de riesgo para desarrollar
deterioro cognitivo en el futuro.

Mas de un 10% de los encuestados se siente solo de forma habitual y aunque la
mayoria de los entrevistados (87%) mantiene algun nivel de contacto social, mas de
la mitad (el 52%) afirma que es solo “de vez en cuando”. El 12% de los encuestados
presenta aislamiento parcial o total, ya sea por preferencia, falta de tiempo, o falta
de animo.

Las mujeres muestran una ligera mayor tendencia a mantener relaciones sociales
regulares. Y los jévenes (18 a 34 afios) son el grupo de edad que mas declara sentirse
solos, siempre, algunas veces, o la mayor parte.

Y aunque la gran mayoria de todos los grupos de edad afirma mantener relaciones
sociales, sobre todo “de vez en cuando”, los mayores de 60 afios son los que afirman
reunirse de forma mas habitual. Los adultos de mediana edad (de 35 a 59 afos)
destacan por congregar un porcentaje ligeramente superior de personas que
aluden a la falta de tiempo (4%) para relacionarse socialmente, mientras que el
porcentaje de personas que prefieren entretenerse solos es superior en el grupo de
los jévenes (un 6,5%).

- RECOMENDACION 6: Sigue una dieta equilibrada evitando el exceso de
grasas animales, azucar, sal y alimentos procesados y ultraprocesados. Opta por
alimentos naturales y potencia el consumo de frutas, legumbres y verduras: la dieta
mediterranea es tu mejor aliada.

A pesar de que casi el 79% de los entrevistados considera que lleva una
alimentacién al menos moderablemente saludable, casi la mitad (45%)no sigue las
recomendaciones generales de consumo de fruta diaria (2 o 3 piezas de fruta
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fresca); el 34% asegura ingerir menos de un tercio de hortalizas y verduras en sus
comidas; y la mitad de los encuestados no sigue las recomendaciones de consumir
semanalmente al menos 3 raciones de pescado. Ademas, un 24% consume
productos de bolleria diariamente.

Los mayores de 60 afios son los que con mas frecuencia consideran su dieta
saludable y equilibrada. No en vano son los que consumen mas fruta fresca, mas
verduras y hortalizas, mas pescado y menos productos azucarados, respecto a los
otros dos grupos de edad. En el caso del grupo de los jévenes (18 a 34 afios) es justo
todo lo contrario: son los que consumen menos fruta, verduras, hortalizas y pescado
y los que mas consumen productos azucarados.

- RECOMENDACION 7: Un suefio de calidad es fundamental para la salud de
tu cerebro. Trata de dormir unas 8 horas diarias.

La mayoria de los encuestados (56%) afirma dormir menos horas de la
recomendacion general (de 7 a 9 horas), para un descanso saludable. Ademas,
aproximadamente el 50% de los entrevistados asegura no tener un suefio reparador
de forma regular. Las mujeres tienden a percibir su suefio como menos reparador.
Apenas hay diferencias por grupos de edad.

- RECOMENDACION 8: Ten moderacion en el uso de Internet, pantallas y redes
sociales. Su uso excesivo reduce la capacidad de concentracion, atencion y
aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para conciliar y mantener
el sueno.

Teniendo en cuenta que dedicar menos de 2 horas diarias al consumo de TV seria
lo recomendable, mas del 63,5% de los encuestados afirman dedicar al dia mas de
dos horas a ver la TV entre semana. Y los fines de semana no solo aumenta el
porcentaje de horas dedicadas, sino también el porcentaje de encuestados que
dedica mas de 2 horas (mas del 70%).

Por otra parte, el tiempo dedicado a ver la television aumenta por grupos edad.
Mas de la mitad de los mayores de 60 afios ven la TV entre 2 y 5 horas diarias,
mientras que los jévenes tienden a dedicar menos de 2 horas.

Respecto al tiempo de uso de las redes sociales, cerca de un 70% de los
encuestados afirman utilizar mas de 30 minutos al dia las redes sociales, cuando la
recomendaciéon es no excederse de ese tiempo. El uso de las redes sociales es
ligeramente mas intensivo en mujeres que en hombres y disminuye por grupos de
edad: los jévenes (18 a 34 afios) afirman utilizarlas mas de 2 horas al dia, mientras
gue el 40% de los mayores (mas de 60 afios) o no las usa o dedica menos de 1 hora.

- RECOMENDACION 9: Protege tu cerebro contra las agresiones fisicas del
exterior mediante la utilizacion sistematica del cinturon de seguridad en vehiculos y
del casco en cualquier actividad que lo requiera (moto, bicicleta, patinete
eléctrico, actividades laborales, etc.).

Soélo un 47,5% de los entrevistados usuarios de bici o patinete afirman utilizar casco
de forma habitual. Los jévenes (de 18 a 34 afios) son menos constantes en el uso del
caso a pesar de que son quienes mas utilizan este tipo de vehiculos.
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- RECOMENDACION 10: Elimina el estrés en todos los &mbitos de la vida que te
sea posible y... iTen una actitud positiva! El buen humor y la risa fortalecen a tu
cerebro.

Un 10% de los encuestados afirma sentirse triste o descontento de manera
constante. Las mujeres declaran sentirse tristes o descontentas con mayor
frecuencia que los hombres.

Los jovenes son quienes reportan sentirse tristes con mayor frecuencia (mas de un
15% afirma “la mayor parte de las veces”). Por el contrario, mas de la mitad (56,5%)
de los mayores de 60 dicen sentirse tristes raramente o nunca.

Otras consideraciones

- La gran mayoria de los encuestados considera que el consumo de
drogas, alcohol, tabaco, y otro tipo de adicciones es el habito mas
perjudicial del cerebro, seguido del estrés y otros factores emocionales.
Sin embargo son pocos los que, de forma espontanea, identifican otros
factores también muy importantes como el uso excesivo de pantallas y
redes sociales, el sedentarismo, la falta de suefo, la falta de estimulo
mental,...

- Casi el 40% de los encuestados consideran, de forma espontanea, que el
ejercicio fisico es el habito de vida mas saludable para el cerebro y casi
el 61% de las respuestas se concentran en torno a los beneficios del
ejercicio fisico y al bienestar emocional. Y, otra vez, aspectos como el
suefo, la alimentacion saludable, fomentar las relaciones sociales o
proteger el cerebro contra las agresiones fisicas son recordados por muy
pocCos.

- Practicamente la totalidad de los encuestados considera que llevar
habitos de vida saludables influye en la salud del cerebro, pero mas del
44% afirma desconocer, en mayor o menor medida, qué habitos los son.

- Aunque un 85% piensa que si la salud del cerebro es la adecuada, hay
menos posibilidades de desarrollar una enfermedad neuroldgica, solo un
33% esta muy de acuerdo con esta afirmacion.

- Casi un 25% de los encuestados afirma tener desconocimiento sobre lo
que es una enfermedad neuroldgica, pero casi al 90% les preocupa
padecer alguna en algin momento de su vida.

- De forma espontanea, cuando se les ha preguntado sobre qué
enfermedades les generan mas miedo, pensando en que puedan
desarrollarlas en el futuro, la mitad de las enfermedades sefialadas por
los encuestados son enfermedades neuroldgicas y, ademas ocupan los
primeros puestos: Alzheimer/demencia, ictus, Parkinson, ELA y esclerosis
multiple, con Alzheimer a la cabeza.



Pagina | 40

Y cuando se pregunta especificamente por enfermedades neurolégicas:
Alzheimer/demencia, ictus, Parkinson, ELA y esclerosis mdultiple, con
Alzheimer a la cabeza, son las m&s mencionadas.

Mas del 84% de los encuestados esta de acuerdo con la afiimaciéon de
que el ictus se puede prevenir con hdabitos de vida saludables. Sin
embargo, el 55% esta solo “algo” de acuerdo con esta afirmacioén, a
pesar de que alrededor del 90% de los casos de ictus se podrian evitar
eliminando los factores de riesgo modificables.

Algo mas del 40% de los encuestados esta en desacuerdo (totalmente o
en parte) con la afirmacién de que el Alzheimer se puede prevenir con
habitos de vida saludables, a pesar de que alrededor del 40% de los
casos de Alzheimer se podria evitar eliminando los factores de riesgo
modificables.

El 96% de los encuestados estad de acuerdo en que es importante educar
sobre habitos cerebro-saludables en la infancia.

Casi la totalidad de los encuestados esta de acuerdo con que:

e El ejercicio fisico regular es saludable para el cerebro.

e Dormiry descansar de forma adecuada es saludable para el cerebro.

e Evitar y/o controlar los factores de estrés es saludable para el cerebro.

¢ La dieta mediterranea es saludable para el cerebro. Aunque baja el
porcentaje de los “muy de acuerdo” respecto a las anteriores
cuestiones, a pesar de que el consenso médico apunta a que la dieta

mediterranea es la mejor para la salud cerebral.

e Realizar actividades como leer, escribir, realizar crucigramas,
sudokus, etc. es saludable para el cerebro.

e Aprender cosas nuevas y estudiar es saludable para el cerebro.
¢ Realizar actividades manuales es saludable para el cerebro.

e Socializar y potenciar las relaciones sociales y afectivas es saludable
para el cerebro. Aunque mas de 35% de los entrevistados solo estén
un “algo de acuerdo”, a pesar de la evidencia demostrada que las
interacciones sociales y afectivas son indispensables para una buena
salud cerebral.

e Tener la tensidn arterial alta puede ser perjudicial para el cerebro.
Aunque casi el 32% de los entrevistados solo estan “algo de acuerdo”,
teniendo en cuenta que la tension arterial alta si es perjudicial.

e Padecer diabetes puede ser perjudicial para el cerebro. También
destacar que mas del 40,5% de los entrevistados solo estén “algo de
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acuerdo” y un 14% esté en desacuerdo, teniendo en cuenta que la
diabetes si es perjudicial.

e Los golpes en la cabeza pueden ser perjudiciales para el cerebro. A
pesar de que mas de un 29% de los encuestados solo estén “algo de
acuerdo”, teniendo en cuenta que los golpes en la cabeza si pueden
ser perjudiciales.

Hay division entre los encuestados sobre afimaciones como que:

¢ Beber alcohol ocasionalmente es saludable para el cerebro: A pesar
del amplio consenso médico de que no existe ningun nivel de
consumo de alcohol que sea beneficioso para la salud, por lo que no
son aceptables los términos “consumo moderado” ni “consumo
responsable”, sorprende que solo el 41% de los encuestados piensen
gue beber alcohol ocasionalmente no es saludable para el cerebroy
gue casi un 24% piensen que si lo es.

e A pesar de que con una dieta adecuada, tomar suplementos
vitaminicos no supone ningun beneficio para el cerebro, mas del 42%
de los entrevistados piensan que podria ser beneficioso.

El cancer es percibido como la principal causa de muerte en mujeres por
mas de la mitad de los encuestados (57%). Le siguen las enfermedades
cardiovasculares (principalmente se mencionan infarto de miocardio,
cardiopatias, enfermedades coronarias...). Segun datos de 2024 del
Instituto Nacional de Estadistica, entre las mujeres, las tres causas de
muerte mas frecuentes fueron: Alzheimer/demencia (14.769 fallecidas),
ictus (12.655) y la insuficiencia cardiaca (11.060).

En el caso de los hombres, un amplio porcentaje sefiala a las
enfermedades cardiovasculares (incluyen respuestas como infarto de
miocardio, cardiopatias, enfermedades coronarias...) como la principal
causa de muerte, seguida de distintos tipos de cancer. Segun datos de
2024 del Instituto Nacional de Estadistica, las enfermedades isquémicas
del corazon fueron la primera causa de muerte entre los hombres (16.892
fallecidos), seguida del cancer de bronquios y pulmén (16.560) y del ictus
(10.131).

Los encuestados son conocedores de cuales son las principales causas
de muerte en los hombres, pero no asi de las principales causas en las
mujeres.
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RECOMENDACIONES DE LA SEN

- Se necesitan planes para fomentar actividades que promuevan la actividad
cerebral. Mediante programas segmentados por niveles socioeconémicos y
potenciando el acceso a cursos y actividades a personas mayores, tanto en
el ambito de la Universidad como en los ayuntamientos. También se hace
necesario tratar de impulsar el ambito de lectura, que se esta perdiendo
entre las nuevas generaciones, con un mayor acceso a libros gratuitos, asi
como a través de las colegios.

- Se necesita promocionar la actividad fisica regular. Sobre todo entre los
grupos poblacionales que menos acceso tienen a realizar ejercicio fisico,
mediante el fomento de actividades locales dirigidas a estudiantes, a
mayores y a mujeres, incidiendo en la importancia de sus beneficios.

- Se necesita seguir incidiendo en los beneficios de evitar el alcohol, el tabaco
y otro tipo de drogas. Mediante campafas que muestren la evidencia real
de los efectos tan nocivos que tiene el consumo de téxicos para el cerebro.
Un consumo moderado, que sea aceptable para estas sustancias, no existe
y todo el ambito de la salud debe volcarse en apoyar estos mensajes,
ayudando a la poblaciéon a abandonar estos habitos.

- Se necesita aumentar el control de los factores de riesgo vascular. Con la
colaboracion de Atencion Primaria y las farmacias.

- Se necesitan campafias de concienciacion sobre el impacto que pueden
tener las nuevas tecnologias en nuestra salud. Aunque respecto a otros
paises, la poblacion esparfiola si potencia sus relaciones sociales y afectivas,
se observa un cambio generacional. Los jévenes tienden a relacionase
menos y, en muchas ocasiones, esto se relaciona directamente con un
mayor uso de las huevas nuevas tecnologias y, a su vez, con el desarrollo de
problemas mentales (depresion, ansiedad, etc.). Por lo tanto, se necesita
incidir en la importancia de establecer limites en el uso de nuestros moviles y
redes sociales, priorizar los contenidos educativos y creativos en las fuentes
digitales, tratar de educar en un uso responsable y no olvidar nunca la
relevancia que tiene para nuestro cerebro seguir realizando actividades no
digitales, como la lectura, el ejercicio al aire libre o quedar con los amigos y
familiares.

- Se debe seguir incidiendo en la importancia de llevar una dieta equilibrada.
Porque a pesar de que la percepcion mayoritaria de la poblacion es que si
lleva una alimentacion al menos moderablemente saludable, la realidad es
gue no es asi. La SEN se muestra partidaria, ademas, de bajar impuestos a los
alimentos saludables y subirlos en los no saludables.

- Se debe seguir incidiendo en la importancia del suefio. Es fundamental para
la salud y es uno de los mayores problemas de la poblacién espafiola. Se
debe de tratar de inculcar la importancia de consultar los problemas de
suefio con profesionales de la salud y fomentar habitos que ayuden en la
higiene del suefio. En este aspecto, la SEN también se muestra partidaria de
gue se elimine el cambio de hora.
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Se siguen necesitando campafas para fomentar el uso del casco y del
cinturén de seguridad en cualquier actividad que lo requiera. Informando
sobre las consecuencias de los traumatismos craneoencefalicos.

Y, en general, formar sobre la importancia de llevar habitos de vida cerebro-
saludables. Y no solo con las medidas antes sefialadas: La SEN aboga por
tratar de impulsar una asignatura en los colegios donde se eduque sobre
estos habitos desde la infancia.



