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Siéntete más flexible y ágil con el nuevo libro de Saber Vivir

Consigue con la edición de este mes de Saber Vivir la guía práctica “Estírate”, el plan fácil de ejercicios para hacer en casa y
ganar salud.
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Quienes realizan estiramientos con frecuencia son más flexibles y ágiles y están más fuertes. Pero esos no son los únicos beneficios de este tipo de ejercicio: estirando nuestros músculos y estructuras
¡rebajamos el estrés y conseguimos que nuestro cuerpo se mantenga más joven!

Con la nueva guía práctica Estírate. Más flexible, más fuerte, más ágil, que este mes puedes llevarte a casa con tu revista Saber Vivir, conseguirás todas las ventajas de esta rutina sencilla y eficaz, que
puedes hacer en casa. 

Es un libro completamente nuevo para el que hemos diseñado una rutina de estiramientos fácil, asumible y muy efectiva.

Lo dividimos en varios bloques, por zonas corporales y beneficios concretos, y diferentes grados de dificultad. También te planteamos rutinas completas de distinta duración, combinándolos. Los
dividimos de la siguiente manera:

Aligera tus cervicales
Dorsales sin contracturas
Moviliza tus hombros
Tonifica tu zona abdominal
Flexibiliza tus caderas
Libera la zona lumbar

Cada ejercicio, ilustrado con una foto y con una explicación detallada, incluye una ficha resumen del tiempo que tienes que dedicarle, las repeticiones y consejos para realizarlo mejor.
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Pero eso no es todo, también te damos las claves de distintas formas de caminar para quemar calorías que complementan el entreno, como la caminata japonesa.

Y para terminar, porque ya sabes que nuestras guías prácticas son planes completos de hábitos, ejercicio y alimentación, dedicamos un capítulo a los nutrientes que más van a ayudarte y te proponemos un
menú mensual detallado.

No lo dudes, con los ejercicios de este manual disfrutarás de un cuerpo, flexible, fuerte y ágil.

Precio de la promoción: 7 €, Canarias 7,15

Los mejores expertos te informan

Los datos hablan por sí solos. Según una reciente encuesta de la Sociedad Española de Neurología, el alzhéimer es la enfermedad que más preocupa a los españoles; afecta ya a 800.000 personas.

Pero otra cifra nos invita al optimismo, y es que prácticamente uno de cada dos casos puede atribuirse a factores modificables relacionados con el estilo de vida y los factores de riesgo vascular. Es decir,
que con nuestras acciones del día a día podemos contribuir a prevenir o ralentizar el deterioro cognitivo.

Este mes dedicamos nuestro dossier a los pasos de gigante que se están dando en la prevención, la detección precoz y el tratamiento de esta enfermedad. Tres científicos de la Fundación Pasqual Maragall, su
director Dr. Arcadi Navarro, el neurólogo e investigador Dr. Oriol Grau y la doctora en Biomedicina Gemma Salvadó nos ayudan a explicártelo con palabras cercanas y positivas.

Además de los hábitos y la dieta que sigas, hay un factor más que puede influir en tu longevidad: el lugar donde vives. Nos lo desvela el Dr. Manel Esteller, una de las personas que más sabe de genes y
esperanza de vida.

Consejos de salud para vivir mejor

Nos queda aún invierno por delante y quizá ya no se dé otro pico de gripe tan fuerte como el de hace unas semanas, pero la infecciones por virus siguen ahí. Por eso, en este número hemos querido
detenernos en el norovirus, conocido popularmente como “gripe estomacal”. El Dr. Rodrigo Santos Santamarta, de la Sociedad Española de Médicos Generales y de Familia, recopila los síntomas que
la caracterizan y nos da pautas claras sobre cómo actuar para sobrellevarla mejor y evitar contagios.

En nuestra boca no viven virus pero sí bacterias de manera habitual, y es importante que estén en equilibrio. La odontóloga y divulgadora Eider Unamuno nos recuerda que el estado de nuestra boca es un
chivato de nuestra salud general y hace un repaso de los pasos imprescindibles de una buena higiene bucal.

Me gustaría destacar un tema más. En nuestra saludable obsesión de darte herramientas para el autocuidado, en este número hemos preparado un tema sobre plantas medicinales que aportan salud y
bienestar general. Las conocerás de la mano del Dr. José Luis Berdonces.

La dieta más saludable

En Saber vivir te hemos hablado más de una vez de la importancia de tener unos niveles de glucosa estables en nuestro organismo, pero este mes hemos dado un paso más.

Después de leer nuestras páginas de nutrición sabrás cómo combinar los alimentos para evitar picos de glucosa, en qué orden tomarlos, cuál es la mejor manera de cocinarlos y de qué manera influye el
horario de las comidas.

Como colofón al artículo, la nutricionista Laura Pérez Naharro ha preparado dos menús, uno de mediodía y otro para cenar, que te pueden servir de ejemplo para elaborar los tuyos.

Siguiendo con nuestros contenidos en nutrición, en esta edición también desmontamos ideas erróneas sobre la pérdida de peso y las grasas, un nutriente necesario, pero que hay que saber escoger. 

Además, hacemos un repaso de los vegetales de temporada que suben tus defensas, recopilamos que características debe tener una miel de calidad y te proponemos recetas de legumbres deliciosas y
saludables para que cumplir con la recomendación de comerlas al menos tres veces por semana sea todo un placer.

Ejercicios para estilizar las piernas, juegos para ejercitar tu memoria y tu agilidad mental, las respuestas de los mejores especialistas a vuestras consultas… Todo esto y mucho más te espera en tu revista
Saber Vivir de este mes.

Gracias por leernos.

Newsletter

Únete a nuestra comunidad y practica un estilo de vida saludable

Apúntate
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Actualidad | Sociedad

Más del 10 por ciento de la población española se
siente triste siempre o casi siempre
El informe 'Depresión y Neurología' confirmó que una persona que
había sufrido una depresión tenía un riesgo un 66 por ciento mayor
de sufrir un ictus

Más del 10 por ciento de la población española se siente triste siempre o la mayoría de las veces, según una 'Encuesta
poblacional sobre hábitos cerebro-saludables de la población española' realizada por la Sociedad Española de Neurología (SEN),
quien aprovechando que este lunes es el llamado 'Blue Monday', el supuesto día más triste del año, ha recordado que cualquier fecha es
buena para apostar por una buena salud cerebral.

Esta encuesta ha demostrado que las mujeres dicen sentirse más tristes o descontentas que los hombres siempre (2,2% vs. 1,5%), la
mayor parte de las veces (9,5% vs. 7,5%) y algunas veces (46% vs. 37%). Este sentimiento se agudiza entre la población joven de entre 18
y 34 años, donde más de un 17 por ciento lo padece. Los adultos de mediana edad, de entre 35 a 59 años, que reportan este
sentimiento representan el 9,5 por ciento, mientras que la cifra se reduce al 6,5 por ciento en mayores de 60 años.

El presidente de la Sociedad Española de Neurología, el doctor Jesús Porta-Etessam, ha explicado que esta encuesta se realizó con el
objetivo de «determinar las prácticas de la población española que favorecen la salud cerebral». «Un estado de tristeza sostenida en el
tiempo produce alteraciones cerebrales que impactan en la salud», ha continuado. Por el contrario, tener una actitud positiva, el buen
humor y la risa «fortalecen el cerebro».

Desde la SEN advierten que el sentimiento de tristeza produce cambios químicos en el cerebro, pero también en el volumen y la
conectividad de ciertas áreas cerebrales. Neurotransmisores fundamentales para la comunicación entre neuronas, como lo son la
serotonina, el ácido gamma-aminobutírico, la dopamina y la noradrenalina, así como la densidad de la materia gris disminuyen, «lo que
conduce a una atrofia y a la pérdida de conexiones sinápticas».

Como consecuencia, las personas tienen, a corto plazo, «menor capacidad de manejar sus emociones, concentrarse o recordar

Gente paseando por una céntrica calle de Palma | Foto: Miquel Àngel Cañellas

Europa PressMadrid19/01/26 13:28
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información». A largo plazo, aún más si se aprecian signos de una depresión, aseguran que aumenta el factor de riesgo en el desarrollo
de otras enfermedades, especialmente las neurológicas, como el ictus, la epilepsia, la migraña crónica, el Parkinson o el Alzheimer.

El informe 'Depresión y Neurología', también realizado por la SEN, confirmó que una persona que había sufrido una depresión tenía un
riesgo un 66 por ciento mayor de sufrir un ictus, el doble de posibilidades de desarrollar epilepsia, el triple de desarrollar Parkinson y
casi el doble de riesgo de desarrollar una demencia como el Alzheimer.

Además de poder generar ciertos trastornos neurológicos, desde la Sociedad Española de Neurología alertan que la depresión agrava
los trastornos existentes, «aumentando el deterioro cognitivo y la discapacidad en enfermedades como el Alzheimer y la esclerosis
múltiple, y elevando la gravedad del ictus y la epilepsia».

Lo más leído
Fallece un joven de 19 años al atragantarse con el gajo de una mandarina
Renfe descarta un fallo humano en el descarrilamiento del tren en Córdoba: este es el motivo
Fallece por atragantamiento una niña de 9 años

Los pacientes neurológicos, a su vez, tienen un riesgo «hasta diez veces mayor de fallecer por ictus, el doble de riesgo de desarrollar una
epilepsia farmacorresistente y presentan un mayor nivel de deterioro cognitivo en enfermedades como el Parkinson, el Alzheimer o la
esclerosis múltiple». De igual forma, los ataques de migraña se pueden volver frecuentes y se crea una alta probabilidad de que se
cronifique. «Para tener una buena salud cerebral, es también fundamental tratar de cuidar nuestra salud mental», concluye Jesús Porta-
Etessam.

Sociedad Española de Neurología psicología tristeza
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Área Galicia Más noticias Camino de Santiago

Santiago

Susana Arias, neuróloga del CHUS y vocal de la Sociedad Española de Neurología. / JESÚS PRIETO
PUBLICIDAD

Renueva por dos años en una vocalía de la SEN. ¿Con qué retos?

Renueva dos años como vocal del Área de Relaciones Profesionales y Sociedades Científicas Afines de la SEN, que busca
acreditar unidades clínicas como «herramienta para garantizar la calidad y equidad asistencial»
Entre sus objetivos, impulsar la neurología con perspectiva de género, ya que «el ictus es la principal causa de muerte en
mujeres»

Santiago
Actualizada 18 ENE 2026 18:54

Koro Martínez

Este Lunes disfruta de un -50%

Blue Monday: Reserva hotel en Barcelo.com y disfruta de hasta un -50% dto con
26BLUE10

Sponsored by: Barceló Hotel Group
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La SEN es la principal sociedad científica para los neurólogos de España, con más de 75 años de historia y más de 4.500
miembros, y pretendemos que sea también de referencia internacional en , sobre todo para los países de habla
hispana. Vamos a seguir con el plan de los dos años anteriores de promover y fomentar ese campo científico, divulgar
conocimiento y actividad docente, no solo con la reunión anual, sino con múltiples congresos de los diferentes grupos de
estudio, y con el portal de formación. Y tenemos una vicepresidencia del ámbito tecnológico por el momento científico y
tecnológico que viene con nuevos retos.

neurología
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Prevención de enfermedades neurológicas

¿Por qué el de la salud cerebral?

El cerebro es el órgano más complejo de todo el cuerpo humano y defendemos su cuidado como una prioridad sanitaria,
pero también social. La prevención es muy importante en las enfermedades neurológicas. Hasta nueve de cada diez
serían prevenibles con un adecuado control de los factores de riesgo, e igual las demencias, por lo que apostamos por
divulgar el conocimiento científico, por escuchar y aprender de las asociaciones de pacientes; así como por la
neurocooperación con países en vías de desarrollo.

 ictus
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¿Cómo prevenir un ictus?

Fundamentalmente controlando los factores de riesgo vascular; es decir, la 
y con un manejo adecuado de patologías cardíacas como las arritmias
cada uno tolere y, frente al , la estimulación cognitiva, mantenerse activo tras la jubilación con actividades
sociales. Se deben corregir bien las limitaciones neurosensoriales, si es preciso usar audífonos o gafas. Para prevenir
demencias es básico estar activo física y cognitivamente, y el contacto social porque el aislamiento es un factor de riesgo.

Envejecimiento de la población

¿Observan mayor prevalencia de dolencias neurológicas?

Cuatro de cada diez personas en el mundo tienen una enfermedad neurológica, y en España, al igual que en Galicia, estas
cifras son aún más aterradoras porque el envejecimiento conlleva una mayor prevalencia de estas patologías. Ha habido
mucha conciencia social frente a dolencias cardiológicas, pero tiene que haberla también frente a las  porque los
datos de incidencia están ahí.

¿Hay diferencias por sexos?

Sí. El cerebro femenino es diferente al masculino, y las enfermedades neurológicas también le afectan más. El ictus es la
principal causa de muerte en la mujer y la migraña es más frecuente en ellas, al igual que el deterioro cognitivo en
patologías tipo . Hay que dar visibilidad y una atención con perspectiva de género. Mi vocalía, además de tener
como uno de sus objetivos la acreditación de unidades clínicas, como la de  que acaba de
acreditarse en nuestro hospital y que consideramos una herramienta clave para garantizar la calidad y la equidad asistencial,

deterioro cognitivo

neurológicas

alzhéimer
 trastornos de movimiento
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veces no lo dicen por miedo a perder el trabajo.

¿En qué ha cambiado su especialidad?

Llevo 21 años en el , contando con la residencia, y ha habido un desarrollo brutal en  con nuevos
tratamientos que han mejorado la calidad de vida de los pacientes. Se han desarrollado nuevos fármacos para controlar
mucho mejor las crisis epilépticas. El HIFU para el temblor esencial que tenemos en Santiago ha supuesto una revolución, al
igual que otros tratamientos para el . En ictus, antes no había nada que hacer y desde 2015 se han ido
desarrollando técnicas que han permitido que hoy uno de cada tres pacientes sea totalmente independiente y se ha
mejorado la calidad de vida en casos de migraña. Probablemente hacia finales de este año la gran revolución sea el
tratamiento con anticuerpos monoclonales para el deterioro cognitivo tipo alzhéimer.

¿Cómo lleva la docencia?

Soy profesora en la facultad de desde 2022, pero de alguna forma siempre he estado vinculada a la docencia
porque este es un hospital universitario, con estudiantes y residentes, y es algo que si te gusta, viene dado. Somos los
responsables de que los alumnos elijan la especialidad porque el paciente neurológico no es fácil de explorar, pero yo espero
que al menos salgan uno o dos neurólogos por promoción. Además, es una especialidad con mucho futuro.

¿Por qué optó por neurología?

Mi padre es neurólogo y yo lo que viví siempre fue verle llegar contento a diario del trabajo, me transmitió que no hay nada
más bonito que cuidar el cerebro. Al final, con el cerebro amamos, reímos, lloramos, y nuestro corazón late porque el cerebro
le manda información para que realice ese latido. El cerebro es el órgano más noble y fue eso lo que me enamoró.

TEMAS

CHUS esclerosis múltiple

 párkinson

Con el cerebro reímos, amamos, lloramos; nuestro corazón late porque el cerebro le manda información para
que realice ese latido
Susana Arias— Neuróloga

 Santiago 

Noticias relacionadas y más

«Llevamos meses con el test en sangre para demencias»

Aplausos para la vuelta de David Fiuza y la Banda Municipal de Música de Santiago

El periodista Enric Juliana da una charla este martes en el Casino

ICTUS RIESGO MUJER SALUD INVESTIGACIÓN CHUS
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Hombre durmiendo.
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La SEN alerta del impacto de
la depresión en la salud
neurológica
2026-01-19 11:00:00

La depresión no solo afecta al estado de ánimo, sino que actúa como un importante factor
de riesgo para múltiples enfermedades neurológicas, según la Sociedad Española de
Neurología. Los expertos subrayan la necesidad de integrar el cuidado de la salud mental en
la prevención neurológica.

De acuerdo con los datos obtenidos por la `Encuesta poblacional sobre hábitos cerebro-
saludables de la población española', realizada por la Sociedad Española de Neurología
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(SEN), más del 10% de la población española adulta afirma sentirse triste o descontenta
siempre (2%) o la mayor parte de las veces (8,5%).Según datos de ... + leer más

Artículos relacionados
Recurren a la radiación dirigida para metástasis cerebral
en pacientes con cáncer de pulmón

Recientes hallazgos han revelado que la radioterapia dirigida al cerebro podría ser un
tratamiento viable para pacientes con metástasis cerebrales limitadas de cáncer de pulmón
microcítico y, potencialmente, evitarles los efectos secundarios de la radioterapia cerebral
completa. + leer más

La acumulación de beta amiloide podría causar daño
cerebral en etapas tempranas del alzhéimer
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Un estudio llevado a cabo por el BBRC sugiere que la acumulación de esta proteína puede
desencadenar daño cerebral y pérdida de memoria en las primeras etapas. Así, los
investigadores afirman que intervenir en estas fases de la enfermedad, antes de la aparición
de los primeros síntomas, podría ser clave para ralentizar su progresión. + leer más

La 77ª Reunión anual de la SEN, escaparate de la
transformación que está experimentando la neurología
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La Sociedad Española de Neurología está pletórica en salud científica y testigo de ello es su
77ª Reunión anual que ha comenzado en Sevilla, con la asistencia de más 3.500
especialistas. Los asistentes van a poder actualizar, hasta el próximo 22 de noviembre,
conocimientos en la materia y conocer de primera mano el rumbo de la especialidad hacia
una neurología de precisión. + leer más

El consumo de alcohol aumenta la mortalidad y
morbilidad en España
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Es la segunda causa prevenible de mortalidad en España, con cerca de 15.000 fallecimientos
anuales, afectando a más de 200 enfermedades y problemas de salud. Desde trastornos
hepáticos hasta accidentes de tráfico, su impacto se extiende a todas las edades,
especialmente entre los más jóvenes. + leer más

Descifran el funcionamiento de un receptor cerebral
clave en enfermedades neurológicas
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Un equipo internacional liderado por el MRC Laboratory of Molecular Biology y con
participación del Instituto BIFI de la Universidad de Zaragoza ha desvelado la arquitectura
única del receptor GluA3, fundamental para la señalización neuronal rápida. El estudio,
publicado en Nature, identifica mutaciones vinculadas a enfermedades neurológicas y una
posible diana farmacológica. + leer más

Desarrollan una nueva aplicación para mejorar la
detección temprana de la parálisis cerebral

☰
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Acelerar el proceso de diagnóstico de parálisis cerebral en bebés es clave. El diagnóstico
temprano implica un acceso más temprano a intervenciones que pueden reducir la
gravedad del trastorno y mejorar la salud de los afectados a largo plazo. + leer más
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El frío puede provocar migrañas: causas, síntomas y prevención https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/el-fr%C3%ADo-pu...
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 POR el DÍA internacional del GATO

GUIDO KACZKA habló con el equipo

de los "MÁS GATOS" 
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Impacto de la Depresión:
Aumenta Riesgos de
Parkinson, Epilepsia,
Alzheimer e Ictus

Titulares Prensa 19 enero 2026 Sin comentarios

Facebook Twitter LinkedIn Email WhatsApp

Pinterest

Más del 10% de la población adulta en España se siente constantemente triste o
descontenta, según la reciente «Encuesta poblacional sobre hábitos cerebro-
saludables» de la Sociedad Española de Neurología (SEN). Esta problemática se
manifiesta de forma más acentuada en mujeres y en jóvenes de entre 18 y 34 años,
con cifras que revelan que más de un 17% de este grupo se siente triste con
frecuencia. Estos datos ilustran una realidad donde el desánimo no solo afecta el
bienestar emocional, sino que también tiene consecuencias severas sobre la salud
cerebral, con un impacto directo en la estructura y la función del cerebro.

La depresión, además de ser un fenómeno que afecta a millones de personas, se
presenta como un factor de riesgo significativo para diversas enfermedades
neurológicas. Aquellos que han sufrido depresión presentan un riesgo aumentado
de sufrir ictus, epilepsia, y demencias como el Alzhéimer, entre otros trastornos.
Los expertos advierten que la depresión no solo contribuye al desarrollo de estas
afecciones, sino que también agrava las condiciones ya existentes, elevando el

Impacto de la Depresión: Aumenta Riesgos de Parkinson, Epilepsia, ... https://noticias.madrid/impacto-de-la-depresion-aumenta-riesgos-de-p...
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deterioro cognitivo en enfermedades neurológicas. Con estos hallazgos, los
especialistas subrayan la importancia de cuidar tanto la salud mental como la
cerebral, especialmente en un contexto donde la tristeza y la depresión son cada
vez más prevalentes.

Leer noticia completa en 20minutos.
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