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Alimentacion balanceada y habitos saludables, binomio benéfico para
mMantener sano el cerebro: IMSS

e De acuerdo a la edad, el Instituto recomienda realizar actividades que estimulen la
creatividad de las personas.

e Bajo el lema “Juntos para abatir la Enfermedad de Parkinson”, el 22 de julio, se
conmemora el dia Mundial del Cerebro.

Neurologos del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), recomiendan a la
poblacion mantener una dieta balanceada y evitar el consumo excesivo de azUcares
y grasas animales, ademas de adoptar habitos saludables como leer y dormir en
promedio ocho horas, todo ello, para mantener sano al cerebro.

Con motivo del Dia Mundial del Cerebro, este 22 de julio, el coordinador de
Programas Meédicos de Atencion Integral en Segundo Nivel, doctor Victor Efrain
Aguilar Sanchez, explico que desde 2014, la Federacion Mundial de Neurologia (WFN,
por sus siglas en inglés) instauro este dia con el objetivo de resaltar la importancia de
este drganoy el impacto de las enfermedades neuroldgicas en la vida humana.

Subrayd que este ano, bajo el lema “Juntos para abatir la Enfermedad de Parkinson”,
se busca crear conciencia sobre el autocuidado y también prevenir padecimientos
como el infarto cerebral y la demencia, las cuales estan fuertemente relacionadas
con la obesidad, el sedentarismo, la diabetes, el colesterol elevado vy la hipertension
arterial.

En este sentido, el neurdlogo del IMSS recomendo realizar actividad fisica, vacunarse,
evitar el consumo de alcohol y tabaco, gestionar el estrés para una mejor salud fisica
y mental, asi como una buena higiene personal.

Dijo que estas medidas también incluyen abrocharse el cinturon de seguridad en el
automovil y ponerse casco al hacer uso de la bicicleta o moto y someterse a
revisiones médicas periodicas para la deteccion y control de enfermedades.
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Aguilar Sanchez indicd que en las primeras etapas de la vida, las madres pueden
ofrecer a sus pequenos herramientas para tener un cerebro sano, entre las que
destacan: lactancia materna, dietas completas y balanceadas, evitar accidentes y
lesiones, atencion oportuna de la salud, incorporar el juego y diversion, asi como
actividades mentales propositivas de acuerdo con la edad.

Refirio que no existe un claro predominio de género que determine los
padecimientos neurologicos, esto varia con cada enfermedad y tipo de poblacion
estudiada, sin embargo, la edad puede ser cualguiera, a excepcion de la epilepsia
gue también aparece en ninos, mientras que el infarto cerebral, la demencia, cefalea
y enfermedad de Parkinson se presentan en adultos jovenes y mayores.

‘A partir de los 60 anos puede existir una reduccion normal de las funciones
cerebrales con retardo en la velocidad de pensamiento y falta de consistencia en
algunos procesos mentales pero esto no evita la realizacion de las actividades de la
vida diaria”, especifico.

El especialista del IMSS indico que el cerebro es el 6rgano responsable de regular las
emociones, la conciencia, el comportamiento, la vida intelectual y emocional de los
seres humanos, por ello, es importante su cuidado y vigilancia estrecha.

“El cerebro es un érgano del sistema nervioso ya que tiene una conformacion, lugar
y funcionas especificas. Crece y también se desarrolla, alcanzando su pico maximo
en la etapa fetal y los primeros anos de vida, pero permanece desarrollandose
durante la adolescencia y la edad adulta”, concluyo.

--- 000 ---



