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saludcerebral

+La salud cerebral se refiere al estado Sptimo de salud y funcionamiento informacién y prob|emus de \enguc\'e.
del cerebro, que es el érgano mds importante del sistema nervioso
central. humor, irritablidad y dificultad para regular las emociones.
+La salud cerebral implica la capacidad del cerebro para redlizar sus
funciones adecuadamente, incluyendo la facultad de  procesar
informacion, regular las emociones, coordinar los movimientos, mantener
la memoria y el aprendizo{e, y controlar las funciones vitales del cuerpo.
+Si el cerebro goza de buena salud significa que es capaz de redlizar las habilidades cognitivas y emocionales.
una serie de procesos y funciones, como la atencién, memoria,
aprendizaje, percepcién, razonamiento, toma de decisiones, emocién y la salud general y el bienestar.
su regulacién de forma eficiente, con flexiblidad y capacidad de
adaptacién a cambios y desafios.
+Cuando no hay buena salud cerebral pueden surgir diferentes interpersonales y en la calidad de vida en general.
problemas y trastornos que afectan su funcionamiento, como por
ejemplo:

+Problemas cognitivos con dificultad para concentrarse, olvidos

largo de la vida.

frecuentes, falta de claridad mental, lentitud para  procesar

+El cerebro controla la respiracién, frecuencia cardiaca, digestion,
temperatura, los cinco sentidos y el movimiento. El cerebro también
permite pensar, comunicar, manejar las emociones y formar opiniones.
También fiene muchas otfras funciones cruciales.

+Cada parte del cerebro tiene una funcién diferente:

‘la parte frontal del cerebro es el centro de las emociones,
inteligencia y razonamiento. Es la zona que determina gran parte de
tu personalidad. Los recuerdos se almacenan principalmente en
ambos l6bulos temporales.

+El lado derecho de tu cerebro controla los musculos y la sensiblidad
del lado izquierdo del cuerpo. Bl lado derecho también dirige la
capacidad de resolucién de problemas y las facultades espaciales,
por ejemplo, la capacidad de apreciar la distancia y reconocer
rostros. Controla muchas actividades artisticas y de imaginacién.

+El lado izqu'\erdo controla los musculos y la sensiblidad del lado
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Hl cerebro controla la respiracién, frecuencia cardiaca, digestién, temperatura, los

cinco sentidos y el movimiento.
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+Problemas  emocionales como ansiedad, depresién, cambios de

+Aumento del riesgo de desarrollar enfermedades cerebrales como
la demencia, esclerosis multiple y otros trastornos cerebrales.
+ Acrecentamiento del riesgo de tener un accidente cerebrovascular,

que puede causar dafio cerebral permanente y afectar gravemente

+ Complicaciones en el suefio que pueden tener un efecto negativo en

+Ademds, es importante destacar que la mala salud cerebral no solo

afecta al individuo, sino que también impacta en las relaciones

+la salud cerebral no es un estado estdtico, sino que es un proceso
dinémico que puede mejorar o empeorar con el tiempo. Por lo que

promocionar la salud cerebral requiere prevenir y cuidar el cerebro a lo

La salud cerebral se refiere al estado éptimo de salud y funcionamiento del
cerebro, que es el érgano més importante del sistema nervioso central

funcionesdelcerebro

derecho del cuerpo. También controla la mayoria de las habiidades
verbales y del lenguaie.

Bl tallo (o tronco) encefdlico controla las funciones bdsicas del
organismo, como la respiracion, circulacion de la sangre y deg\ucién
[tfragar) de alimentos. También controla el movimiento y los sentidos
de los musculos de los ojos, rostro, cabeza y cuello. Esto incluye tragar,
sentir sabores y escuchar.

+La parte posterior del cerebro (Ibulos occipitales) controla el sentido
de la vista.

+Fl cerebelo es la parte del cerebro ubicada justo debajo de la
corteza visual. Controla la coordinacién y ayuda con el equiibrio y el

movimiento.
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enfermedadesdelcerebro

+Tumor cerebral. Los tumores cerebrales se definen como masas de células
en el inferior del cerebro o cerca de este.

«Enfermedad de Alzheimer. Es uno de los multiples tipos de demencia, y
el primero en aparecer en esta lista. Esta es una de las enfermedades del
cerebro que, lenta y progresivamente, destruye la memoria, las
habilidades, el pensamiento y la capacidad de mantener la autonomia.

+Enfermedad de Parkinson. Es otro de los trastornos neurodegenerativos
que afectan al sistema nervioso de forma crénica y progresiva. A dia de
hoy, se considera la enfermedad de este tipo més comun después del
Alzheimer.

- Epilepsio. También conocida como trastorno de convulsiones, es una de
las enfermedades del cerebro mas conocidas por la poblacién general.
Se caracteriza por la aparicién de convulsiones repetidas durante un
tiempo, las cuales pueden cursar con temblores més o menos violentos,
movimientos de los ojos, desvonecw’miento, confus'\én, babeo excesivo y
pérdida de control de los esfinteres.

+ Traumatismo craneoencefdlico. Este cuadro clinico surge por un golpe en
la regién craneal o facial, implicando una afectacion del encéfalo. El

dafio que sufre el tejido cerebral se debe a la contusién, directamente

+Smulténeamente se unen hospitales, agencias gubernamentales,
asociaciones, instituciones cientificas, universidades y escuelas de mas
de 100 pafses; en 1997, la campafia despegé en Europa y en 1998 la
Semana del Cerebro se celebraba en diferentes lugares del mundo.
+Es un evento que se organiza alrededor del mundo cada afio durante
la segunda o tercera semana de marzo; durante la Semana del
Cerebro se organizan actividades divertidas que ayudan a publico de
todas las edades a aprender y entender la funcién del cerebro y la
importancia de estudiarlo. Su objetivo es difundir los avances y
beneficios de la investigacién sobre el cerebro, promoviendo su cuidado
y el inferés por las neurociencias, celebrandose en México durante el
2025 del 10 al 14 de marzo; teniendo como fin actual conocer el
arreglo de conexiones, fanto en condiciones normales como patolégicas
para establecer estrategias que ayuden a tener una vida mdés funcional
en las personas que han presentado una alteracién en sus circuitos
cerebrales. En los 28 afios que lleva celebrandose esta Semana en el
Mundo han participado 5600 universidades y centros de investigacion,
como de difusién de la ciencia en 120 paises; fan sélo en 2023 se
realizé la Semana del Cerebro en mas de 100 paises; en nuestro pafs,
este evento se realiza desde el 2005 por universidades en el drea
metropolitana y el interior de la Republica Mexicana.
+A nivel mundial, 1 de cada 2 personas padece algun tipo de trasforno
neurolégico; las enfermedades cerebrales son la primera causa de
discapacidad y la segunda causa de mortalidad. En 2019, el 4% de las

relacionada con el impacto, y a los posibles efectos secundarios de la
misma que se pueden experimentar dias después del golpe.

- Cisticercosis. Una de las enfermedades del cerebro causadas por un
agente parasitario. La cisticercosis es una infeccién provocada por los
quistes larvarios de la tenia porcina (Tenia solium). Afecta al cerebro
(neurocisticercosis) puede provocar sintomas muy graves, pues cursa
literalmente con quistes parasitarios en el interior del cerebro.

+Encefalopatia  hepdtica. Representando la variedad de  cuadros
patolégicos que pueden afectar al cerebro, se trata de una condicién
que se origina en otro érgano, especificamente en el higado. Cuando el
higado estd demasiado dafiado por cualquier causa y no es capaz de
eliminar las toxinas de la sangre, como el amoniaco, estas pueden llegar
el cerebro y alterar la funcién neuronal y nerviosa

- Depresién. Aunque no lo parezca, la depresién y ofros estados mentales
alterados pueden considerarse enfermedades del cerebro.

«Encefalitis. Es la inflamacién del cerebro. Diversos cuadros clinicos pueden

causar esta enfermedad, algunos infecciosos y otros de  tipo

hocemos,

aufoinmunitario.

por gran parte de la poblacién, el

Accidente cerebrovascular (ACV). También conocido como “derrame cerebral”

ccidente cerebrovascular ocurre cuando se

obstruye una arterla que suministra sangre al cerebro {ACV Isquémico) o cuando
se rompe dicha arteria y encharca el tejido cerebral (ACV hemorrégico).

cuidadosdelcerebro

+El cerebro es un érgano que se encarga de regular y coordinar lo que

contiene nuestros pensamientos, emociones y es el

responsable de nuestro comportamiento.
+ Anatémicamente se puede dividir en: diencéfalo (que se encuentra en el
centro del cerebro), cerebelo y fallo cerebral.

+Para el adecuado funcionamiento del cerebro se requiere:

Alimentacién saludable. Comer diariamente frutas y verduras; evitar
el exceso de azucar, sal y grasas; tomar al menos dos litros de agua
simple al dia; evitar refrescos y comidas enlatadas o embutidos.
Ejercicio regular. Realizar 30 minutos diarios de aerébicos o minimo
tres veces por semana.

Dormir adecuadamente. Tener un horario para dormir y despertar;

activo le favorece

+ Evitar traumatismos craneales (golpes en la cabezal.

+Mantener una red de apoyo famliar y social El aislamiento es
periudicial para nuestra mente, en especial después de la
pandemia de COVID-19. Mantengamos comunicacién con nuestra
familia y en especial con nuestros adultos y adultas mayores.

+Realizar actividad mental para mantener en forma el cerebro. El
aprendizaje y la resolucién de problemas pueden ayudar a estimular
la actividad cerebral y prevenir el deterioro cognitivo.

*Maneiar el estrés crénico, ya que es muy negativo para la salud, y
es recomendable practicar la meditacion y la relajacion.

« Evitar hdbitos poco saludables como el consumo de alcohol y tabaco.

evitar luces, ruidos y objefos electrénicos en la habitacion.
- Estimulacién cognitiva. Leer, aprender idiomas, misica, pintura, efc. El

cerebro tiene la capacidad de seguir aprendiendo; mantenerlo
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causadas  por enfermedades no
transmisibles, siendo los accidentes cerebrovasculares la segunda causa
de muerte. A nivel mundial hasta el 90% de los casos de ictus, el 40%
de los casos de demencia y el 35% de los casos de eplepsia se pueden

hdbitos  de
cerebrovasculares son la primera causa de muerte, seguidas por las

defunciones mundiales  fueron

prevenir  con vida saludables. las enfermedades
enfermedades isquémicas del corazén; juntas, representan el 46.7% de
‘GS muertes por en{ermedad Cerebro\/oscul[}r} Sie”do |O priﬂcipcl' causa
de muerte entre las mujeres. Una enfermedad cerebral puede aofectar el
funcionamiento y la realizacién de las actividades cotidianas; como
puede ser la Esclerosis Multiple, enfermedad del cerebro y la médula
espinal que puede provocar discapacidad, puede presentar el
entumecimiento o debiidad de las extremidades, sensaciones de
descargas eléctricas, temblores, falta de coordinacién, pérdida de
visién, fatiga y mareos. En el mundo hay 2.8 milones de personas con
Esclerosis Mdltiple (1 de cada 3000 personas vive con esa
enfermedad).

+De acuerdo con el Sistema de Informacién de la Secretaria de Salud
Federal en el afio 2023 en el Estado de México murieron 3,878
personas por enfermedades cerebrovasculares, 352 por epilepsia, 152
por Enfermedad de Parkinson, 147 por demencia, 137 por Enfermedad
de Alzheimer, 41 por esclerosis mdltiple, 29 por trastornos mentales y 14
por encefalitis viral.

En 1996, se celebraron los primeros encuentros de la Semana del Cerebro en
Estados Unidos por la Alianza Dana y la Alienza Dana Europea con la
participacién de 160 organizaciones.
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Contacto

Gobierno del Estado de México
Secretaria de Salud

Centro Estatal de Vigilancia Epidemiolégica
y Control de Enfermedades

Fidel Veldzquez 805, Col. Vértice,

Toluca, Estado de México, CP. 50150
Teléfono: O1(722) 219 38 8/

Opiniones
Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visffanos en:

wwwisalud edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@saludgob.mx

o siguenos por:
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