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Como reducir el riesgo de la demencia en la edad avanzada

No existe una cura para la demencia (incluida la enfermedad de Alzheimer),
pero pueden existir formas para disminuir la probabilidad de desarrollarla.

La demencia es una enfermedad que es mas frecuente en las
personas mayores. La enfermedad de Alzheimer es la forma mas
frecuente de demencia y afecta a més de 5 millones de personas
en los Estados Unidos. La enfermedad de Alzheimer comienza
con la pérdida de la memoria, con los problemas de lenguaje y
con la dificultad con el pensamiento légico. Por ahora, no existe
ninguin tratamiento curativo para los pacientes con enfermedad
de Alzheimer. No obstante, los estudios sugieren que las personas
pueden disminuir sus probabilidades de desarrollarla. Informes
recientes demuestran que la cantidad de personas con nuevos
diagnoésticos de demencia estd disminuyendo en los Estados
Unidos. Actualmente existen 3 areas de enfoque en la prevencion
de la demencia: los héabitos de estilo de vida, las afecciones
médicas, y el bienestar mental y social.

Habitos de estilo de vida

« Aumente la actividad fisica. La actividad fisica es un factor clave
para la salud del cerebro. Hacer ejercicio de forma regular tan
simple como caminar rapido durante apenas 15 minutos por dia
protege la estructura y la funcion del cerebro.

« Coma saludablemente. Una dieta mediterranea que consiste en
consumir pescado, aceite de oliva, vegetales sin almidén y frutos
secos se ha relacionado con la disminucién del riesgo de padecer
demencia.

«Descanse bien de noche. Un descanso adecuado y sin
interrupciones ayuda al cerebro a repararse a simismo. Las practicas
para un buen descanso mejoran la funcién de las células cerebrales.

«No fume. El tabaco dafa los vasos y las células del cerebro.

Afecciones médicas

«Trate los problemas cardiacos. Lo que es malo para el corazén
es malo para el cerebro. Los ataques cardiacos y las insuficiencias
cardiacas tienen estrechos vinculos con la demencia. Tratar los
problemas cardiacos puede proteger el cerebro.

« Controle la presion arterial y los niveles de aztcar en sangre. La
presién arterial alta y la diabetes, especialmente en la edad adulta,
pueden dafar el cerebro. Controlar la presion arterial y los niveles
de glucosa sanguinea (azucar) en la vida adulta puede mejorar la
salud del cerebro y disminuir el riesgo de padecer demencia en
edades avanzadas.

«Proteja la cabeza. Las lesiones en la cabeza aumentan la
probabilidad de desarrollar problemas de memoria y de
pensamiento. Usar cascos y/o evitar comportamientos que
aumenten el riesgo de sufrir lesiones en la cabeza puede
disminuir el riesgo de padecer demencia.

« Controle la audicion. La pérdida de la audicion esta relacionada
con la demencia.

Bienestar mental y social

»Manténgase participativo, curioso, interesado y con ganas
de aprender cosas nuevas. Ser un aprendiz activo mantiene al
cerebro ocupado y tiene efectos beneficiosos en la memoria y en
el procesamiento de informacion.
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- Manténgase socialmente activo. Participar en actividades sociales,
incluso deportes, programas culturales y grupos de apoyo, tiene un
efecto positivo en la funciéon y en la estructura del cerebro y esta
asociado con un menor riesgo de padecer demencia.

La demencia tiene varias causas y se desarrolla durante décadas de

la vida. Por lo tanto, la prevencién debe comenzar lo antes posible y

mantenerse a lo largo de la vida.

PARA OBTENER MAS INFORMACION

« Asociacién sobre la Enfermedad de Alzheimer (Alzheimer’s Association)

www.alz.org/research/science/alzheimers_prevention_and_
risk.asp

« Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (Centers for
Disease Control and Prevention)

www.cdc.gov/features/memory-healthy-aging/

« Instituto Nacional sobre el Envejecimiento (National Institute on Aging)
www.nia.nih.gov/health/cognitive-health
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