
creando circuitos más robustos y di-
versas vías de conexión entre las neu-
ronas”, comenta el médico.

Por otro lado, el control de enfer-
medades como la diabetes tipo 2, hi-
pertensión y obesidad, así como com-
batir la inactividad física aparecen en
el nuevo informe como mecanismos
de protección.

En el caso del exceso de peso, afir-
ma Sandoval, este genera un estado
de inflamación crónica silenciosa que,
a largo plazo, favorece el desarrollo
de enfermedades neurodegenerati-
vas. 

Nibaldo Inestrosa, investigador en
alzhéimer y director del Centro de
Excelencia en Biomedicina de la U. de
Magallanes, consigna: “En ratones,
incluso, se ha visto que aquellos con
obesidad tienen placas amiloides, al-

El número de personas con al-
gún tipo de demencia podría
triplicarse para 2050, alcan-

zando los 152 millones de casos glo-
bales, según datos de la Organización
Mundial de la Salud (OMS).

Esa proyección ha hecho que la
ciencia se esfuerce en estudiar cómo
prevenir este conjunto de trastornos
neurodegenerativos, los cuales se ca-
racterizan por la pérdida progresiva
de las funciones cognitivas, como la
memoria y el lenguaje.

Y con varios de esos estudios han
surgido buenas noticias: el 45% de los
casos globales de demencia se puede
prevenir o retrasar, según un nuevo
informe de The Lancet. Esto, al redu-
cir más de 10 factores de riesgo, varios
de ellos modificables.

Se trata de un tema relevante para
Chile, si se considera que un estudio
posterior —publicado hace poco en
The Lancet Global Health— conclu-
yó que el 61,8% de los casos de de-
mencia en el país es atribuible a facto-
res de riesgo modificables (no genéti-
cos), como inactividad física y obesi-
dad. 

Según las conclusiones del primer
informe, en la vida temprana (antes
de los 20 años), el factor de riesgo más
importante para la aparición de de-
mencia es la baja educación. 

Esto se debe a lo que los expertos
llaman “reserva cognitiva”, un con-
cepto que describe la densidad de co-
nexiones neuronales en el cerebro, ex-
plica Patricio Sandoval, neurólogo de
UC Christus.

“Una educación adecuada, espe-
cialmente durante la infancia y la ado-
lescencia, enriquece la red neuronal,

go muy típico de la enfermedad de
Alzheimer”. 

Por otro lado, la pérdida de visión
no tratada en edades avanzadas y te-
ner alto el colesterol también son fac-
tores de riesgo que se asocian con el
desarrollo de demencias. Estos dos
elementos se vinculan al 9% de todos
los casos, de acuerdo con el trabajo de
The Lancet, que fue realizado por 27
expertos en el tema.

Andrea Slachevsky, académica de
la Facultad de Medicina de la U. de
Chile y subdirectora de GERO, expli-
ca que la relación entre pérdida de vi-
sión y demencia puede estar dada por
el impacto del déficit sensorial, como
tener menos conexión con la socie-
dad, mientras que el colesterol se aso-
cia a daño cardiovascular, un impor-
tante predictor de la aparición de de-

mencia.
Evitar el tabaquismo y el consumo

excesivo de alcohol son otras dos de
las medidas a poner en práctica para
prevenir. Según el informe, fumar au-
menta significativamente el riesgo de
desarrollar demencia debido a su im-
pacto en la salud cardiovascular y ce-
rebral.

El abuso de alcohol a lo largo del
tiempo, en tanto, produce daño direc-
to en el cerebro y contribuye a su in-
flamación, lo que puede impulsar la
demencia, explica Sandoval. 

Además de los factores físicos, cui-
dar la salud mental también tiene un
rol. Así, el presentar depresión a lo
largo de la vida y experimentar aisla-
miento social aumenta la probabili-
dad de tener demencia. 

Sobre la depresión, Sandoval deta-

lla que esta “contribuye a una dismi-
nución en la estimulación cognitiva,
lo que puede deteriorar la reserva
cognitiva del cerebro”.

Y, a la vez, el aislamiento social in-
crementa el riesgo de depresión, lo
que eleva las posibilidades de sufrir
demencia, destacan los entrevistados.

La evidencia, además, muestra que
dormir bien y suficiente también ayu-
da, aseguran los expertos. Según ex-
plican, aunque este factor no se consi-
deró en este estudio, trabajos anterio-
res han descrito que la falta de sueño
o el sueño de mala calidad, particular-
mente en personas mayores, está ca-
da vez más vinculado con más riesgo
de la enfermedad.

Limpieza cerebral

Slachevsky precisa que, durante el
sueño, “se lleva a cabo una limpieza
cerebral, eliminando elementos tóxi-
cos que podrían acumularse y afectar
la salud neurológica”. 

En términos de factores de riesgo
que se pueden prevenir solo hasta
cierto punto, porque no están total-
mente bajo el control de las personas,
está haber tenido una lesión cerebral
traumática, presentar fibrilación auri-
cular (un tipo de arritmia) y estar ex-
puesto a contaminación del aire. 

“Para quienes pueden, salir de las
ciudades para vivir en lugares más
tranquilos y con menor contamina-
ción puede ser una estrategia para
proteger la salud cerebral, ya que un
ambiente menos contaminado contri-
buye a reducir el riesgo de daño al ce-
rebro”, dice Sandoval.

Sobre el debate respecto del peso
que tiene la genética versus los facto-
res de riesgo modificables en la apari-
ción de la demencia, los entrevistados
coinciden en que la evidencia mues-
tra que el estilo de vida tiene un ma-
yor peso. 

“Incluso en individuos con predis-
posición genética, la modificación de
ciertos factores de riesgo puede redu-
cir significativamente la probabilidad
de desarrollar demencia”, puntualiza
Slachevsky.

Nueva evidencia científica da cuenta del impacto del estilo de vida en el deterioro cognitivo:

Casi la mitad de las demencias se puede
prevenir controlando 15 factores de riesgo

JANINA MARCANO

La mayoría de ellos es
modificable, como hacer
actividad física, evitar la
obesidad y el consumo de
alcohol en exceso, así como
mantener a raya el colesterol.

Mientras antes se empiece a hacer ejercicio de forma regular, mejor, dicen los expertos. “Durante el ejercicio, el músculo libera
sustancias químicas que actúan sobre el cerebro, ayudando a prevenir el deterioro cognitivo”, afirma Sandoval.
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ción”. “Un estudio reciente de-
mostró que ChatGPT-4 es mu-
cho mejor que los humanos en la
p e r s u a s i ó n , y e s o e s s o l o
ChatGPT-4; la nueva versión va
a ser peor (...). Si miramos más
adelante, cuando alcancemos el
nivel de superinteligencia, exis-
ten dos riesgos importantes. El
primero es la pérdida del con-
trol humano; si las máquinas su-

perinteligentes tienen un ob-
jetivo de autoconservación,
su objetivo podría ser des-
truir a la humanidad para
que no podamos apagar-
las. El otro peligro (…)
es que los humanos
usen el poder de la IA
para tomar el control
de la humanidad en
una dictadura mun-
dial . Puede haber
versiones más suaves
(...), pero la tecnología

dará un poder enorme a
quien la controle”.

Bengio dice sentirse en par-
te responsable por mitigar los

El informático canadiense
Yoshua Bengio fue pionero en
algoritmos de aprendizaje pro-
fundo, y ganador, junto a otros
dos científicos, del Premio Tu-
ring 2018, el “Nobel” de la infor-
mática. De hecho se los suele lla-
mar los “padrinos” de la inteli-
gencia artificial (IA).

Pero en entrevista con Live
Science, Bengio habló de por
qué pide tanto regular como
una “moratoria” a la IA.
“Si piensas racionalmente,
no hay forma de negar la
posibilidad de resultados
catastróficos cuando alcan-
cemos un cierto nivel de IA.
La razón por la que cambié
de actitud es porque antes
entendía que hay escenarios
malos, pero pensé que lo re-
solveríamos. Pero el pensar en
mis hijos y su futuro me hizo
decidir que tenía que actuar di-
ferente y hacer todo lo posible
por mitigar los riesgos”.

Sobre los riesgos de la IA, di-
ce que no son de “ciencia fic-

malos pasos de la IA debido a su
reconocimiento científico. Pero
también porque hay soluciones
técnicas. “Las empresas estarían
encantadas de incluir estas solu-
ciones técnicas, pero por ahora
no sabemos cómo hacerlo. To-
davía quieren obtener los billo-
nes de ganancias pronosticados
de la IA que alcance un nivel hu-
mano, así que estamos en una
mala posición y necesitamos en-
contrar respuestas científicas”.

La regulación, dice, es clave:
“Es como si toda la humanidad
estuviera conduciendo por una
carretera que no conocemos
muy bien y hay niebla frente a
nosotros. (…) Y puede haber un
paso muy peligroso”.

Y agrega: “Entonces, ¿qué ha-
cemos? ¿Seguimos adelante con
la esperanza de que todo salga
bien o intentamos encontrar so-
luciones tecnológicas? La solu-
ción política dice que hay que
aplicar el principio de precau-
ción: hay que ir más despacio si
no se está seguro. La solución
técnica dice que debemos en-
contrar formas de mirar a través
de la niebla y tal vez equipar el
vehículo con salvaguardas”.

En el futuro:

Si no se regula la IA, los resultados
pueden ser “catastróficos”

Bengio también recibió en 2022 el
premio Princesa de Asturias de Investi-
gación Científica y Técnica.
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Yoshua Bengio, referente mundial en el desarrollo de esta
tecnología, hoy busca “mitigar sus riesgos”.
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El Everest no es solo el monte
más alto de la Tierra, sino que si-
gue creciendo debido a la erosión
de la garganta de un río cercano,
que ha empujado hacia arriba su
cima entre 15 y 50 metros en los
últimos 89.000 años.

Un estudio que publica Nature
Geoscience, a cargo del U. Colle-
ge de Londres y la U. China de
Geociencias, indica que la erosión
de una red fluvial a 75 km del
Everest sigue esculpiendo un
gran desfiladero.

El río Arun discurre al este del
Everest y se funde aguas abajo
con el sistema fluvial del Kosi, de
mayor caudal. Durante milenios
han excavado un importante des-
filadero a lo largo de sus orillas,
arrastrando miles de millones de
toneladas de tierra y sedimentos.

El resultado es que la pérdida
de esa masa de tierra está “empu-
jando” al monte hacia arriba.

El Everest mide 8.849 metros,

unos 250 metros por encima de la
siguiente cumbre más alta del Hi-
malaya. De hecho, se lo considera
anómalamente alto para esa cor-
dillera, ya que los tres siguientes
picos más altos —el K2, el Kan-
gchenjunga y el Lhotse— solo di-
fieren entre sí en unos 120 metros.

Una parte significativa de esta
anomalía puede explicarse por
una fuerza de elevación causada
por la presión ejercida desde de-
bajo de la corteza terrestre des-
pués de que el río erosionara una
cantidad considerable de rocas y
suelo. Se trata de un efecto llama-
do rebote isostático y, según los
expertos, es como cuando un bar-
co se “eleva” en el agua después
de perder carga.

La investigación demuestra
que, “a medida que el sistema flu-
vial cercano se hace más profun-
do, la pérdida de material está
provocando que la montaña bro-
te más hacia arriba”, señaló
Adam Smith, uno de los firman-
tes del texto.

Es la cima más alta del mundo:

El monte Everest sigue
creciendo por la erosión
de un río cercano

Se ha elevado entre 15 y 50 metros en 89
mil años, dice un nuevo estudio.
EFE
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