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El ejercicio cognitivo clave
para prevenir el alzhéimer

@ Enun pais comoChile, dondela pobla-
cion envejece con una rapidezimportan-
tey las tasas de prevalencia de Trastorno
Neurocognitivo Mayor (ex demencia)
van en aumento, promover el cuidado
del cerebronoes soloun desafio parala
salud piiblica, sino también deberia ser
una prioridad de Estado.

Entre las enfermedades neurolégicas
mis prevalentes en personasmayores se
encuentrala Enfermedad de Alzheimer,
una patologia neurodegenerativa progre-
siva que afectala memoria episodica, la
comunicacion, la orientacion, entre
otras. Aunque atin no existe una curade-
finitiva, la evidencia cientitica ha demos-
trado que es posible retrasar suaparicion
y disminuir su impacto mediante ciertos
factores protectores.

Uno de los mas importantes es el ejerci-
cio cognitivo, que comprende todas
aquellas actividades que estimulan el
funcionamiento mental como la lectura,
resolucion de problemas, aprendizaje
denuevos conocimientos, escritura, uso
de tecnologias, interaccion social signi-
ficativa, etc.

El cerebro es como un miisculo entrena-
ble. La estimulacion constante fortalece
las conexiones neuronales y favorece la
construccion delo que se conocecomore-
serva cognitiva, queacttia como unamor-

tiguador frente al deterioro neuroldgico.
Nobastacon hacersopasdeletrasosudo-
ku, sino que hay que tener un entrena-
miento dirigido, aprender estrategias que
porsobre todo aseguren la funcionalidad.
Diversos estudios han confirmado que las
personascon mayor nivel educativo, par-
ticipacion social activay habitos de apren-
dizaje continuos presentan menor riesgo
de desarrollar Alzheimer u otros Trastor-
nos Neurocognitivo Mayor. Sin embargo,
nobastacon recomendar estos ejercicios
deformaindividual, sino que se deben ge-
nerar condiciones estructurales que los
hagan accesibles.

Se necesitan espacios comunitarios don-
de las personas mayores puedan seguir
aprendiendo, compartir saberes, partici-
paren talleres o utilizar tecnologias. Elac-
ceso ala estimulacion cognitiva debe ser
parte de las politicas de envejecimientoac-
tivo, yestodebe servisto desde lainfancia,
quelasylos nifios comprendan quelos ha-
bitos que tenganenlanifiez, adolescencia
y adultez, repercutirin positiva o negati-
vamente en la vejez.

Cuidar el cerebro no es solo una medida
médica, es una accion cotidiana y pre-
ventiva que comienza mucho antes del
diagndstico.

Jorge Valdés Soto, académico de la
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