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[dentificar a tiampo log cam-
bics en el funcionamisnto dal
perabro pueds marcar una dife-
rencia significativa en la calidad
de vida, especialments condorme
avanza la edad. No todas los cl-
vidos o distraccionss son motive
de alarma, paro cuando ciertas
gignos = vuehen becusantes as
aconsejable prestar atencién
inciuso consultar a un profesional
dalasabud.

Sefiales a tener en cuenta

Saegtin Ban Parris, profasor
d= neurcciencia cognitiva, estas
gon algunas de las manifestacio-
nss que podrian estar asoniadas
con un deteroro de las funciones
carchralas:

1. Dificultad para realizar va-
rias tareas a la vez: la incapaci-
dad para alternar entra activi-
dades cotidianas, como hablar y
cocinar simuitdneameants, puade
refleiar una disminucitn en la fle-
xibilidad cognitiva.

2. Omigidn de palabras al
hablar: saltarse palabras o con-
fundirse con términes comunas
pusds sefialar dificultades en la
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La pista silenciosa: cinco sefiales tempranas de deterioro cognitivo y co6mo empezar a prevenirlo

La pista silenciosa: cinco sefiales tempranas de
deterioro cognitivo y como empezar a prevenirlo

® Un articulo publicado por Infobae destaca cinco sefiales que pueden indicar un deterioro cognitivo incipiente y
ofrece recomendaciones respaldadas por expertos para cuidar 1a salud cerebral antes de que los sintomas se agraven.

inhibicién de respuestas, una
funcién clave del lbulo frontal.

3. Mezcla de palabras rela-
cionadas: sustituir palabras por
oaras similarea -pot ejpmplo, decir
“cuchara” en lugar de “tenedos"
puede indicar que 88 estd com-
prometiendo el procesamiento
del lenguaje.

4. Olvidos frecusntas en acti-
vidades diarias: falloa repatidos al
recordar objetos cotidiancs o pa-
808 simples an tareas rutinarias
pueden sugerir problemas an la
mamaria de trabajo.

5. Desorientacidn al buscar
chjetes: dificultades para ubicar
articulos an la casa o en un co-
mercio, incluso traa recorrer &l
mismao lugar varias veces, pue-
den estar relacionadas con la me-
maoria espacial

51 alguno de estos sintocmas
eatd atectando significativamen-
te la vida diaria o ampaocra con
& tiempo, log especialistas reco-
miendan consultar a un médico
para una evaluagion mas exhaus-
tiva. La observacién de familia-
TRE O PEIS0NEY carcanas tambisn
puede ser clave para detectar

Lalecturs o8 nna de las sctividades mnnujnhlun?em entimular el carebro,
ayuds & preservar la memeria y la funcién cognith

cambios que la persona afectsdsa
o IeConoee pot 8l misma.

Infobae explica gue el dats-
rioro cognitive leva puede ma-
nifeatarse con problemas de me-

L

moria o pensamiento ma&s alld de
lo esparade para la edad, pero gin
afectar drésticamaenta la autono-
mia para las actividades diarias.
En cambio, la demenecia re-
presenta un conjunto de trastor-
nos neurolSgicos prograsives que
deterioran las capacidades men-
rales de manera significativa, co-
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mo ocurne en enfermedades como
el Alzheimer, la demancia fronto-
temporal o la vasoular.

{Cémo proteger
Ia salud cognitiva?

Mantener habitos saludables
as crucial para cuidar el carsbroa
|argo plazo. Parris y otroa expertos
sefialan gue las tecomendacicnes
para pressrvar la salud cognitiva
son similares a las que benefician
al crganismo en genaral:

1.- Seguir una dista equilibra-
da rica en vegetales, pescado y
frutns secoa.

2 - Bjeroicio regular, tanto car-
dicvascular como de fuerza, que
favarecs el flujo sanguinec v la
formacidn de nueves neuronas.

3.- Evitar el tabaco y limitar el
aloohol, practicas asociadas con
mejor rendimiento cognitivo.

4.~ Egtimular la mente con ac-
tividades nuevas, lectura o rstos
intalectualss.

5.~ Booializar y astar an con-
tacto con la naturalezs, factores
que fortalacen la memoria y redu-
cen el estrés.
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