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CARTAS: El gjercicio cognitivo clave para prevenir el alzhéimer

El ejercicio cognitivo clave
para prevenir el alzhéimer

® En un paiscomoChile, dondela pobla-
cion envejece con unarapidez importan-
tey las tasas de prevalencia de Trastorno
Neurocognitivo Mayor (ex demencia)
van en aumento, promover el cuidado
del cerebro no es soloun desafio para la
salud pablica, sino también debena ser
una prioridad de Estado.

Entre las enfermedades neurologicas
mas prevalentesen personas mayores se
encuentrala Enfermedad de Alzheimer,
una patologia neurodegenerativa progre-
siva que afecta la memoria episodica, la
comunicacion, la orientacion, entre
otras. Aunqgue ain no existe unacurade
finitiva, la evidencia cientifica ha demos-
tradoquees 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 midsculo entrena-
ble. La estimulacion constante fortalece
las conexiones neuronales y favorece la
construccion delo que se conocecomore-
SEeTVa cognitiva, que actiia como unamor-

tiguador frente al deterioro neurologico.
Nobasta conhacer sopasde letrasosudo-
ku, sino que hay que tener un entrena-
mientodirigido, aprenderestrategias que
porsobre todoaseguren lafuncionalidad.
Diversos estudios han confirmado quelas
personas con mayvor 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,
nobasta con recomendar estos ejercicios
de forma individual, 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-
cesoa la estimulacion cognitiva debe ser
parte de las politicas de envejecimiento ac-
tivo, y esto debe servisto desde lainfancia,
quelas y los nifios comprendan quelos ha-
bitosque tenganenlaninez, adolescencia
y adultez, repercutiran positiva 0 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
diagnostico.

Jorge Valdés Soto, académico de la
Escuela de Fonoaudiologia, Univer-
sidad Andrés Bello
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