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Cuidar a los
nietos implica
activar el
lenguaje, la
atenciony la
comunicacion,
asi como
aprender cosas
nuevas. Todos
estos son
mecanismos
conocidos por
su efecto
protector
sobre la salud
cerebral, sefia-
lan expertos.

FREEPIK/CREATIVECOMMONS

Pag.: 8
Cm2: 739,4

“Gimnasia mental”: cuidar a los nietos ayuda a proteger la salud del cerebro
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Investigadores hicieron un estudio con datos de casi tres mil abuelos en Pafses Bajos

“Gimnasia mental”: cuidar a los nietos ayuda
a proteger la salud del cerebro

Quienes lo hacen presentan mejores resultados en
pruebas de memoria y fluidez verbal, indicadores clave
de menor riesgo cognitivo. La combinacién de
estimulaciéon mental, actividad fisica e interaccién social
activa mecanismos de proteccién, aseguran médicos.

JANINA MARCANO

3 ljugar cartas con un nieto, le-
erle cuentos o simplemente
estar a su cuidado, un adulto
mayor podria estar haciendo algo
mds que apoyar a su familia: estarfa
protegiendo la salud de su cerebro.
Un grupo de cientificos delaU. de
Tilburg (Pafses Bajos), realizé un es-
tudio en el cual evalud a casi tres mil
abuelos —con una edad promedio
de 67 afios— y observé que quienes
cuidaban a sus nietos obtenfan me-
jores resultados en pruebas de me-
moria y fluidez verbal, en compara-
cién con quienes no lo hacian.
Lorelevante es que ambos indica-
dores son reconocidos claves en la
evaluacién del deterioro cognitivo y
el riesgo de demencias, un grupo de
enfermedades que hoy representan
uno de los principales desafios de
salud en sociedades que envejecen
aceleradamente, como Chile.

De acuerdo con el trabajo, entre
quienes cuidaban a sus nietos, las
actividades inclufan jugar con ellos,
ayudarlos con las tareas escolares,
llevarlos ala escuela o prepararles la
comida.

La relacién positiva entre el cui-
dado de los menores y una mejor sa-
lud cerebral se mantuvo incluso
después de que los investigadores
ajustaran variables que influyen en
la cognicién, como el estado de sa-
lud y el nivel educativo de los parti-
cipantes.

Los hallazgos fueron publicados
el lunes en la revista Psychology
and Aging, de la Asociacion Ameri-
cana de Psicologfa.

“La evidencia sobre los me-
canismos que explican la re-
lacién entre el cuidado de
los nietos y un mayor rendi-
miento cognitivo apunta a
varias vias posibles”, comen-
ta a “El Mercurio” Yvonne

No para todos los casos

Los especialistas advierten que los beneficios no son necesariamente
universales y que, cuando el cuidado de los nietos no es deseado por el
abuelo, puede incluso resultar contraproducente. En esos casos, expli-
can, ese rol puede aumentar la sensacién de estrés, angustia y malestar

emocional.

“También es importante considerar que el beneficio estd asociado a un
cuidado regular, no excesivo”, sefiala Ménica Ruz, geriatra del Hospital
El Carmen de Maipti y miembro de la Sociedad de Geriatria y Geronto-
logia de Chile. "Se ha visto que en aquellos abuelos que ejercen un cui-
dado intensivo o incluso cumplen un rol de crianza principal no hay
ventajas, e incluso se asocia a estrés y peor salud mental”, advierte.
Los expertos subrayan que quienes no cuidan nietos pueden obtener
beneficios similares a través de otras actividades. "Hacer ejercicio, leer
constantemente, aprender cosas nuevas o participar en actividades con
otros adultos mayores puede ser muy util", sefiala Gonzalez.

Brehmer, investigadora de la Escue-
la de Ciencias Sociales y del Com-
portamiento de la U. de Tilburg y
una de las autoras del estudio.
“Los beneficios podrian estar aso-
ciados a un mayor nivel de ac-
tividad fisica y a una ma-
yor estimulacién cog-
nitiva derivada de
las tareas cotidia-
nas relaciona-

dasal cuidado de los nietos”, agrega
la investigadora.

Médicos locales coinciden en que
los resultados del estudio “hacen
mucho sentido” y que los factores
mencionados por Brehmer podrian,
en conjunto, explicar la asociacién
observada.

Felipe Salech, geriatra y académi-
co del Departamento de Neurocien-
cia de la Facultad de Medicina de la
Universidad de Chile, senala que
“una mejor cognicién en los abuelos
que cuidan a sus nietos probable-
mente tienen que ver con que el cui-
dado infantil exige atencién cons-
tante y planificacién”.

Leer cuentos

El médico plantea que “el bene-

//,. ficio quizds no tiene que ver con
e el parentesco, sino con el nivel
de activacién mental y corporal

e, que implica cuidar a un nifio”.

— Salech explica: “Para poder es-

® . N | tar atento a las necesidades

que ellos tienen, ti necesitas
mantener tu cabeza stiper ac-
tiva y eso es estimulacién
\“ cognitiva”.

Ignacio Gonzalez, neu-
rélogo de la Clinica
U. de los Andes,
coincide y sefiala
que actividades
como “leerles cuen-
0s, ayudarlos con los
deberes ojugar con ellos
- cartasoajedrez son acti-
 vidades que funcionan
‘como una forma de
~  gimnasia mental”.
 Esto, explica, refuerza

la conectividad de la corteza cere-
bral y funciones como el lenguaje, la
atencién y la memoria.

Rafael Ardnguiz, neurélogo de
Clinica Alemana, destacalarelevan-
cia de la interaccién social en este
proceso.

“Las actividades sociales, en ge-
neral, se han descrito como benefi-
ciosas para las funciones cognitivas
en personas mayores porque esti-
mulan aspectos como la comunica-
cién y la concentracién”, explica,
mientras que “el aislarse estd descri-
to como un factor de riesgo impor-
tante para el deterioro cognitivo”.

A esto se incorpora el ejercicio fi-
sico, subrayan los entrevistados.
“Que el nifo le diga al abuelo que
jueguen a la pelota, corran o que lo
ayude a subirse a un drbol es un esti-
mulo importante para el cerebro”,
asegura Salech.

Segtin explica, moverse no es solo
una orden que el cerebro envia al
cuerpo, sino también una fuente
constante de informacién para el
propio érgano. Asf, al caminar o ju-
gar, el cerebro recibe y procesa da-
tos sobre el movimiento y el entor-
no, lo que funciona como un entre-
namiento cognitivo.

“Por eso, la actividad corporal,
como la que implica cuidar a un ni-
o, no solo fortalece el cuerpo, sino
que también estimula el cerebro”,
precisa.

El ejercicio fisico, ademds, prote-
ge la salud cerebral al reducir facto-
res de riesgo conocidos para el dete-
rioro cognitivo. “Hoy se sabe que
factores de riesgo cardiovasculares,
como hipertensién, sedentarismo y
colesterol elevado, inciden hasta en
un 45% en el riesgo de demencia”,
afirma Gonzélez.

“En ese sentido, el moverse mds
con los nietos ayuda a reducir el
riesgo cardiovascular y a disminuir
asuvez el riesgo de deterioro cogni-
tivo”, agrega.

Por otro lado, los expertos sefia-
lan que compartir tiempo con los
nietos puede generar emociones po-
sitivas, mejorar el estado de dnimo y
reforzar el sentido de propésito, fac-
tores que también se han asociado a
una mejor salud cerebral.

No obstante, subrayan que estos
beneficios no son universales y de-
penden de que el cuidado sea volun-
tario y vivido como una experiencia
significativa, no como una carga
(ver recuadro).
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