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Tipo: Noticia general
Titulo: El uso de tecnologia mejora la salud cognitiva de los mayores

luso cotidiano e la teenologiapodria — [ye acuerdo con analisis de 57 estudios con datos de mas de 400 mil personas:

no solo ser una forma de comunica-
cién para las personas mayores, sino

sl Bl uso de teenologia mejora la

Asi lo demuestra un metaandlisis —publica-
do recientemente en Nature Human Behaviour 1 I ol
y que abarcé 57 estudios con mds de 400 mil t
participantes mayores de 50 anos—, que sugie- S a u CO gnl lva e O S m a/ O re S
re que la utilizacién de teléfonos e internet po-
drfa desempefiar un papel significativo en la
preservacién de la salud cognitiva durante el
envejecimiento. S " . .
“La primera generacién que interactus con - )l mundo digital ofrece estimulos mentales complejos y puede reducir el
las tecnologfas digitales ha llegado a la edad en . . , . .
la que surgen los riesgos de demencia. .Laexpo- ~ @1Slamiento, factores que estan asociados a menores tasas de deterioro mental en

icion t 16gica h: dad judicado la ~ s . ’
Cognicionen s pionas digitales Tahipétesis adultos que sobrepasan los 50 afios, concluyé el estudio. Eso si, el llamado es a

de la di ia digital e ;. . . . . a
v p—— utilizar moviles e internet de forma activa e intencionada, y no solo ver videos.

predice que una vida de
exposicion a la tecnolo-
gfa empeora las capaci- Constanza Menares

dades cognitivas. Una hi-

potesis alternativa es que = PEXELS
dichas exposiciones con- J
ducen a una ‘reserva tec-
noldgica’, en la que las
tecnologias digitales pro-
mueven comportamien-
tos que preservan la cog-
nicién”, escribieron los
autores del estudio, in-
vestigadores del Depar-
tamento de Neurologfa
delaU. de Texas en Aus-
tin (EE.UU.) y del Depar-
tamento de Psicologia y
Neurociencia en la U.
Baylor de Waco
(EEUU).

Tras el andlisis, los
cientificos concluyeron
que el uso regular de tec-
nologfas digitales se aso-
cia con una reduccién del
58% en la probabilidad
de desarrollar deterioro
cognitivo. Asimismo, se
observé una disminu-
cién del 26% en la tasa de
deterioro cognitivo a lo
largo del tiempo entre
quienes utilizan estas in-
novaciones diariamente.

puede reducir el aislamiento, un factor de riesgo
conocido para la demencia. Y, tercero, el apoyo
compensatorio: la tecnologfa puede ayudaralos
adultos mayores a gestionar las tareas diarias de
forma mds eficaz, creando una especie de “apo-
yo digital” que prolonga la independencia.

Eduardo Toro, director ejecutivo de Conecta
Mayor UC, fundacién que trabaja por laintegra-
cién de los séniors para, por medio dela tecnolo-
gfa, conectarlos y acompanarlos, afirma que un
punto clave es el de la socializacién.

“El uso de celulares e internet fortalece las co-
municaciones y disminuye el aislamiento social,
lo que permite a las personas mayores sentirse y
hacerse parte de una sociedad hoy digitalizada.
Participar de procesos ciudadanos, opinar sobre
la contingencia, informarse a tiempo y sumarse
aunasociedad que mira y se mira a través de las
pantallas conlleva a que estén activos, atentos e
incluidos”, precisa.

Por su parte, Nicole Rogers, neuréloga del
Centro de Neurociencias de la U. de los Andes,
explica que “este estudio es interesante, bien he-
choy viene a confirmar algo que intufamos hace
tiempo: mantenerse mentalmente activo, inclu-
soatravés de la tecnologfa, podria ayudar a pre-
servar la salud cognitiva en la vejez. El uso de
esta puede ser un estimulo cognitivo potente.
Implica aprender, adaptarse, tomar decisiones,
resolver problemas, mantenerse en contacto
con otros. Todo eso son funciones cerebrales

"(Utilizar dispositi-
vos tecnoldgicos)
implica aprender,
adaptarse, tomar
decisiones, resolver

mico e investigador en el Instituto de Ciencias

Reserva tecnologica

Asf, los hallazgos respaldaron la teoria de la
“reserva tecnoldgica”, la que propone que el
uso de dispositivos digitales puede fortalecer la
actividad mental y fomentar la conexién social,
factores que podrian compensar los déficits cog-
nitivos asociados con una mayor edad.

“La afirmacién fundamental de este estudio
es que la interaccién natural y moderada con las
tecnologfas digitales, como el uso de internet,
las redes sociales y las aplicaciones, se asocia sig-
nificativamente con una menor probabilidad de
deterioro cognitivo en adultos de mediana edad
y mayores. Aun a pesar de corregir el efecto de
factores importantes que pueden confundir, co-
mo la edad, la educacidn, los ingresos y la salud
fisica; o el generado por factores conocidos de
prevencién de la demencia, tales como el con-
trol de la presicén arterial y la actividad ffsica, el
efecto favorable se mantuvo o, incluso, fue mds
fuerte”, comenta Antonio Eblen-Zajjur, acadé-

Biomédicas de la U. Auténoma.

Y afiade: “Es llamativo que refuta afirmacio-
nes populares, pero poco fundamentadas, del
supuesto deterioro cerebral debido al tiempo
frente a las pantallas. El andlisis no encontrd evi-
dencia de esto. Por el contrario, mostré que el
uso de la tecnologfa se asocié a mejores resulta-
dos cognitivos hasta seis afios después. De he-
cho, las personas con mejor funcionamiento
cognitivo son mds propensas a interactuar con
las tecnologias desde el principio, sobre todo
cuando las tareas digitales exigen un alto nivel
de agilidad mental, sugiriendo que la salud cog-
nitiva facilita el uso de la tecnologia y esta, a su
vez, puede protegerla”.

De acuerdo con el estudio, son tres posibles
mecanismos los que explican este efecto. Prime-
1o, la estimulacion cognitiva: el mundo digital
ofrece desafios mentales més dindmicos y com-
plejos que las actividades analdgicas tradiciona-
les. Segundo, la conexién social: la tecnologfa

problemas y mante-
nerse en contacto con
otros, funciones cere-
brales que, al ejerci-
tarse, ayudan a man-
tener cierto nivel de
reserva cognitiva”,
dice la neurdloga
Nicole Rogers.

que, al ejercitarse, ayudan a mantener cierto ni-
vel de reserva cognitiva, que es como nuestra
‘cuenta de ahorro’ cerebral. Ademds, puede dar
sentido de autonomia y conexién social, que
también impactan la salud cerebral”.

Los investigadores del estudio advierten de
posibles efectos adversos si el uso de la tecno-
logia se remite a pasar tiempo excesivo y pasi-
vo frente a la pantalla, como navegar en inter-
net sin rumbo o ver videos durante periodos
prolongados. Asimismo, alertan de que susti-
tuir las interacciones sociales fisicas por las di-
gitales es dafiino.

En esta linea, Rogers precisa que el uso de
dispositivos tiene que ser “intencionado, guia-
doy placentero. Forzar a alguien a usar el celu-
lar sin que le haga sentido no sirve. Yo reco-
mendaria iniciar con cosas simples, videolla-
madas con la familia, grupos de WhatsApp y
juegos que impliquen memoria y estrategia,
como la app Lumosity”.
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