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Hay muchas medidas que puede tomar para mantener la salud de su cuerpo a medida que envejece,
pero éalguna vez se toma el tiempo para pensar en su cerebro y si estd saludable? ¢Hablé con su
proveedor de atencion médica sobre la salud del cerebro? Probablemente no lo haya hecho, pero
deberia. Una encuesta reciente revel6 que el 82% de las personas en los EE. UU. dice que ellas o alguien
cercano han luchado con al menos una afecciéon relacionada con la salud del cerebro, como la depresién
o la demencia. Tal vez esté pensando: “Soy demasiado joven para preocuparme por mi memoria”, pero
aproximadamente el 10% de las personas de 45 afios 0 mas en los EE. UU. tiene deterioro cognitivo
subjetivo, que es la confusion o la pérdida de memoria comunicadas por el propio paciente que puede
ser un factor de riesgo o incluso un signo temprano de la enfermedad de Alzheimer o la demencia
relacionada.

Por desgracia, no muchas personas que sufren deterioro cognitivo subjetivo hablan de ello. De hecho,
menos del 50% de los adultos informaron haber hablado sobre la confusién o la pérdida de memoria
con un proveedor de atencién médica. Por supuesto, incluso la idea de deterioro cognitivo o demencia
puede ser aterradora. A nadie le gusta pensar en un futuro en el que pierda la memoria, sea incapaz de
reconocer a sus seres queridos y no pueda cuidarse a si mismo. No obstante, hay buenas noticias. Nunca
es demasiado pronto para mejorar la salud del cerebro, y hay medidas que puede tomar ahora para
reducir el riesgo de sufrir deterioro cognitivo y demencia.

Hay investigaciones que demuestran que existen varios factores de riesgo modificables que son al
menos parcialmente responsables de alrededor del 40% de todos los casos de enfermedad de Alzheimer
y demencia. Estos factores de riesgo incluyen el bajo nivel educativo, la baja estimulacién cognitiva, la
pérdida auditiva, la pérdida de la visidn, el traumatismo cerebral (incluida la conmocion cerebral), la
hipertension, la falta de actividad fisica, la diabetes, los factores de riesgo cardiovascular, el consumo
elevado de alcohol, la obesidad, el tabaquismo, la depresidn, el aislamiento social, los contaminantes
atmosféricos, el suefo insuficiente y la alimentacion. ¢ Qué puede hacer para asumir el control de la
salud de su cerebro?

Por ejemplo, si tiene pérdida de audicidn, use audifonos. La pérdida auditiva se asocia con el deterioro
cognitivo en personas que no usan audifonos. También es importante participar en actividades sociales.
El contacto social se reconoce como un factor protector ante el deterioro cognitivo y la enfermedad de
Alzheimer. La Alzheimer’s Association también recomienda 10 cosas que puede hacer en su vida
cotidiana.

e Desafie su cerebro haciendo algo nuevo. Aprenda una nueva habilidad o intente hacer algo
artistico.

e Continle con su educacion. Tome clases en una biblioteca local o en linea para estimular su
cerebro.

e Haga ejercicio regularmente. Encuentre maneras de incorporar mas actividad a su dia.

e Proteja su cabeza. Use casco para andar en bicicleta y cinturén de seguridad cuando esté en un
automovil.

e Deje de fumar.

e Controle su presion arterial. Hable con su proveedor sobre la alimentacion, el ejercicio y los
medicamentos necesarios para mantener la presion arterial bajo control.

e Controle la diabetes. Al igual que con la presion arterial, hable con su proveedor sobre la
alimentacidn, el ejercicio y los medicamentos.

e Coma alimentos mas saludables. Incluya mas verduras y carnes mas magras en su dieta, y evite
los alimentos procesados.

e Mantenga un peso saludable. Varios de los cambios en el estilo de vida mencionados, como la
actividad fisica y la alimentacion, pueden ayudarle a controlar el peso.
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e Duerma mejor. Manténgase lejos de las pantallas antes de acostarse y, en la medida de lo
posible, reduzca al minimo la alteracién del suefio. Si cree que tiene algun trastorno relacionado
con el suefio, como apnea del suefio, hable con su proveedor.

Quizas le resulte incdmodo iniciar una conversacion sobre la salud del cerebro con su proveedor de
atencién médica, independientemente de que tenga inquietudes especificas sobre su memoria o no, y
eso es normal. Algunas personas consideran que es responsabilidad del proveedor comenzar la
conversacion. Otros sienten vergiienza debido al estigma que aln existe en torno a las dificultades
cognitivas y la enfermedad de Alzheimer. Sin embargo, la salud del cerebro es demasiado importante
como para esperar a que su proveedor plantee el tema. ¢ Por qué? Porque, lamentablemente, muchos
proveedores también se sienten incomodos al hablar sobre la salud del cerebro y las inquietudes
cognitivas.

Entonces, comience una conversacidn con su proveedor sobre la salud del cerebro y cualquier inquietud
cognitiva especifica que pueda tener hoy mismo. Tal vez quiera preguntar sobre los cambios en el estilo
de vida que puede hacer para reducir el riesgo de deterioro cognitivo y enfermedad de Alzheimer, o
sobre los sintomas relacionados con el envejecimiento normal en comparacién con los signos tempranos
de la enfermedad de Alzheimer. Son temas dificiles de plantear, pero son de vital importancia. Si usted o
alguien que conoce esta listo para hablar con un proveedor de atencién médica sobre la salud del
cerebro y el deterioro cognitivo, eche un vistazo a los recursos proporcionados en esta pizarra virtual.
Descubra qué preguntas debe hacer, cdmo iniciar la conversacién, cdmo participar en el proceso de
toma de decisiones e incluso dénde buscar grupos de apoyo. No espere. Hablar sobre la salud del
cerebro en este momento podria ayudarle a usted o a alguien que ama a vivir la vida al maximo.
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