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SALUT CEREBRAL

La salut cerebral fa referencia a I'estat optim de salut i funcionament del
cervell, que és I'6rgan més important del sistema nerviés central.

La salut cerebral implica la capacitat del cervell per realitzar les seves funcions
adequadament, inclosa la facultat de processar informacié, regular les
emocions, coordinar els moviments, mantenir la memoria i 'aprenentatge i
controlar les funcions vitals del cos.

Quan el cervell gaudeix de bona salut, és capag de realitzar de forma eficient
un seguit de processos i funcions (com I'atencio, la memoria, l'aprenentatge,
la percepcio, el raonament, la presa de decisions, 'emoci6 i 'autoregulacio)
amb flexibilitat i capacitat d'adaptacié a canvis i desafiaments.

Quan no hi ha una bona salut cerebral, poden sorgir diferents problemes i
trastorns que n'afecten el funcionament.

Problemes cognitius amb dificultat per concentrar-se, oblits frequients, manca de
claredat mental, lentitud per processar informacio i problemes de llenguatge.

Problemes emocionals, com ansietat, depressio, canvis d'humor, irritabilitat
i dificultat per regular les emocions.

- Augment del risc de desenvolupar malalties cerebrals, com ara deméncia,
esclerosi multiple i altres trastorns cerebrals.

- Augment del risc de patir un accident cerebrovascular, que pot causar danys
cerebrals permanents i afectar greument les habilitats cognitives i emocionals.

- Complicacions en el son, cosa que pot tenir un efecte negatiu en la salut
general i el benestar.

A més, és important destacar que la mala salut cerebral no només afecta
lindividu, sind també les relacions interpersonals i la qualitat de vida en general.

La salut cerebral no és un estat estatic, siné un procés dinamic que pot
millorar o empitjorar amb el temps. Per tant, promocionar la salut cerebral
requereix prevenir i cuidar el cervell al llarg de la vida.

CONSELLS PER MANTENIR UNA BONA SALUT
CEREBRAL

El cervell és el centre de control del sistema nervios i és responsable de
controlar i coordinar totes les funcions corporals. Es I'drgan més complex del
cos huma i és la base de la consciencia, la memoria, I'atencio, la percepcid, el
pensament, 'emocio i la coordinacié motora.

Per mantenir una bona salut cerebral, es poden seguir els consells seglents:

Portar una alimentacio saludable i equilibrada, rica en fruites i verdures,
proteines magres i greixos saludables, per proporcionar els nutrients
necessaris al cervell.

Fer exercici fisic per millorar la circulacié sanguinia i el flux d'oxigen al cervell.

Realitzar activitat mental per mantenir en forma el cervell. L'aprenentatge
i la resoluci6 de problemes poden ajudar a estimular I'activitat cerebral i
prevenir el deteriorament cognitiu.

Dormir prou, ja que la manca de son pot afectar la memoria, la concentracio
i 'estat d'anim.

- Gestionar l'estrés cronic, ja que és molt negatiu per a la saluti és
recomanable practicar la meditacio i la relaxacié.

Mantenir les relacions socials i evitar 'aillament i la possibilitat de patir
depressio i ansietat.

Participar en activitats socials.

Evitar habits poc saludables com
el consum d'alcohol i tabac.




SALUT CEREBRAL | DEMENCIA

La mala salut cerebral pot estar associada a un risc més alt de desenvolupar
demeéncia. La demeéncia és un terme que s'utilitza per descriure una serie de
trastorns que afecten la memoria, el pensament i el comportament, i que
poden ser causats per diversos factors, com ara canvis en el cervell deguts a
I'envelliment, malalties cerebrals, lesions cerebrals traumatiques i malalties
croniques com la diabetis i la hipertensié.

La mala salut cerebral pot ser el resultat de diferents factors, com la manca
de son, una mala alimentacio, el consum excessiu d'alcohol, el tabaquisme,
la manca d'exercici fisic i 'estrés cronic. Aquests factors poden afectar la
salut del cervell de diverses maneres, com alterant I'estructura i la funcio del
cervell, augmentant la inflamaci6 i I'estrés oxidatiu i reduint la produccié de
noves cél-lules cerebrals.

PREVENCIO PRIMARIA DE LA DEMENCIA

La prevencio primaria de la deméncia fa referéencia a les mesures i estratégies
adoptades per reduir el risc de desenvolupar demeéncia. Se centra en abordar

els factors de risc modificables que poden contribuir al desenvolupament

de la malaltia. Si bé és cert que no es pot prevenir completament la deméncia,

es creu que certs canvis en l'estil de vida i I'adopcié d’habits saludables poden
tenir un impacte positiu en la reduccié del risc.

En una publicacié editada per la Lancet Commission el 2017, es van identificar
9 factors de risc modificables i, tres anys més tard, es van ampliar a 12 factors

de risc’ estretament relacionats amb el desenvolupament de la demencia;
per tant, la seva identificacio ofereix una oportunitat sense precedents per
prevenir-ne o endarrerir-ne l'aparicio.

Aquests 12 factors de risc abasten diferents aspectes de la vida, inclosos la
salut fisica, l'estil de vida i la salut mental. Aixd suggereix la necessitat d'un
enfocament integral per a la seva prevencié, ja que es podrien prevenir o
endarrerir fins al 40 % dels casos de deméncia.

1 https://www.ceafa.es/files/2022/07/cartel-a3-riesgos-1.pdf
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ENFOCAMENT INTEGRAL DE LA DEMENCIA

Atesa l'etiologia multifactorial de la deméncia i la malaltia d’Alzheimer d'aparicié
tardana, podrien ser necessaries intervencions multidomini adrecades
simultaniament a diversos factors i mecanismes de risc per assolir un efecte
preventiu optim. En els darrers anys, shan completat tres grans assajos
multidomini (FINGER, MAPT i PreDIVA).

L'estudi FINGER realitzat a Finlandia va investigar l'efectivitat d'un enfocament
integral en l'estil de vida per prevenir o endarrerir el deteriorament cognitiu.
Aquesta intervencio incloia assessorament sobre I'adopci6 d'una dieta
saludable, activitat fisica regular, entrenament cognitiu i control dels
factors de risc vascular (com la pressio arterial i el colesterol), com també

el seguiment i tractament de malalties croniques. Els investigadors van
realitzar avaluacions cognitives periddiques al llarg de I'estudi, utilitzant proves
per mesurar el rendiment en arees com la memoria, I'atencio, la velocitat de
processament i la funcié executiva. El resultat d'aquest estudi va presentar
evidencies del benefici en la capacitat funcional, la qualitat de vida i la reduccié
del risc de deteriorament cognitiu i discapacitat.

ACTIVITAT FiSICA REGULAR PER PREVENIR LA
DEMENCIA

L'activitat fisica regular, tant aerobica com anaerobica, pot tenir un paper
important en la prevencio i la gestié de la deméncia. Diversos estudis han
demostrat que aquesta practica regular pot reduir el risc de desenvolupar
demeéncia i millorar 'estrés psicoldgic i els factors de risc vasculars i
metabolics (com la hipertensi6 arterial i els nivells elevats de glucosa en sang).
A més, pot afavorir 'eliminacié d’amiloides i augmentar la reserva cognitiva.
L'activitat fisica s'ha associat a un augment del volum cerebral i dels nivells del
factor neurotrofic derivat del cervell.

1. Millora la salut cardiovascular: 'exercici aerobic, com ara correr,
nedar, caminar o anar en bicicleta, enforteix el cor i els vasos
sanguinis i millora la salut cardiovascular.

2. Augmenta el flux sanguini cerebral: I'exercici aerobic promou el
flux sanguini cap al cervell, cosa que pot millorar I'entrega d’oxigen
i nutrients essencials per a un funcionament cerebral optim. Un flux
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sanguini cerebral més alt ajuda a mantenir la salut de les cél-lules
cerebrals i pot contribuir a prevenir el deteriorament cognitiu
associat a la demencia.

. Estimula la produccié de factors neurotrofics: sha demostrat que

I'exercici aerobic estimula la produccié de factors neurotrofics, com
ara el factor derivat del cervell (BDNF, per les sigles en anglés). Aquests
factors promouen el creixement, la supervivencia i la plasticitat de

les cel-lules cerebrals, cosa que pot ajudar a protegir contra el dany
neuronal i promoure un funcionament cognitiu saludable.

. Redueix I'estrés i millora I'estat d’anim: I'exercici aerobic promou

I'alliberament d’endorfines, neurotransmissors que milloren l'estat
d’anim i redueixen l'estrés. L'estres cronic i la depressié s'han
associat amb un risc més alt de desenvolupar demencia; per tant,
reduir 'estrés i millorar 'estat d’anim a traveés de I'exercici aerobic
pot tenir efectes protectors per a la salut cerebral.

. Millora la funcid i la reserva cognitiva: ssha demostrat que I'exercici

aerobic millora la funcié cognitiva en arees com la memoria, l'atencié
i el processament de la informacié. A més, 'exercici aerobic regular
s'associa amb una major reserva cognitiva, és a dir, la capacitat del
cervell per compensar els canvis i les lesions, cosa que pot endarrerir
I'aparicio i la progressié de la demeéncia.

. Enfortiment muscular i ossi: 'entrenament de forca i 'aixecament

de pesos promou I'enfortiment dels musculs i els ossos. Aquest
enfortiment no només té beneficis fisics, com millorar la postura

i la capacitat funcional, sind que també s'ha relacionat amb una
millor salut cerebral. Uns musculs i ossos més forts poden ajudar a
mantenir la mobilitat, prevenir caigudes i promoure un envelliment
saludable en general, cosa que pot tenir un impacte positiu en la
salut cerebral i reduir el risc de deméncia.

. Estimulacié de 'hormona del creixement: I'aixecament de pesos pot

estimular l'alliberament de 'hormona del creixement huma (HGH, per

les sigles en angles). LHGH té un paper important en el creixement i

la regeneracio cel-lular, incloses les cél-lules cerebrals. L'estimulacio de
I'HGH a través de I'exercici anaerobic pot promoure la salut cerebral en
ajudar a mantenir i regenerar les cel-lules cerebrals, cosa que pot tenir
beneficis en la prevenci6 de la demencia.
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3. Equilibri hormonal: ajuda a equilibrar les hormones en el cos, fet
que pot tenir un impacte positiu en la salut cerebral. Sha demostrat
que l'exercici anaerobic redueix els nivells de cortisol ('lhormona de
I'estrés) i promou l'alliberament d’endorfines (neurotransmissors
associats amb el benestar) i la reduccié de 'estrés. Un millor
equilibri hormonal pot ajudar a protegir el cervell contra el dany
oxidatiu i la inflamacio, que son factors que contribueixen al
desenvolupament de la demencia.

4. Millora de la resisténcia i la capacitat funcional: una millora de la
resisténcia muscular i de la capacitat funcional pot tenir un impacte
directe en l'autonomia i la qualitat de vida de les persones grans, cosa
que, alhora, pot influir en la salut cerebral. En mantenir-se actives
i tenir una bona condicié fisica, és més probable que les persones
participin en activitats cognitivament estimulants i socials, cosa que
pot ajudar a mantenir la funcié cognitiva i reduir el risc de demencia.

ESTRATI‘EGIES PER MILLORAR LA PREVENCIO
DE LA DEMENCIA

1. Educacié i conscienciacié sobre els riscs i les mesures preventives com
a aspectes fonamentals per millorar la prevencié. Aixo implica informar i
educar les persones sobre els riscs especifics, com prevenir-los i com actuar.

2. Promoci6 d'estils de vida saludables com a estratégia clau per prevenir
malalties i promoure el benestar general. Aixo inclou promoure una
alimentacio saludable i la practica regular d’exercici fisic, evitar el consum
excessiu d'alcohol i tabac i fomentar la cura de la salut mental.

3. Politiques publiques i regulacions basades en evidéncies
cientifiques, tenint en compte les necessitats de la poblacié.
Per exemple, en 'ambit de la salut, es poden implantar ~
politiques de restriccié a la publicitat d'aliments no
saludables o regulacions per reduir I'exposicio a
substancies toxiques.

4. Detecci6 primerenca i atencié primaria.
Establir programes de detecci6 primerenca
de malalties i promoure l'accés a
una atencié primaria de qualitat sén
estratégies importants per prevenir
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malalties i abordar problemes de =
salut abans que s'agreugin. La detecci6 primerenca permet un tractament
més efectiu i redueix la carrega de malaltia a llarg termini.

. Participacié comunitaria en la planificacié i execuci6 de programes

preventius. Aixdo fomenta la responsabilitat compartida i augmenta
I'efectivitat de les estratégies de prevencio. Es poden organitzar campanyes
de sensibilitzacio, grups de suport i activitats comunitaries per promoure la
prevencio.

. Us de la tecnologia per a la millora de la prevenci6. Per exemple, I's

d'aplicacions mobils i peces d'indumentaria connectada pot ajudar a
monitorar la salut i proporcionar recordatoris per mantenir estils de vida
saludables.

. Col-laboracié interdisciplinaria. La prevencié de la deméncia requereix

una aproximacié interdisciplinaria, en quée metges, infermeres, psicolegs,
terapeutes ocupacionals i altres professionals treballin conjuntament. Es
poden establir equips d'atencié especialitzats en deméncia tant en atencié
primaria com secundaria per brindar un enfocament integral i coordinat.

. Col-laboracié amb professionals de la salut com els farmacéutics per a

la deteccié primerenca de factors de risc. Aix0o inclou el mesurament de la
pressié arterial, el control del colesterol i la glucosa en sang i I'avaluacié de
I'estat cognitiu. Aquests serveis poden ajudar a identificar les persones de
risc i derivar-les a professionals de la salut per a un diagnostic i tractament
adequats.



RESERVA COGNITIVA

La reserva cognitiva fa referéncia a la capacitat del cervell per adaptar-se als
canvis i compensar els efectes negatius de I'envelliment, les malalties o les
lesions cerebrals. Essencialment, és una mesura de la capacitat del cervell per
mantenir un rendiment cognitiu Optim, malgrat els canvis o les lesions que
puguin afectar el cervell.

La reserva cognitiva es basa en la idea que el cervell té la capacitat de
reorganitzar-se i compensar els danys mitjancant la creacié de noves xarxes
neuronals, 'adaptacié a noves situacions i la capacitat d'aprendre i utilitzar
noves habilitats.

Es creu que la reserva cognitiva es pot augmentar mitjancant un seguit
d‘activitats, com I'aprenentatge continu, I'exercici regular, la interacci6 social
i 'adopcié d'un estil de vida saludable. Aquestes activitats poden ajudar a
augmentar la densitat de la mateéria grisa, promoure la plasticitat neuronal i
millorar la capacitat del cervell per recuperar-se de lesions o malalties.

Una major reserva cognitiva s’ha associat amb un menor risc de desenvolupar
malalties neurodegeneratives, com 'Alzheimer, i amb una capacitat més gran
per mantenir la funcié cognitiva en edat avancada. Per tant, és important
prendre mesures per mantenir i millorar la reserva cognitiva, especialment a
mesura que envellim.

RESERVA COGNITIVA | DEMENCIA

La reserva cognitiva pot tenir un efecte protector contra la deméncia i

altres trastorns cognitius relacionats amb l'edat. S’ha descobert que les
persones amb una reserva cognitiva meés gran tenen una menor incidéncia i
endarrereixen l'aparicié de la deméncia, tot i tenir els mateixos nivells de dany
cerebral que les persones amb menys reserva cognitiva.

La reserva cognitiva pot actuar com un facilitador contra els efectes negatius
de les malalties i lesions cerebrals. Les persones amb una reserva cognitiva
més gran poden compensar els canvis cerebrals i adaptar-se millor als nous
reptes cognitius, cosa que els permet mantenir una funci6 cognitiva adequada
tot i patir danys cerebrals.

Per exemple, un estudi va trobar que les persones amb una reserva cognitiva
més gran tenien menys probabilitats de desenvolupar demeéncia després
d’haver experimentat una lesié cerebral traumatica en comparacié amb les

12

persones amb una reserva cognitiva inferior.

A més, la reserva cognitiva pot millorar I'eficacia de les intervencions
terapéutiques i de tractament per a la deméncia. Les persones amb una
reserva cognitiva més gran poden respondre millor a les intervencions
de rehabilitacié cognitiva i tenir una millor capacitat per compensar les
deficiéncies cognitives relacionades amb la malaltia.

En resum, la reserva cognitiva pot actuar com un amortidor contra la
demeéncia i altres trastorns cognitius relacionats amb I'edat, cosa que permet
les persones mantenir una funcié cognitiva adequada malgrat els canvis
cerebrals. Per tant, és important prendre mesures per mantenir i millorar la
reserva cognitiva a mesura que envellim.

PLASTICITAT CEREBRAL

La plasticitat cerebral fa referéncia a la capacitat del cervell per adaptar-se i
canviar en resposta a noves experiéncies, aprenentatges, lesions i estimuls
ambientals. Aquesta capacitat es deu a I'habilitat de les neurones per
modificar les seves connexions sinaptiques, és a dir, les connexions entre
les ceél-lules cerebrals.

La plasticitat cerebral és essencial per a 'aprenentatge i la memoria, atés que
permet la formacié de noves connexions sinaptiques i la reorganitzacio de
les existents en resposta a noves experiencies. També té un paper important
en la recuperacio de lesions cerebrals, com ara l'accident cerebrovascular

o les lesions traumatiques, ja que les neurones poden reorganitzar-se per
compensar la pérdua de la funci6 en arees cerebrals malmeses.

Les connexions sinaptiques son crucials per a la funcié cerebral, ja que
permeten la comunicacio i la integraci6 d'informacié entre les neurones.
Les connexions sinaptiques poden ser modulades per l'activitat neuronal i
I'experiéncia, amb la qual cosa es poden enfortir o debilitar en resposta a
I'estimulacié adequada, cosa que contribueix a la plasticitat sinaptica a llarg
termini, a 'aprenentatge i a la memoria.

En general, la plasticitat cerebral és un procés dinamic i continu que dura tota
la vida, tot i que se sap que disminueix amb I'edat i es pot veure afectada per
factors com la dieta, l'estrés i I'activitat fisica i mental.
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PLASTICITAT CEREBRAL | DEMENCIA

La plasticitat cerebral pot tenir un paper important en la prevencié i el
tractament de la demeéncia. La demencia és una malaltia neurodegenerativa
que afecta la memoria, el pensament i el comportament, i es caracteritza per la
perdua progressiva de neurones i connexions neuronals al cervell.

Tot i que la plasticitat cerebral disminueix amb l'edat, encara és possible
estimular-la en persones grans i amb demeéncia. Per exemple, la participacié en
activitats cognitivament estimulants i 'aprenentatge de noves habilitats poden
ajudar a mantenir i millorar aquesta plasticitat.

A més, alguns estudis? suggereixen que la plasticitat cerebral es pot utilitzar per
ajudar a compensar els déficits cognitius associats a la demeéncia. Per exemple,
I'estimulacio cognitiva, que és una terapia no farmacoldgica, s'ha utilitzat per
millorar les funcions cognitives en persones amb demencia de lleu a moderada,
com la memoria, l'atencio, la velocitat de processament i el raonament. La idea
es basa en el fet que el cervell és capag d'adaptar-se i canviar en resposta a
I'estimulacio, cosa que es coneix com a plasticitat cerebral.

Aquesta terapia es pot realitzar a través d'un professional de la salut o
mitjancant I'Us de programes d’entrenament cognitiu en linia o en dispositius
mobils. Aix0 implica fer una série d'exercicis cognitius dissenyats per desafiar
les habilitats cognitives d'una persona i estimular la plasticitat cerebral.

Els exercicis cognitius poden incloure tasques de memoria, atencio

i raonament, i es poden presentar en diferents formats, com ara jocs
d'ordinador, exercicis de paper i llapis o activitats en grup. La terapia
d'entrenament cognitiu es realitza generalment en sessions regulars durant un
periode de diverses setmanes o mesos.

En resum, la salut cerebral, la reserva cognitiva i la plasticitat cerebral estan
estretament interrelacionades i s'influeixen mdtuament. Mantenir una bona
salut cerebral i una reserva cognitiva alta és essencial per preservar la capacitat
cognitiva a mesura que envellim, i la plasticitat cerebral es pot estimular
mitjancant activitats cognitivament exigents per ajudar a mantenir i millorar la
funcio cognitiva al llarg de la vida.

2 https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50212-97282013000300015
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