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SALUD CEREBRAL

La salud cerebral se refiere al estado 6ptimo de salud y funcionamiento del
cerebro, que es el 6rgano mas importante del sistema nervioso central.

La salud cerebral implica la capacidad del cerebro para realizar sus funciones
adecuadamente, incluyendo la facultad de procesar informacion, regular

las emociones, coordinar los movimientos, mantener la memoria y el
aprendizaje, y controlar las funciones vitales del cuerpo.

Si el cerebro goza de buena salud significa que es capaz de realizar una
serie de procesos y funciones, como la atencién, la memoria, el aprendizaje,
la percepcion, el razonamiento, la toma de decisiones, la emocién y su
regulacién de forma eficiente, con flexibilidad y capacidad de adaptacion a
cambios y desafios.

Cuando no hay buena salud cerebral pueden surgir diferentes problemas y
trastornos que afectan su funcionamiento.

Problemas cognitivos con dificultad para concentrarse, olvidos frecuentes,
falta de claridad mental, lentitud para procesar informacion y problemas de
lenguaje.

Problemas emocionales como ansiedad, depresion, cambios de humor,
irritabilidad, y dificultad para regular las emociones.

- Aumento del riesgo de desarrollar enfermedades cerebrales como la
demencia, esclerosis multiple y otros trastornos cerebrales.

- Acrecentamiento del riesgo de tener un accidente cerebrovascular,
gue puede causar dafio cerebral permanente y afectar gravemente las
habilidades cognitivas y emocionales.

- Complicaciones en el suefio que puede tener un efecto negativo en la salud
general y el bienestar.

Ademas, es importante destacar que la mala salud cerebral no solo afecta al
individuo, sino que también impacta en las relaciones interpersonales, y en la
calidad de vida en general.

La salud cerebral no es un estado estatico, sino que es un proceso dindmico
que puede mejorar o empeorar con el tiempo. Por lo que promocionar la
salud cerebral requiere prevenir y cuidar el cerebro a lo largo de la vida.

CONSEJOS PARA MANTENER UNA BUENA
SALUD CEREBRAL

El cerebro es el centro de control del sistema nervioso y es responsable

de controlar y coordinar todas las funciones corporales. Es el 6rgano mas
complejo del cuerpo humano y es el asiento de la conciencia, la memoria, la
atencion, la percepcion, el pensamiento, la emocién y la coordinacién motora.

Para mantener una buena salud cerebral hay una serie de consejos que se
pueden seguir:

Llevar una alimentacion saludable y equilibrada, rica en frutas y verduras,
proteinas magras y grasas saludables para proporcionar los nutrientes
necesarios al cerebro.

Realizar ejercicio fisico para mejorar la circulaciéon sanguinea y el flujo de
oxigeno al cerebro.

Realizar actividad mental para mantener en forma el cerebro. El aprendizaje
y la resolucién de problemas pueden ayudar a estimular la actividad
cerebral y prevenir el deterioro cognitivo.

Dormir lo suficiente, ya que es esencial y su falta puede afectar a la
memoria, la concentracion y el estado de animo.

Manejar el estrés crénico, ya que es muy negativo para la salud, y es
recomendable practicar la meditacion y la relajacion.

Mantener las relaciones sociales y evitar el aislamiento y la posibilidad de
padecer depresién y ansiedad.

Participar en actividades sociales.

Evitar habitos poco saludables
como el consumo de alcohol y K
el tabaco. - :)/\




SALUD CEREBRAL Y DEMENCIA

La mala salud cerebral puede estar asociada con un mayor riesgo de
desarrollar demencia. La demencia es un término que se utiliza para
describir una serie de trastornos que afectan a la memoria, el pensamiento
y el comportamiento, y que pueden ser causados por diversos factores,
incluyendo cambios en el cerebro debido al envejecimiento, enfermedades
cerebrales como la demencia y otras, lesiones cerebrales traumaticas y
enfermedades crénicas como la diabetes y la hipertension.

La mala salud cerebral puede ser el resultado de diversos factores, como

la falta de suefio, la mala alimentacién, el consumo excesivo de alcohol,

el tabaquismo, la falta de ejercicio fisico y el estrés crénico. Estos factores
pueden afectar la salud del cerebro de diversas maneras, como alterando
la estructura y la funcién del cerebro, aumentando la inflamacién y el estrés
oxidativo, y reduciendo la produccion de nuevas células cerebrales.

PREVENCION PRIMARIA DE LA DEMENCIA

La prevencion primaria de la demencia se refiere a las medidas y estrategias
adoptadas para reducir el riesgo de desarrollar demencia. Se centra en
abordar los factores de riesgo modificables que pueden contribuir al
desarrollo de la enfermedad. Si bien es cierto que no se puede prevenir
completamente la demencia, se cree que ciertos cambios en el estilo de vida
y la adopcion de habitos saludables pueden tener un impacto positivo en la
reduccion del riesgo.

En una publicacion editada por Lancet Commission en 2017 se identificaron 9
factores de riesgo modificables, tres afios mas tarde se vieron ampliados a 12
factores de riesgo' que estan estrechamente relacionados con el desarrollo
de la demencia por lo que su identificacidn ofrece una oportunidad sin
precedentes para prevenir o retrasar su aparicion.

Estos 12 factores de riesgo abarcan diferentes aspectos de la vida, incluyendo
la salud fisica, el estilo de vida y la salud mental. Esto lleva a pensar en la
necesidad de un enfoque integral para su prevencion ya que se podrian
prevenir o retrasar hasta el 40% de los casos de demencia.

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

Dada la etiologia multifactorial de la demencia y la enfermedad de Alzheimer
de aparicién tardia, podrian ser necesarias intervenciones multidominio
que se dirijan simultaneamente a varios factores y mecanismos de riesgo
para lograr un efecto preventivo éptimo. En los dltimos afos, se han
completado tres grandes ensayos multidominio (FINGER, MAPT y PreDIVA).

El estudio FINGER llevado a cabo en Finlandia investigé la efectividad de

un enfoque integral en el estilo de vida para prevenir o retrasar el deterioro
cognitivo. Esta intervencion incluia asesoramiento sobre la adopcién de una
dieta saludable, actividad fisica regular, entrenamiento cognitivo, y control
de los factores de riesgo vascular (como la presion arterial y el colesterol) y el
seguimiento y tratamiento de enfermedades crénicas. Los investigadores
realizaron evaluaciones cognitivas periddicas a lo largo del estudio, utilizando
pruebas para medir el rendimiento en areas como la memoria, la atencion, la
velocidad de procesamiento y la funcién ejecutiva. El resultado de este estudio
arrojé evidencias del beneficio en la capacidad funcional, la calidad de vida y la
reduccién del riesgo de deterioro cognitiva y discapacidad.

ACTIVIDAD FiSICA REGULAR PARA PREVENIR
LA DEMENCIA

La actividad fisica regular, tanto aerdbica como anaerébica, puede
desempefiar un papel importante en la prevencién y el manejo de la
demencia. Existen estudios que han demostrado que dicha practica regular
puede reducir el riesgo de desarrollar demencia, mejora el estrés psicoldgico
y los factores de riesgo vasculares y metabdlicos (como la hipertension
arterial y los niveles elevados de glucosa en sangre). Ademas, puede favorecer
la eliminacion de amiloides y aumentar la reserva cognitiva. La actividad fisica
se ha asociado a un aumento del volumen cerebral y de los niveles del factor
neurotroéfico derivado del cerebro.

1. Mejora la salud cardiovascular: El ejercicio aerébico, como correr,
nadar, caminar o andar en bicicleta, fortalece el corazéony los vasos
sanguineos, mejorando la salud cardiovascular.

2. Aumenta el flujo sanguineo cerebral: El ejercicio aerdbico
promueve el flujo sanguineo hacia el cerebro, lo que puede mejorar
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la entrega de oxigeno y nutrientes esenciales para un funcionamiento
cerebral 6ptimo. Un mayor flujo sanguineo cerebral ayuda a
mantener la salud de las células cerebrales y puede contribuir a la
prevencion del deterioro cognitivo asociado con la demencia.

. Estimula la produccion de factores neurotréficos: El ejercicio

aerdbico ha demostrado estimular la produccidn de factores
neurotroficos, como el factor derivado del cerebro (BDNF, por
sus siglas en inglés). Estos factores promueven el crecimiento,

la supervivencia y la plasticidad de las células cerebrales, lo que
puede ayudar a proteger contra el dafio neuronal y promover un
funcionamiento cognitivo saludable.

. Reduce el estrés y mejora el estado de animo: El ejercicio

aerdbico promueve la liberacién de endorfinas, neurotransmisores
que mejoran el estado de animo y reducen el estrés. El estrés
cronico y la depresion se han asociado con un mayor riesgo de
desarrollar demencia, por lo que reducir el estrés y mejorar el
estado de animo a través del ejercicio aerdbico puede tener efectos
protectores en la salud cerebral.

. Mejora la funcién cognitiva y la reserva cognitiva: El ejercicio

aerdbico ha demostrado mejorar la funcién cognitiva en areas
como la memoria, la atencién y el procesamiento de la informacion.
Ademas, el ejercicio aerdbico regular ha sido asociado con una
mayor reserva cognitiva, es decir, la capacidad del cerebro para
compensar los cambios y lesiones, lo que puede retrasar la
aparicion y la progresion de la demencia.

. Fortalecimiento muscular y éseo: el entrenamiento de fuerza

y el levantamiento de pesas, promueve el fortalecimiento de los
musculos y los huesos. Este fortalecimiento no solo tiene beneficios
fisicos, como mejorar la postura y la capacidad funcional, sino que
también se ha relacionado con una mejor salud cerebral. Unos
musculos y huesos mas fuertes pueden ayudar a mantener la
movilidad, prevenir caidas y promover un envejecimiento saludable
en general, lo que puede tener un impacto positivo en la salud
cerebral y reducir el riesgo de demencia.

. Estimulacion de la hormona del crecimiento: el levantamiento de

pesas, puede estimular la liberacion de la hormona del crecimiento
9



humano (HGH, por sus siglas en inglés). La HGH desempefia un
papel importante en el crecimiento y la regeneracion celular,
incluidas las células cerebrales. La estimulacion de la HGH a través
del ejercicio anaerdbico puede promover la salud cerebral al ayudar
a mantener y regenerar las células cerebrales, lo que puede tener
beneficios en la prevencidén de la demencia.

3. Equilibrio hormonal: ayuda a equilibrar las hormonas en el
cuerpo, lo que puede tener un impacto positivo en la salud cerebral.
Se ha encontrado que el ejercicio anaerébico reduce los niveles
de cortisol, la hormona del estrés, y promueve la liberacion de
endorfinas, neurotransmisores asociados con el bienestary la
reduccion del estrés. El equilibrio hormonal mejorado puede ayudar
a proteger el cerebro contra el dafio oxidativo y la inflamacion, que
son factores que contribuyen al desarrollo de la demencia.

4. Mejora la resistencia y la capacidad funcional: mejora la
resistencia muscular y la capacidad funcional. Esto puede tener un
impacto directo en la autonomia y la calidad de vida de las personas
mayores, lo que a su vez puede influir en la salud cerebral. Al
mantenerse activo y tener una buena condicién fisica, es mas
probable que las personas participen en actividades cognitivamente
estimulantes y sociales, lo que puede ayudar a mantener la funcion
cognitiva y reducir el riesgo de demencia.

ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA PREVENCION
DE LA DEMENCIA

1. Educacién y concientizacién sobre los riesgos y las medidas preventivas es
fundamental para mejorar la prevencién. Esto implica informar
y educar a las personas sobre los riesgos especificos, cdmo
prevenirlos y cdmo actuar. E

2. Promocidn de estilos de vida saludables como
estrategia clave para prevenir enfermedades
y promover el bienestar general. Esto incluye
promover una alimentacion saludable, la
practica regular de ejercicio fisico, evitar el
consumo de tabaco y alcohol en exceso, y
fomentar el cuidado de la salud mental.
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. Politicas publicas y regulaciones A

basadas en evidencia cientifica, teniendo en cuenta las necesidades de la
poblacién. Por ejemplo, en el ambito de la salud, se pueden implementar
politicas de restriccion a la publicidad de alimentos no saludables o
regulaciones para reducir la exposicién a sustancias téxicas.

. Deteccién temprana y atencién primaria para establecer programas

de deteccién temprana de enfermedades y promover el acceso a la
atencién primaria de calidad son estrategias importantes para prevenir
enfermedades y abordar problemas de salud antes de que se agraven. La
deteccién temprana permite un tratamiento mas efectivo y reduce la carga
de enfermedad a largo plazo.

. Participacién comunitaria en la planificacion y ejecucion de programas

preventivos. Esto fomenta la responsabilidad compartida y aumenta

la efectividad de las estrategias de prevencién. Pueden organizarse
campafias de sensibilizacion, grupos de apoyo y actividades comunitarias
para promover la prevencion.

. Uso de la tecnologia en el desempefio de un papel importante en la

mejora de la prevencidon. Por ejemplo, el uso de aplicaciones méviles
y wearables puede ayudar a monitorear la salud y proporcionar
recordatorios para mantener estilos de vida saludables.

. Colaboracién interdisciplinaria en la prevencion de la demencia

requiere una aproximacion interdisciplinaria, donde médicos, enfermeras,
psicologos, terapeutas ocupacionales y otros profesionales trabajen en
conjunto. Se pueden establecer equipos de atencion especializados en
demencia tanto en atencién primaria como en secundaria para brindar un
enfoque integral y coordinado.

. Colaboracién con profesionales de la salud como los farmacéuticos para

deteccion temprana de factores de riesgo, como la medicién de la presién
arterial, el control del colesterol y la glucosa en sangre y la evaluacion del
estado cognitivo. Estos servicios pueden ayudar a identificar a las personas
de riesgo y remitirlas a profesionales de la salud para un diagnoéstico y
tratamiento adecuados.



RESERVA COGNITIVA

La reserva cognitiva se refiere a la capacidad del cerebro para adaptarse
a los cambios y compensar los efectos negativos del envejecimiento, la
enfermedad o lesiones cerebrales. Esencialmente, es una medida de la
capacidad del cerebro para mantener un rendimiento cognitivo 6ptimo, a
pesar de los cambios o lesiones que pueden afectar el cerebro.

La reserva cognitiva se basa en la idea de que el cerebro tiene la capacidad de
reorganizarse y compensar los dafos a través de la creaciéon de nuevas redes
neuronales, la adaptacion a nuevas situaciones y la capacidad de aprendery
utilizar nuevas habilidades.

Se cree que la reserva cognitiva se puede aumentar a través de una
variedad de actividades, como el aprendizaje continuo, el ejercicio regular,
la interaccion social y la adopcion de un estilo de vida saludable. Estas
actividades pueden ayudar a aumentar la densidad de la materia gris,
promover la plasticidad neuronal y mejorar la capacidad del cerebro para
recuperarse de lesiones o enfermedades.

Una mayor reserva cognitiva se ha asociado con un menor riesgo de
desarrollar enfermedades neurodegenerativas, como la enfermedad de
Alzheimer, y con una mayor capacidad para mantener la funcidén cognitiva en
la edad avanzada. Por lo tanto, es importante tomar medidas para mantener
y mejorar la reserva cognitiva, especialmente a medida que envejecemos.

RESERVA COGNITIVA Y DEMENCIA

La reserva cognitiva puede tener un efecto protector contra la demencia 'y
otros trastornos cognitivos relacionados con la edad. Se ha descubierto que
las personas con una mayor reserva cognitiva tienen una menor incidencia y
retrasan la aparicién de la demencia, a pesar de tener los mismos niveles de
dafio cerebral que las personas con una menor reserva cognitiva.

La reserva cognitiva puede actuar como un facilitador contra los efectos
negativos de las enfermedades y lesiones cerebrales. Las personas con
una mayor reserva cognitiva pueden compensar los cambios cerebrales

y adaptarse mejor a los nuevos desafios cognitivos, lo que les permite
mantener una funcién cognitiva adecuada a pesar de los dafios cerebrales.

Por ejemplo, un estudio? encontr6 que las personas con una mayor reserva

2 https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50212-97282013000300015
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cognitiva tenian una menor probabilidad de desarrollar demencia después de
haber experimentado una lesion cerebral traumatica en comparacién con las
personas con una menor reserva cognitiva.

Ademas, la reserva cognitiva puede mejorar la eficacia de las intervenciones
terapéuticas y de tratamiento para la demencia. Las personas con una
mayor reserva cognitiva pueden responder mejor a las intervenciones de
rehabilitacion cognitiva y tener una mejor capacidad para compensar las
deficiencias cognitivas relacionadas con la enfermedad.

En resumen, la reserva cognitiva puede actuar como un amortiguador

contra la demencia y otros trastornos cognitivos relacionados con la edad,
permitiendo a las personas mantener una funcién cognitiva adecuada a pesar
de los cambios cerebrales. Por lo tanto, es importante tomar medidas para
mantener y mejorar la reserva cognitiva a medida que envejecemos.

PLASTICIDAD CEREBRAL

La plasticidad cerebral se refiere a la capacidad del cerebro para adaptarse

y cambiar en respuesta a nuevas experiencias, aprendizajes, lesiones y
estimulos ambientales. Esta capacidad se debe a la capacidad de las neuronas
para modificar sus conexiones sinapticas, es decir, las conexiones entre las
células cerebrales.

La plasticidad cerebral es esencial para el aprendizaje y la memoria, ya que
permite la formacién de nuevas conexiones sinapticas y la reorganizacion
de las existentes en respuesta a nuevas experiencias. También juega un papel
importante en la recuperacion de lesiones cerebrales, como el accidente
cerebrovascular o lesiones traumaticas, ya que las neuronas pueden
reorganizarse para compensar la pérdida de la funcién en areas cerebrales
dafadas.

Las conexiones sindpticas son cruciales para la funcién cerebral, ya que
permiten la comunicacién y la integracion de informacion entre las neuronas.
Las conexiones sinapticas pueden ser moduladas por la actividad neuronal

y la experiencia, lo que significa que pueden fortalecerse o debilitarse en
respuesta a la estimulacién adecuada, lo que contribuye a la plasticidad
sinaptica a largo plazo y al aprendizaje y la memoria.

En general, la plasticidad cerebral es un proceso dinamico y continuo a lo largo
de toda la vida, aunque se sabe que disminuye con la edad y puede verse
afectada por factores como la dieta, el estrés y la actividad fisica y mental.
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PLASTICIDAD CEREBRAL Y DEMENCIA

La plasticidad cerebral puede jugar un papel importante en la prevencion
y el tratamiento de la demencia. La demencia es una enfermedad
neurodegenerativa que afecta a la memoria, el pensamiento y el
comportamiento, y se caracteriza por la pérdida progresiva de neuronasy
conexiones neuronales en el cerebro.

Aunque la plasticidad cerebral disminuye con la edad, todavia es posible
estimularla en personas mayores y en personas con demencia. Por ejemplo,
la participacién en actividades cognitivamente estimulantes y el aprendizaje
de nuevas habilidades pueden ayudar a mantener y mejorar dicha plasticidad.

Ademas, algunos estudios sugieren que la plasticidad cerebral puede ser
utilizada para ayudar a compensar los déficits cognitivos asociados con la
demencia. Por ejemplo, la estimulacién cognitiva que es una Terapia No
Farmacoldgica se ha utilizado para mejorar las funciones cognitivas en
personas con demencia leve a moderada, como la memoria, la atencion, la
velocidad de procesamiento y el razonamiento. La idea se basa en que el
cerebro es capaz de adaptarse y cambiar en respuesta a la estimulacion, lo
que se conoce como plasticidad cerebral.

Esta terapia puede ser realizada por un profesional de la salud o mediante
el uso de programas de entrenamiento cognitivo en linea o en dispositivos
moviles. Esto implica la realizacién de una serie de ejercicios cognitivos que
estan disefiados para desafiar las habilidades cognitivas de una personay

estimular la plasticidad cerebral.

Los ejercicios cognitivos pueden incluir tareas de memoria, atenciény
razonamiento, y pueden ser presentados en diferentes formatos, como
juegos de ordenador, ejercicios de papel y lapiz o actividades en grupo. La
terapia de entrenamiento cognitivo generalmente se realiza en sesiones
regulares durante un periodo de varias semanas o meses.

En resumen, la salud cerebral, la reserva cognitiva y la plasticidad cerebral estan
estrechamente interrelacionadas y se influyen mutuamente. Mantener una
buena salud cerebral y una alta reserva cognitiva es esencial para preservar la
capacidad cognitiva a medida que envejecemos, y la plasticidad cerebral puede
ser estimulada a través de actividades cognitivamente exigentes para ayudar a
mantener y mejorar la funcion cognitiva a lo largo de la vida.
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