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Una persona mayor. (Foto: Pixabay)
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Valora esta noticia

(0 votos)

Comenta esta noticia

El Alzheimer es una enfermedad neurodegenerativa que suele tener un inicio lento, silencioso, y

permanente. Un 5% de las personas de 65 años padecen la enfermedad y en mayores de 80 años el

porcentaje aumenta hasta el 40% según la SEN, Sociedad Española de Neurología. Además, la edad

supone el primer factor de riesgo para desarrollar Alzheimer.

Conciencia y Alzheimer: un compromiso inquebrantable

En el grupo residencial La Vostra Llar, entendemos que es una enfermedad que afecta no solo a quienes

la padecen, sino también a sus seres queridos y cuidadores. Creemos firmemente en la importancia de la

conciencia, la educación y el apoyo continuo para aquellos que enfrentan esta afección y sus familias. En

consonancia, nuestros programas y actividades relacionadas con el Alzheimer se desarrollan de manera

continua, con el objetivo de brindar un ambiente enriquecedor y estimulante para nuestros residentes,

contribuyendo en el conocimiento y comprensión de la enfermedad.

Álbumes de recuerdos: capturando momentos especiales

Para conmemorar el 21 de septiembre, Día Mundial del Alzheimer, queremos compartir nuestra iniciativa

para capturar momentos especiales: la creación de álbumes de fotos con las mejores imágenes de este año

en nuestras residencias y centros de día. Sabemos que los recuerdos son un tesoro invaluable y queremos

conservarlos para siempre.

Ampliar

Privacidad
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deterioro cognitivo La Vostra Llar residencias personas mayores enfermedad de alzéimer Alzheimer

Día Mundial del Alzheimer

+ 0 comentarios

A lo largo del año, hemos estado documentando con fotografías los momentos felices, las sonrisas, las

amistades y las actividades especiales que nuestros residentes han disfrutado en La Vostra Llar.

Ahora, las imágenes se han proyectado en las pantallas de los centros para que, de forma colectiva, las

personas mayores puedan escoger las más importantes y representativas del año para ellas. Además de los

recuerdos visuales, los álbumes confeccionados por residentes y técnicos de las residencias, también

incluyen comentarios y anécdotas relacionados con esos momentos.

Por lo tanto, durante todo el mes, trabajamos con los residentes para la creación de los álbumes de

imágenes para poder hacer memoria de las anécdotas y vivencias compartidas, fortaleciendo las

capacidades cognitivas y fomentando las actividades en grupo.

Asimismo, como queremos que estos pequeños recopilatorios de recuerdos perduren en el tiempo y la

memoria, van a viajar de una residencia a otra para poder compartir vivencias. Una vez finalizado el viaje,

los libros van a volver a su casa para que familiares, amigos y residentes los puedan consultar siempre que

quieran, además de convertirse en una perfecta carta de presentación del día a día en nuestras residencias

y centros de día para futuras familias.

Forjando un futuro sin Alzheimer

En La Vostra Llar, nuestro compromiso con la lucha contra el Alzheimer se extiende hacia el futuro con

una determinación inquebrantable. No se limita a un solo día, sino que es un viaje continuo en el que

trabajamos para apoyar a quienes enfrentan esta afección y sus seres queridos.

Además, estamos comprometidos en seguir buscando nuevas formas de mejorar la calidad de vida de

nuestros residentes, a promover la investigación y a expandir nuestros esfuerzos para que cada vez más

personas puedan comprender y enfrentar la enfermedad. Miramos hacia adelante con esperanza, sabiendo

que, en comunidad, podemos forjar un futuro en el que el Alzheimer sea un desafío superado.

Noticias relacionadas
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Qué se olvida primero en el
Alzheimer: claves para identificar a
tiempo el inicio de esta enfermedad

Silvia Pardo

14–18 minutos

Un síntoma temprano de Alzheimer es tener dificultades con las

tareas cotidianas que se realizaban fácilmente, por ejemplo,

manejar la economía, hacer cálculos o preparar una receta de

cocina (Freepik).

Según el Instituto de Salud Mental de Estados Unidos, la

enfermedad de Alzheimer es un trastorno cerebral progresivo e

irreversible que destruye lentamente la memoria y las

habilidades de pensamiento y, eventualmente, la capacidad de
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realizar las tareas más simples. Es la causa más común de

demencia en adultos mayores.

Te puede interesar: Un ratón con 100.000 neuronas humanas

en el cerebro abre el camino a nuevas terapias para el

Alzheimer

Los síntomas del Alzheimer son cognitivos y conductuales, tales

como problemas de memoria, de orientación, confusión, entre

otros. Sin embargo, ¿qué es exactamente lo primero que se

olvida? Dar respuesta a esta pregunta es muy importante para

estar alertas a los primeros síntomas y permitir un diagnóstico

temprano y un tratamiento adecuados, que proteja la calidad de

vida.

Según la Fundación del Cerebro, organización española sin

fines de lucro, los primeros signos de la enfermedad de

Alzheimer ocurren de forma lenta, casi imperceptiblemente, por

lo que es difícil identificar su inicio preciso.

El doctor Alejandro Andersson, neurólogo y director médico

del Instituto de Neurología Buenos Aires (INBA), explicó a

Infobae: “El Alzheimer es una enfermedad de comienzo

muy gradual, siempre evoluciona lentamente tanto en la fase

preclínica como en la clínica. En la fase preclínica se van

muriendo las neuronas, porque se va acumulando sobre ellas el

beta amiloide, que destruye de a poco el esqueleto interno de

las neuronas, que se van muriendo”.
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Hay signos tempranos que indican el inicio de la enfermedad de

Alzheimer, como el trastorno de la memoria, dificultad para

encontrar las palabras, planificar o resolver problemas

El tema es que hasta que no se llega a determinado número de

neuronas dañadas esto no tiene una expresión clínica. “Como

el daño habitualmente comienza en los hipocampos, que son

estructuras del cerebro que están en la cara medial y que tienen

que ver con la memoria, cuando el grado de degeneración

neuronal llega a un determinado punto, ahí sí, pasamos a la

fase clínica donde muy gradualmente, empieza a

comprometerse la memoria”, dijo Andersson.

Te puede interesar: Siete simples cambios en el estilo de vida

pueden reducir el riesgo de depresión

De acuerdo al doctor Secundino López Pousa, médico

especialista en Neurología, miembro de la Sociedad Española

de Neurología, exjefe de Servicio de Neurología del Hospital

Santa Caterina de Salt, Girona, actualmente en la Unidad de

Neurociencias de la clínica Bofill de Girona, resaltó en su

artículo publicado en la revista Hipocampo: “Es muy importante

la prevención y detección de las alteraciones cognitivas que

desarrollan las personas a medida que envejecen, y

especialmente las que sufren enfermedades

neurodegenerativas como la enfermedad de Alzheimer y la de

Parkinson”.

El doctor López Pousa describió: “Es común en ambas

enfermedades la existencia de un periodo de tiempo antes de la
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aparición de los primeros síntomas, que generalmente se sitúa

alrededor de unos 15 años. Durante este tiempo las

alteraciones clínicas y los síntomas cognitivos apenas son

perceptibles, se desarrollan lentamente y son de difícil

interpretación. Sin embargo, la actividad neuronal ha ido

degenerando y, por tanto, limitando progresivamente las

funciones asignadas a las células nerviosas de las áreas

afectadas. Muchos de estos cambios, sobre todo al inicio, los

atribuimos a la edad, dado que ambas enfermedades se

diagnostican después de los 65 años”.

Los trastornos de memoria se clasifican entre benignos y

patológicos. Un olvido benigno es, por ejemplo, cuando no nos

salen un nombre, un apellido o cierto dato, y al rato, aparece. El

patológico es cuando no se lo recuerda más (iStock)

Según la Fundación del Cerebro, “La duración típica del avance

de la enfermedad es de aproximadamente ocho a doce años y

se divide en tres etapas básicas: temprana, intermedia y

tardía. Hay signos tempranos que indican el inicio de la

enfermedad de Alzheimer, como el trastorno de la memoria:

este se desarrolla gradualmente y tiene la particularidad de que

la persona no recuerda los eventos que han tenido lugar
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recientemente”, se explica en el portal de la institución. Es decir,

el olvido de información recién aprendida puede ser un signo

temprano de la enfermedad. En este caso es frecuente que las

personas afectadas repitan preguntas porque no retienen

correctamente la información y pierden el hilo de la

conversación.

Te puede interesar: Cómo prevenir el declive cognitivo a partir

de la mediana edad, según los consejos de la neurociencia

El doctor Andersson explicó qué ocurre en esta etapa: “El tipo

de memoria que primero se compromete es la que tiene un

tiempo y un lugar. La memoria de lo que estudiamos, si

aprendimos una poesía de memoria o o si sabemos que la

Revolución Francesa fue en 1789, eso lo vamos a seguir

teniendo perfectamente archivado, pero nos va a costar mucho

recordar lo que guardamos recientemente en la memoria de

nuestra historia. Por ejemplo, qué desayunamos a la mañana; si

llamamos o no a Fulanito... todas esas cosas que uno

memoriza y que son de hace un ratito”.

Y continuó: “Muchas veces tiene que ver con la memoria de

trabajo, donde vamos a notar o van a notar los demás algunas

fallas y, en general, son como distracciones porque cuesta

archivar la memoria episódica, la histórica, la que tiene un

tiempo y lugar. Entonces, la que primero se compromete es la

memoria muy reciente, en la medida en que el cuadro se va

haciendo más importante el tiempo de compromiso a la

antigüedad de los datos va siendo mayor, por eso es que los

pacientes que tienen Alzheimer mucho más avanzado se

pierden en la casa donde están, pero se acuerdan

perfectamente de la casa donde nacieron, por ejemplo”.
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Una de las señales más evidentes del Alzheimer avanzado es

el olvido de rostros conocidos. Los familiares y amigos se

desdibujan y los afectados empiezan a tener dificultad para

saber quiénes son las personas a su alrededor

Y describió el médico: “La evolución del cuadro suele comenzar

muy gradualmente por la memoria y poco a poco va invadiendo

hasta tomar todos los tipos de memoria, porque también

después se compromete la capacidad de prestar atención, que

es la puerta de entrada de la memoria; todo lo que tiene que ver

con la inteligencia ejecutiva, que es la capacidad de

organizarse para hacer algo como, por ejemplo, planear un

viaje a Mar del Plata. También empieza a fallar lo que tiene que

ver con con el juicio, con el razonamiento, o sea, todo lo que

es la memoria de corto y largo plazo, la visual, la verbal, la

auditiva y la coordinación visualmotriz, todas las funciones

cognitivas, se terminan comprometiéndose”.

El doctor dio ejemplos de cómo se afectan los distintos tipos de

memoria: “‘Yo sabía andar bien en bicicleta’ o ‘Yo sabía jugar al

tenis’, dicen los pacientes, entonces determinados actos

motores, como caminar, que se hacen con una inteligencia

llamada prosegural también se pueden empezar a olvidar en la

fase más avanzada. Por ejemplo, los pacientes no se pueden

poner un saco, tienen problemas con la espacialidad, con la
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corporalidad… entonces esos datos se van perdiendo en la

medida que va avanzando la enfermedad hasta que no

reconocen ni a los familiares más cercanos y muchos también

se olvidan hasta del propio nombre”.

El doctor Andersson señaló que hay una clasificación muy útil

que es la de dividir a los trastornos de memoria entre benignos

y patológicos. “Un olvido benigno es, por ejemplo, cuando no

me salen un nombre, un apellido o cierto dato, y al rato,

aparece. Quiere decir que el acceso a la información a nuestro

archivo está un poco más lento, pero el dato no se ha perdido,

lo teníamos dentro de la cabeza en los circuitos del cerebro. En

cambio, cuando uno jamás recuerda el dato y se ha perdido y

borrado por completo, ahí estamos ante un caso de lo que se

llama olvido patológico, y ese es un claro momento para

hacer una consulta médica”, indicó el especialista.

En la medida en que la enfermedad progresa los pacientes se

vuelven como más retraídos y más aislados, se comunican

menos socialmente

Además de las fallas de la memoria, hay otros síntomas

tempranos que habría que considerar. El doctor Andersson los

describió: “Tener dificultades con las tareas cotidianas que se
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realizaban fácilmente, por ejemplo cocinar, algún trabajo o

manejar la finanzas. Hay que prestar atención a las

confusiones y desorientación en tiempo y espacio. Muchas

veces ocurre que vienen los pacientes a la consulta, los trae la

familia porque se desorientaron espacialmente, se perdieron en

el barrio, en un lugar que conocían de forma perfecta.”

Otros signos son tener problemas en el lenguaje, no encontrar

las palabras para una conversación. “Eso se llama anomia, no

nos aparece la palabra, lo que interrumpe el discurso. También

tener cambios en el juicio y en la toma de decisiones. Esto

genera como un cambio de personalidad, no es lo más típico

para el comienzo de Alzheimer pero sí puede aparecer más

tardíamente en el principio de algunas demencias

degenerativas de nuestra parte cognitiva, pero diferentes del

Alzheimer, como la enfermedad de Pick u otras demencias

prefrontales”.

Otro síntoma es perder cosas, objetos personales, por ejemplo,

la billetera, el teléfono, etc. “A veces aparece un delirio medio

paranoide porque los pacientes se imaginan que los robaron o

acusan a alguien del hecho. También pueden tener dificultades

para resolver problemas sencillos, como calcular la propina en

un restaurante o manejarse con con el dinero. Después, cuando

la enfermedad progresa, los pacientes se vuelven más

retraídos, se aíslan y se comunican menos socialmente”, refirió

Andersson.
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El Alzheimer es una enfermedad progresiva, en la que los

síntomas de demencia empeoran gradualmente a lo largo de

los años (Getty Images)

Finalmente, el doctor López Pousa señaló en su artículo: ”Otra

manifestación clínica a destacar es la apatía. Constituye uno de

los síntomas conductuales más tempranos y frecuentes en

algunas enfermedades neurodegenerativas, y se caracteriza

por la disminución o pérdida de la motivación tanto en la

actividad cotidiana como en la emocional. Muchas veces

conduce a la confusión con la depresión, y los fármacos

antidepresivos habituales no la mejoran. En la enfermedad de

Alzheimer se presenta entre el 70-60 % de los pacientes”.

Otros signos frecuentes son, según la Fundación del Cerebro:

- Problemas con la higiene diaria. Lavarse los dientes,

vestirse o cocinar son actividades que se practican todos los

días. A medida que empieza a manifestarse la enfermedad,

estas tareas cotidianas pueden olvidarse.

- Cambiar palabras por otras similares; hablar de modo

ininteligible sin propósito ni definición; el uso constante de

exactamente las mismas frases o llamar de manera incorrecta a

un objeto, por ejemplo, “palito para escribir” en lugar de “lápiz”.

- Pérdida de orientación temporal: la persona no puede

recordar qué día es, mes, año, o estación, inclusive.

- Problemas con imágenes visuales, que dificultan percibir

distancias y determinar colores o contrastes que pueden afectar

las habilidades para conducir un vehículo.
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El riesgo de desarrollar Alzheimer parece aumentar con varias

de las afecciones que dañan el corazón y los vasos sanguíneos

(Getty Images)

De acuerdo a la Asociación de Alzheimer, la mayoría de los

casos de esta enfermedad ocurren como resultado de

interacciones complejas entre los genes y otros factores de

riesgo. La edad, los antecedentes familiares y la herencia son

factores de riesgo que no se pueden cambiar. Sin embargo,

ahora, las investigaciones han comenzado a revelar claves

acerca de otros factores de riesgo que pueden influir, pero

sobre los que sí se puede actuar para prevenir.

Dijo el doctor Andersson: “La prevención del Alzheimer es

fundamental, pero es un área que está en investigación y en

gran parte hoy en día, nos enfocamos en mejorar los hábitos”.

Una línea de investigación promisoria sugiere que las

estrategias generales para un envejecimiento saludable pueden

ayudar a mantener la salud del cerebro. Estos son los consejos

del doctor Andersson:

- Seguir la dieta mediterránea: la alimentación tiene que tener

tiene que ser rica en en nutrientes. “Un modelo de alimentación
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ya confirmado que reduce la incidencia de la enfermedad de

Alzheimer es la dieta mediterránea: disminuye casi un 25% las

probabilidades de padecerla”, expresó el neurólogo.

Y agregó: “Es una dieta que incluye aceite de oliva, frutas,

verduras, frutos secos, especias, semillas, cuscús, aceitunas,

ajo, cebolla; carnes blancas fundamentalmente (pollo, pescado,

mariscos); una pequeña cantidad de carnes rojas; huevos,

legumbres y una buena cantidad de agua directa o en forma de

infusiones. Hay menor cantidad de lácteos y entre los

vegetales, las papas tampoco son tan frecuentes”, manifestó

Andersson.

Un modelo de alimentación ya confirmado de que reduce la

incidencia de la enfermedad de Alzheimer es la dieta

mediterránea: disminuye casi un 25% las probabilidades de

padecerla (Gettyimages)

Explicó el doctor López Pousa: ”La dieta mediterránea modifica

el microbioma mitigando la neuroinflamación y la patogénesis

de la enfermedad, en gran medida debido al alto contenido en

fibra que mejora la función de la barrera intestinal y la

resistencia a la insulina. Asimismo, la dieta mediterránea

incluye alto contenido en bioflavonoides y ácidos grasos
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omega-3 que modulan la regularización del microbioma y las

células intestinales, modificando la flora intestinal, lo que le

confiere los beneficios a nivel de la actividad cerebral”.

- Tener controlado el aparato cardiovascular: cuidar la

presión arterial, chequear el colesterol, la glucemia, la

homocisteína, etc, recomienda Andersson. Según la Fundación

del cerebro, el riesgo de desarrollar Alzheimer o demencia

vascular parece aumentar con varias de las afecciones que

dañan el corazón y los vasos sanguíneos. Estas incluyen las

cardiopatías, diabetes, accidentes cerebrovasculares, presión

arterial elevada y colesterol elevado. Por lo tanto, es importante

controlar la salud del corazón, mediante la visita al médico y

chequeos y recordar que “lo que es bueno para el corazón,

también lo es para el cerebro”.

- Seguir una rutina de actividad intelectual: aprender cosas

nuevas todos los días. Entrenar el cerebro.

- Realizar actividad física: hacer ejercicio habitual aeróbico, de

movilidad y de fuerza.

- Llevar una vida social frecuente.

- Tener un sueño de buena arquitectura: de buena cantidad y

calidad también, recomendó Andersson. Gestionar el estrés y si

se tiene algún factor de riesgo médico, controlarlo.

- Evitar el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol,

porque ambos perjudican la salud.

- Tener un médico de cabecera, “para tener un control de

cosas que uno quizás no conozca y además ordene los

chequeos que corresponden por la edad o por la situación”, dijo

Andersson.

- Cuidado con las lesiones en la cabeza. Según la Fundación
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del Cerebro podría existir un vínculo fuerte entre las lesiones

graves en la cabeza y el riesgo futuro de padecer Alzheimer,

especialmente cuando el traumatismo se repite o incluye

pérdida de conocimiento. Para proteger el cerebro, la fundación

recomienda usar el cinturón de seguridad, casco al practicar

deportes y hacer las modificaciones necesarias para que el

hogar sea un espacio a prueba de caídas.
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Esos olvidos y despistes de la edad:
¿cuándo hay que preocuparse?

Antonio Ortí

12–16 minutos

Puede tratarse del mando del televisor que no está donde

debiera y aparece más tarde en un cajón del armario o en la

nevera. También puede pasar estar hablando y, de repente,

perder el hilo y preguntar “¿dónde estaba?”. Incluso es

perfectamente posible olvidar el nombre de la hija de un buen

amigo. La pregunta es: ¿qué son esos olvidos? ¿son

preocupantes?

Los “momentos de la tercera edad”, como llama la Escuela de

Salud Pública de Universidad de Harvard a perder el teléfono

que se tenía en las manos y despistes parecidos, llevan cada

vez a más personas a visitar las consultas de Neurología de los

hospitales.

Nos visita mucha gente preocupada por

pequeños cambios en su cognición, antes nos

llegaban pacientes en fases avanzadas con

problemas severos

Raquel Sánchez-ValleJefa del Servicio de Neurología del Clínic

de Barcelona

Porque… ¿cuándo es normal tener pequeños olvidos y en qué
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momento hay que empezar a preocuparse? “Es una de las

preguntas del millón”, responde Raquel Sánchez-Valle,

Coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias

de la Sociedad Española de Neurología y Jefa del Servicio de

Neurología del Hospital Clínic de Barcelona. “Lo que más está

cambiando es que ahora nos visita mucha gente preocupada

por pequeños cambios en su cognición, mientras que antes nos

llegaban pacientes en fases más avanzadas con problemas

severos. Pero hay que discernir entre el Alzhéimer y los

problemas normales de cognición que provoca el

envejecimiento”, resalta.

Los expertos recomiendan estar atentos a problemas de

memoria persistentes que van empeorando, no recordar lo

sucedido hace poco pero sí lo que pasó hace tiempo o a repetir

muchos comentarios.

Síntomas preocupantes

La buena noticia es que de la misma manera que no se corre

tan rápido a los 65 años como a los 35 ¬“aunque se puede

seguir perfectamente caminando”, puntualiza Sánchez-Valle–,

la capacidad del cerebro para recordar, aprender y resolver

problemas también se ralentiza con la edad. A partir de la

sesentena, es completamente normal concentrarse menos o

tener más dificultades para recordar hechos sin que ello tenga
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nada ver con una enfermedad subyacente.

Hay síntomas, en cambio, que son preocupantes. El primero es

perder cosas, pero no de vez en cuando, sino constantemente y

cada vez más. “Un signo de alarma es que las pérdidas sean

persistentes y progresivas”, recalca Sánchez-Valle, que es

también la coordinadora clínica del Banco de Tejidos

Neurológicos del Hospital Clínico-IDIBAPS. “No es un día estar

mejor y otro peor e ir fluctuando, sino que son problemas de

memoria persistentes que van empeorando a cada día que

pasa”, apostilla.

Otra señal de alarma es recordar cosas de hace mucho tiempo

y, en cambio, ser incapaz de acordarse de lo que pasó hace un

rato. “No es tanto ir a la nevera y no acordarse de lo que has

ido a hacer allí, algo que muchas veces es un problema más

atencional, sino no acordarse de si has comido, qué has comido

o de lo que hiciste hace media hora”, prosigue la neuróloga.

Lee también

El primer recetario dirigido a las personas que están

perdiendo la memoria

Cristina Jolonch

“Otro síntoma es repetir la misma cosa cinco o más veces”,

indica. “Básicamente, son estas cuatro cosas: la persistencia, el

carácter progresivo, recordar más lo antiguo que lo nuevo y

repetir comentarios o preguntas sin ser consciente”, explica
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desde un despacho del Hospital Clinic.

“Aún así, muchas veces tenemos dudas y hemos de recurrir a

marcadores como el líquido cefaloraquídeo, la proteína

amiloide, etc. y a otras pruebas biológicas”, explica esta doctora

que disfrutó de una beca postdoctoral en el Memory and Aging

Center de la Universidad de California.

El almacén de las palabras complicadas

“Hay otra cosa –prosigue– de la que se queja bastante la gente

que acude a los servicios de Neurología pero que para los

neurólogos ya no tiene tanto que ver con memoria: el no

recordar en un momento dado el nombre de una persona o

tener en la punta de la lengua una palabra pero no lograr dar

con ella”, dice. “Nosotros a esto le llamamos acceso léxico:

aunque sabemos unas palabras, dentro de ellas hay unos

gradientes de complejidad, en el sentido de que no es lo mismo

olvidar cómo se llama la prima de una vecina que recordar el

nombre de nuestra pareja”, pone de ejemplo.

Con las palabras concurre el mismo factor de familiaridad: no

tiene la misma importancia olvidar cómo se dice “mesa” que

intentar recordar infructuosamente la palabra “paralelepípedo”.

En opinión de Sanchez-Valle, es como si en nuestro cerebro

hubiera una especie de almacén y con la edad nos costará más

llegar al cajón donde está una palabra que no utilizamos a

diario.

Lee también

Este fenómeno, muy frecuente a partir de determinada edad,

guarda relación con que con el paso de los años el cerebro ya

no procesa tan rápido como antaño, del mismo modo que a la

materia gris le cuesta más trabajo dar con la ruta de acceso que
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conduce a ciertas palabras.

Perimenopausia

En general, los despistes relacionados con el envejecimiento

“normal” comienzan a suceder a partir de los 60 años, aunque

exista una gran variabilidad entre personas: hay quienes con

ochenta años siguen teniendo una memoria de elefante y

también quienes con cincuenta y tantos comienzan a

experimentar dificultades, como les ocurre especialmente a las

mujeres. Además, el sexo femenino tiene mayor riesgo de

padecer Alzhéimer en una proporción de 60-40.

Los cambios hormonales de la menopausia impactan en el

sueño de las mujeres y en ocasiones conllevan cambios

cognitivos 

fizkes

“Es verdad que las mujeres en el periodo perimenopáusico (o

alrededor de la menopausia) tienen más trastornos del sueño y

en ocasiones empiezan a notar cambios cognitivos, que no

quiere decir que sean permanentes”, confirma Sánchez-Valle.

En el 90% de los casos, el Alzhéimer se relaciona en su fase

inicial con problemas de memoria y cambios de conducta, en el
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sentido de perder iniciativa o sentirse más apagado, cosa que a

veces se confunde con la depresión o con una dejadez en el

cuidado. El 10% restante de pacientes, en cambio, no empieza

con problemas de memoria sino que pierden el lenguaje,

informa Sánchez-Valle. “Ya no es que les cueste encontrar una

palabra en un momento dado, sino que la pierden para siempre,

por lo que cada vez les cuesta más seguir una conversación.

También es habitual tener problemas de orientación espacial y

perderse por la ciudad”, detalla.

Practicar la reserva cognitiva

Los expertos que estudian el envejecimiento creen importante

desarrollar una “reserva cognitiva”. El concepto “reserva

cognitiva” (o resiliencia cognitiva) se originó a finales de la

década de 1980 y nombra la capacidad del cerebro para

improvisar y encontrar formas alternativas de hacer un trabajo.

La reserva cognitiva, apuntan los expertos, se desarrolla

gracias a la curiosidad y a practicar algún tipo de gimnasia

mental. Tener una reserva cognitiva robusta ayuda a afrontar

mejor sucesos inesperados o el estrés puro y duro. Por

explicarlo gráficamente, viene a ser como si un coche tuviera

que cambiar de marcha.

Dieta, ejercicio, sueño, relaciones, estímulos y

nada de estrés

Los investigadores de la Escuela de Salud Pública de la

Universidad de Harvard han identificado las seis piedras

angulares de cualquier programa de salud cerebral encaminado

a conseguir una mayor aptitud cognitiva: seguir una dieta rica

en vegetales (como proponía la antigua dieta mediterránea),

practicar actividad física con regularidad, dormir lo suficiente,
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controlar el estrés, fomentar los contactos sociales y continuar

desafiando al cerebro en edades avanzadas.

Lee también

Los 'superancianos' existen: tienen mejor memoria,

salud mental y agilidad

La Vanguardia

A los anteriores factores, Sánchez Valle añade no fumar y no

beber alcohol, en línea con la OMS. “De forma más reciente

algunos nuevos estudios también recomiendan detectar de

forma precoz la sordera, ya que también dificulta la adquisición

de información”, explica.

Ahora bien, la Harvard School of Public Health puntualiza que

estos factores no funcionan de forma aislada. Es decir, comer

más fibra o añadir un paseo matinal a la rutina diaria no basta

para prevenir el deterioro mental. En la práctica, hacer actividad

física, controlar la dieta (la antigua palabra griega diaita significa

régimen de vida), dormir las horas necesarias, controlar el

estrés, interactuar socialmente, tener relaciones afectivas que

sean realmente afectuosas y estimular la mente actúan de

forma conjunta a la hora de obtener resultados.
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La actividad física es importante, pero no el único factor

protector. 

Getty

Sánchez-Valle ofrece un dato para el optimismo: aunque la

prevalencia del Alzhéimer está aumentando en los países

desarrollados al aumentar la esperanza de vida,

porcentualmente, el número de personas que padecen esta

enfermedad está disminuyendo por cada millón de habitantes

en los tramos de edad en los que se suele desarrollar la

enfermedad. “Esto significa que la salud de la población en

general, gracias a los avances sanitarios pero también a una

mayor concienciación social, está mejorando”, concluye.

¿Crees que el buen periodismo es importante?

Cada día te ofrecemos el periodismo más responsable. Alejado

de las trincheras ideológicas y del ruido mediático, para que

puedas formarte tu propia opinión de los hechos. Más que

nunca necesitamos tu apoyo. Suscríbete a La Vanguardia y, por

menos de 0,20€ al día, nos ayudarás a construir esta mirada

responsable del mundo. Gracias por tu confianza.SUSCRÍBETE

A LA VANGUARDIA
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Un total de 1.200 personas corren
por la ELA en Málaga en la quinta
Ruta 091 de la Policía Nacional

AGENCIAS

4–5 minutos

MÁLAGA, 16 (EUROPA PRESS)

La Policía Nacional ha vuelto a celebrar su carrera solidaria

'Ruta 091', que este año ha cumplido su quinta edición y lo ha

hecho en favor de la esclerosis lateral amiotrófica (ELA).

Así, un total de 1.200 personas corrieron el viernes por la noche

por las calles de Málaga capital bajo el lema 'Múevete por la

ELA', una enfermedad neurodegenerativa que afecta a entre

4.000 y 4.500 personas en España, según la Sociedad

Española de Neurología (SEN).

La cita fue de "éxito absoluto", agotando tanto las inscripciones

en la categoría absoluta --1.000 corredores-- como la infantil

--200--, han destacado desde la Policía Nacional.

"Fue una noche familiar en la que todos intentamos aportar un

granito de arena para ayudar a los enfermos de esta terrible

enfermedad", han añadido.

La 'Ruta 091' se celebró el viernes 15 de septiembre en el

entorno del Puerto de Málaga, distinguiéndose entre una

carrera infantil para niños de hasta 13 años, que comenzó a las
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20.00 horas, y otra para el público en general --a partir de 14

años--, que arrancó a las 21.00 horas.

La carrera general, con un recorrido de cinco kilómetros, salió

desde la explanada portuaria para continuar por un vial paralelo

al Palmeral de las Sorpresas y el Muelle Uno hasta la Terminal

de Cruceros, para una vez allí volver al punto de inicio.

En esta quinta edición se ha contado con el apoyo de dos

personajes públicos. Por un lado, el exfutbolista con esclerosis

lateral amiotrófica, Juan Carlos Unzué, quien ha participado en

distintas campañas por la ELA al objeto de visibilizar la

enfermedad; y por otro, el jugador de baloncesto de Unicaja

Málaga y de la Selección Española Alberto Díaz, que ha

animado a los ciudadanos a participar en la carrera.
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Noticias Infobae

Qué se olvida primero en el Alzheimer: claves
para identificar a tiempo el inicio de esta
enfermedad

17 septiembre 2023

Uno de los signos más evidentes es la pérdida progresiva de la memoria. Sin
embargo, ¿cómo se manifiestan este y otros síntomas en las primeras etapas? Dar
respuesta a esta pregunta permite estar en alerta para efectuar un diagnóstico y
tratamiento tempranos. Las recomendaciones de los expertos

Según el Instituto de Salud Mental de Estados Unidos, la enfermedad de
Alzheimer es un trastorno cerebral progresivo e irreversible que destruye
lentamente la memoria y las habilidades de pensamiento y, eventualmente, la
capacidad de realizar las tareas más simples. Es la causa más común de
demencia en adultos mayores.

Toda la Argentina en una sola página
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Los síntomas del Alzheimer son cognitivos y conductuales, tales como
problemas de memoria, de orientación, confusión, entre otros. Sin embargo,
¿qué es exactamente lo primero que se olvida? Dar respuesta a esta pregunta
es muy importante para estar alertas a los primeros síntomas y permitir un
diagnóstico temprano y un tratamiento adecuados, que proteja la calidad de
vida.

Según la Fundación del Cerebro, organización española sin fines de lucro, los
primeros signos de la enfermedad de Alzheimer ocurren de forma lenta, casi
imperceptiblemente, por lo que es difícil identificar su inicio preciso.

El doctor Alejandro Andersson, neurólogo y director médico del Instituto de
Neurología Buenos Aires (INBA), explicó a Infobae: “El Alzheimer es una
enfermedad de comienzo muy gradual, siempre evoluciona lentamente tanto
en la fase preclínica como en la clínica. En la fase preclínica se van muriendo las
neuronas, porque se va acumulando sobre ellas el beta amiloide, que destruye
de a poco el esqueleto interno de las neuronas, que se van muriendo”.

El tema es que hasta que no se llega a determinado número de neuronas
dañadas esto no tiene una expresión clínica. “Como el daño habitualmente
comienza en los hipocampos, que son estructuras del cerebro que están en la
cara medial y que tienen que ver con la memoria, cuando el grado de
degeneración neuronal llega a un determinado punto, ahí sí, pasamos a la fase
clínica donde muy gradualmente, empieza a comprometerse la memoria”, dijo
Andersson.

De acuerdo al doctor Secundino López Pousa, médico especialista en
Neurología, miembro de la Sociedad Española de Neurología, exjefe de
Servicio de Neurología del Hospital Santa Caterina de Salt, Girona, actualmente
en la Unidad de Neurociencias de la clínica Bofill de Girona, resaltó en su
artículo publicado en la revista Hipocampo: “Es muy importante la prevención y
detección de las alteraciones cognitivas que desarrollan las personas a medida
que envejecen, y especialmente las que sufren enfermedades
neurodegenerativas como la enfermedad de Alzheimer y la de Parkinson”.

El doctor López Pousa describió: “Es común en ambas enfermedades la
existencia de un periodo de tiempo antes de la aparición de los primeros
síntomas, que generalmente se sitúa alrededor de unos 15 años. Durante este
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tiempo las alteraciones clínicas y los síntomas cognitivos apenas son
perceptibles, se desarrollan lentamente y son de difícil interpretación. Sin
embargo, la actividad neuronal ha ido degenerando y, por tanto, limitando
progresivamente las funciones asignadas a las células nerviosas de las áreas
afectadas. Muchos de estos cambios, sobre todo al inicio, los atribuimos a la
edad, dado que ambas enfermedades se diagnostican después de los 65 años”.

Según la Fundación del Cerebro, “La duración típica del avance de la
enfermedad es de aproximadamente ocho a doce años y se divide en tres
etapas básicas: temprana, intermedia y tardía. Hay signos tempranos que
indican el inicio de la enfermedad de Alzheimer, como el trastorno de la
memoria: este se desarrolla gradualmente y tiene la particularidad de que la
persona no recuerda los eventos que han tenido lugar recientemente”, se
explica en el portal de la institución. Es decir, el olvido de información recién
aprendida puede ser un signo temprano de la enfermedad. En este caso es
frecuente que las personas afectadas repitan preguntas porque no retienen
correctamente la información y pierden el hilo de la conversación.

El doctor Andersson explicó qué ocurre en esta etapa: “El tipo de memoria que
primero se compromete es la que tiene un tiempo y un lugar. La memoria de lo
que estudiamos, si aprendimos una poesía de memoria o o si sabemos que la
Revolución Francesa fue en 1789, eso lo vamos a seguir teniendo
perfectamente archivado, pero nos va a costar mucho recordar lo que
guardamos recientemente en la memoria de nuestra historia. Por ejemplo, qué
desayunamos a la mañana; si llamamos o no a Fulanito... todas esas cosas que
uno memoriza y que son de hace un ratito”.

Y continuó: “Muchas veces tiene que ver con la memoria de trabajo, donde
vamos a notar o van a notar los demás algunas fallas y, en general, son como
distracciones porque cuesta archivar la memoria episódica, la histórica, la que
tiene un tiempo y lugar. Entonces, la que primero se compromete es la
memoria muy reciente, en la medida en que el cuadro se va haciendo más
importante el tiempo de compromiso a la antigüedad de los datos va siendo
mayor, por eso es que los pacientes que tienen Alzheimer mucho más
avanzado se pierden en la casa donde están, pero se acuerdan perfectamente
de la casa donde nacieron, por ejemplo”.
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Y describió el médico: “La evolución del cuadro suele comenzar muy
gradualmente por la memoria y poco a poco va invadiendo hasta tomar todos
los tipos de memoria, porque también después se compromete la capacidad
de prestar atención, que es la puerta de entrada de la memoria; todo lo que
tiene que ver con la inteligencia ejecutiva, que es la capacidad de organizarse
para hacer algo como, por ejemplo, planear un viaje a Mar del Plata. También
empieza a fallar lo que tiene que ver con con el juicio, con el razonamiento, o
sea, todo lo que es la memoria de corto y largo plazo, la visual, la verbal, la
auditiva y la coordinación visualmotriz, todas las funciones cognitivas, se
terminan comprometiéndose”.

El doctor dio ejemplos de cómo se afectan los distintos tipos de memoria: “‘Yo
sabía andar bien en bicicleta’ o ‘Yo sabía jugar al tenis’, dicen los pacientes,
entonces determinados actos motores, como caminar, que se hacen con una
inteligencia llamada prosegural también se pueden empezar a olvidar en la
fase más avanzada. Por ejemplo, los pacientes no se pueden poner un saco,
tienen problemas con la espacialidad, con la corporalidad… entonces esos
datos se van perdiendo en la medida que va avanzando la enfermedad hasta
que no reconocen ni a los familiares más cercanos y muchos también se
olvidan hasta del propio nombre”.

El doctor Andersson señaló que hay una clasificación muy útil que es la de
dividir a los trastornos de memoria entre benignos y patológicos. “Un olvido
benigno es, por ejemplo, cuando no me salen un nombre, un apellido o cierto
dato, y al rato, aparece. Quiere decir que el acceso a la información a nuestro
archivo está un poco más lento, pero el dato no se ha perdido, lo teníamos
dentro de la cabeza en los circuitos del cerebro. En cambio, cuando uno jamás
recuerda el dato y se ha perdido y borrado por completo, ahí estamos ante un
caso de lo que se llama olvido patológico, y ese es un claro momento para
hacer una consulta médica”, indicó el especialista.

Además de las fallas de la memoria, hay otros síntomas tempranos que habría
que considerar. El doctor Andersson los describió: “Tener dificultades con las
tareas cotidianas que se realizaban fácilmente, por ejemplo cocinar, algún
trabajo o manejar la finanzas. Hay que prestar atención a las confusiones y
desorientación en tiempo y espacio. Muchas veces ocurre que vienen los
pacientes a la consulta, los trae la familia porque se desorientaron

Qué se olvida primero en el Alzheimer: claves para identificar a tiemp... https://qpaso.ar/noticias/infobae/salud/2023/09/17/que-se-olvida-prim...

4 de 8 18/09/2023, 20:20



espacialmente, se perdieron en el barrio, en un lugar que conocían de forma
perfecta.”

Otros signos son tener problemas en el lenguaje, no encontrar las palabras
para una conversación. “Eso se llama anomia, no nos aparece la palabra, lo que
interrumpe el discurso. También tener cambios en el juicio y en la toma de
decisiones. Esto genera como un cambio de personalidad, no es lo más típico
para el comienzo de Alzheimer pero sí puede aparecer más tardíamente en el
principio de algunas demencias degenerativas de nuestra parte cognitiva, pero
diferentes del Alzheimer, como la enfermedad de Pick u otras demencias
prefrontales”.

Otro síntoma es perder cosas, objetos personales, por ejemplo, la billetera, el
teléfono, etc. “A veces aparece un delirio medio paranoide porque los
pacientes se imaginan que los robaron o acusan a alguien del hecho. También
pueden tener dificultades para resolver problemas sencillos, como calcular la
propina en un restaurante o manejarse con con el dinero. Después, cuando la
enfermedad progresa, los pacientes se vuelven más retraídos, se aíslan y se
comunican menos socialmente”, refirió Andersson.

Finalmente, el doctor López Pousa señaló en su artículo: ”Otra manifestación
clínica a destacar es la apatía. Constituye uno de los síntomas conductuales
más tempranos y frecuentes en algunas enfermedades neurodegenerativas, y
se caracteriza por la disminución o pérdida de la motivación tanto en la
actividad cotidiana como en la emocional. Muchas veces conduce a la
confusión con la depresión, y los fármacos antidepresivos habituales no la
mejoran. En la enfermedad de Alzheimer se presenta entre el 70-60 % de los
pacientes”.

Otros signos frecuentes son, según la Fundación del Cerebro:

- Problemas con la higiene diaria. Lavarse los dientes, vestirse o cocinar son
actividades que se practican todos los días. A medida que empieza a
manifestarse la enfermedad, estas tareas cotidianas pueden olvidarse.

- Cambiar palabras por otras similares; hablar de modo ininteligible sin
propósito ni definición; el uso constante de exactamente las mismas frases o
llamar de manera incorrecta a un objeto, por ejemplo, “palito para escribir” en
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lugar de “lápiz”.

- Pérdida de orientación temporal: la persona no puede recordar qué día es,
mes, año, o estación, inclusive.

- Problemas con imágenes visuales, que dificultan percibir distancias y
determinar colores o contrastes que pueden afectar las habilidades para
conducir un vehículo.

De acuerdo a la Asociación de Alzheimer, la mayoría de los casos de esta
enfermedad ocurren como resultado de interacciones complejas entre los
genes y otros factores de riesgo. La edad, los antecedentes familiares y la
herencia son factores de riesgo que no se pueden cambiar. Sin embargo,
ahora, las investigaciones han comenzado a revelar claves acerca de otros
factores de riesgo que pueden influir, pero sobre los que sí se puede actuar
para prevenir.

Dijo el doctor Andersson: “La prevención del Alzheimer es fundamental, pero
es un área que está en investigación y en gran parte hoy en día, nos enfocamos
en mejorar los hábitos”.

Una línea de investigación promisoria sugiere que las estrategias generales
para un envejecimiento saludable pueden ayudar a mantener la salud del
cerebro. Estos son los consejos del doctor Andersson:

- Seguir la dieta mediterránea: la alimentación tiene que tener tiene que ser
rica en en nutrientes. “Un modelo de alimentación ya confirmado que reduce la
incidencia de la enfermedad de Alzheimer es la dieta mediterránea: disminuye
casi un 25% las probabilidades de padecerla”, expresó el neurólogo.

Y agregó: “Es una dieta que incluye aceite de oliva, frutas, verduras, frutos
secos, especias, semillas, cuscús, aceitunas, ajo, cebolla; carnes blancas
fundamentalmente (pollo, pescado, mariscos); una pequeña cantidad de carnes
rojas; huevos, legumbres y una buena cantidad de agua directa o en forma de
infusiones. Hay menor cantidad de lácteos y entre los vegetales, las papas
tampoco son tan frecuentes”, manifestó Andersson.

Explicó el doctor López Pousa: ”La dieta mediterránea modifica el microbioma
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mitigando la neuroinflamación y la patogénesis de la enfermedad, en gran
medida debido al alto contenido en fibra que mejora la función de la barrera
intestinal y la resistencia a la insulina. Asimismo, la dieta mediterránea incluye
alto contenido en bioflavonoides y ácidos grasos omega-3 que modulan la
regularización del microbioma y las células intestinales, modificando la flora
intestinal, lo que le confiere los beneficios a nivel de la actividad cerebral”.

- Tener controlado el aparato cardiovascular: cuidar la presión arterial,
chequear el colesterol, la glucemia, la homocisteína, etc, recomienda
Andersson. Según la Fundación del cerebro, el riesgo de desarrollar Alzheimer
o demencia vascular parece aumentar con varias de las afecciones que dañan el
corazón y los vasos sanguíneos. Estas incluyen las cardiopatías, diabetes,
accidentes cerebrovasculares, presión arterial elevada y colesterol elevado. Por
lo tanto, es importante controlar la salud del corazón, mediante la visita al
médico y chequeos y recordar que “lo que es bueno para el corazón, también
lo es para el cerebro”.

- Seguir una rutina de actividad intelectual: aprender cosas nuevas todos los
días. Entrenar el cerebro.

- Realizar actividad física: hacer ejercicio habitual aeróbico, de movilidad y de
fuerza.

- Llevar una vida social frecuente.

- Tener un sueño de buena arquitectura: de buena cantidad y calidad también,
recomendó Andersson. Gestionar el estrés y si se tiene algún factor de riesgo
médico, controlarlo.

- Evitar el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol, porque ambos
perjudican la salud.

- Tener un médico de cabecera, “para tener un control de cosas que uno quizás
no conozca y además ordene los chequeos que corresponden por la edad o
por la situación”, dijo Andersson.

- Cuidado con las lesiones en la cabeza. Según la Fundación del Cerebro podría
existir un vínculo fuerte entre las lesiones graves en la cabeza y el riesgo futuro

Qué se olvida primero en el Alzheimer: claves para identificar a tiemp... https://qpaso.ar/noticias/infobae/salud/2023/09/17/que-se-olvida-prim...

7 de 8 18/09/2023, 20:20



de padecer Alzheimer, especialmente cuando el traumatismo se repite o
incluye pérdida de conocimiento. Para proteger el cerebro, la fundación
recomienda usar el cinturón de seguridad, casco al practicar deportes y hacer
las modificaciones necesarias para que el hogar sea un espacio a prueba de
caídas.
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