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¢QUE ES EL DETERIORO COGNITIVO?

El deterioro cognitivo es cuando su cerebro no funciona tan bien como antes. Por ejemplo,
una persona que presenta deterioro cognitivo puede tener problemas para aprender, usar el
idioma o recordar cosas. Cierto deterioro cognitivo es una parte normal del envejecimiento.

El deterioro cognitivo que ocurre rapidamente o que afecta las actividades diarias se
denomina demencia. La demencia puede ser un sintoma de una afeccion mas grave, como
un accidente cerebrovascular, la enfermedad de Alzheimer o una lesion en la cabeza.

¢PUEDO PREVENIR EL DETERIORO SERVICIOS PREVENTIVOS
COGNITIVO?

A medida que su cuerpo envejece, también lo hace
su cerebro. Usted no puede detenerlo ni prevenirlo,
asi como tampoco puede prevenir otros signos
del envejecimiento normal. Sin embargo, puede
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Muchos adultos mayores no reciben las vacunas,
los exdmenes de detecciodn y otros servicios
preventivos que recomiendan los expertos. Los
siguientes servicios preventivos son especialmente
importantes para los adultos mayores:

Deteccion del cancer colorrectal: Dos de cada tres
casos nuevos de cancer colorrectal se producen
en adultos a partir de los 65 afos de edad. A partir




de los 50 y continuando hasta los 75 afios de
edad, todos los adultos deben ser evaluados para
la deteccién del cancer colorrectal. Su médico

le recomendara el tipo de prueba de deteccion
apropiado para usted.

Deteccion de la diabetes: La diabetes es muy
frecuente en adultos mayores. Afecta a casi uno
de cada cuatro adultos a partir de los 60 anos
de edad. Si su presion arterial regularmente esta
por encima de 135/80 mmHg, su médico puede
realizarle analisis para la deteccion de diabetes,
incluso si usted no tiene sintomas.

Deteccion de colesterol: El colesterol alto es

un factor de riesgo para enfermedad cardiaca y
accidente cerebrovascular. Los hombres a partir
de los 35 afios deben controlar sus niveles de
colesterol en forma regular. Las mujeres a partir de
los 45 afos que estan en riesgo de coronariopatia
también deben ser analizadas. Los niveles de
colesterol se controlan con un analisis de sangre.

Deteccion de la osteoporosis: El riesgo de
osteoporosis aumenta a medida que envejece.

Las mujeres a partir de los 65 afos de edad deben
ser analizadas para osteoporosis. Este andlisis se
denomina analisis de masa ésea (o densidad dsea).

CONSEJOS PARA MANTENER SU
CEREBRO Y CUERPO SANOS:

Maneje su peso. Los estudios

muestran que la obesidad, la diabetes,

la presion arterial alta y el colesterol

alto pueden aumentar su riesgo de
demencia. Para perder peso y mantenerse, trate de
evitar las dietas a corto plazo o “de moda”. En vez
de eso, adopte una manera sana de pensar acerca
de los alimentos y su ingesta.

“()a Ingiera frutas, verduras y cereales
N2 ¢ integrales. Yalo escucho alguna
§a vez: Una dieta rica en frutas, verduras
y cereales integrales puede reducir
su riesgo de presentar enfermedades cronicas,
incluidos la enfermedad cardiaca, la diabetes y el
céancer. Estos mismos alimentos también pueden
ayudar a proteger la funcién del cerebro. Los
antioxidantes en verduras de hoja verde, cruciferas
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(como el brocaoli, la col y el nabo) y las verduras
de color oscuro pueden ser especialmente
protectores.

Evite las grasas saturadas. Los
alimentos ricos en grasas saturadas
y colesterol, como la carne rojay los

lacteos producidos con leche entera,
pueden contribuir a los niveles sanguineos altos de
colesterol. Con el tiempo, el colesterol alto puede
aumentar su riesgo de enfermedad cardiaca y
accidente cerebrovascular. Para limitar su ingesta
de grasas saturadas, utilice aceite de oliva o de
colza en lugar de mantequilla. Cuando coma carne,
elija aves o pescado. Ademas, elija lacteos con
bajo contenido de grasa o sin grasa en vez de
lacteos de leche entera.

Consuma omega-3. La fuente
mas frecuente de 4cidos grasos
& omega-3 es el pescado graso, como

las sardinas, el atin, el salmén, la

caballa y el arenque. Para obtener su
omega-3, trate de ingerir uno de estos pescados
al menos una o dos veces por semana.

Manténgase activo, fisica, social y
‘ mentalmente. La actividad fisica ayuda

a prevenir la enfermedad y mantener el
flujo sanguineo al cerebro. Si no se esta
ejercitando ya, trate de realizar hasta 30
minutos de actividad moderada 5 veces
a la semana. La caminata, el senderismo,

el andar en bicicleta y la natacion, son buenas

opciones.

La interaccion social ayuda a estimular

su mente. Las actividades sociales

son cualquier actividad que realiza con

otras personas. Puede ser tan sencillo

como almorzar con un amigo o dar la
vuelta a la manzana con un vecino.

Por ultimo, para mantener sus

células cerebrales fuertes y activas,

es importante que se mantenga

mentalmente activo. Desafiese a
aprender algo nuevo. Lea periddicos, libros y
revistas. Inscribase en una clase en la universidad
comunitaria local o en un centro de educacion
para adultos. O desafiese de otra manera jugando
juegos, completando rompecabezas o probando
ejercicios de memoria.
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