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En Espaiia, la cifra de perso-
nas que padecen algtn tipo de
demencia o deterioro cognitivo
podria alcanzar los dos millo-
nes para el aino 2050, si no se
adoptan medidas preventivas,
segutin la Fundacion de Ciencias
de la Salud. La enfermedad de
Alzhéimer, que representa el
75% de estos casos, se perfila
como uno de los mayores desa-
fios para la salud publica. Ante
este panorama, es légico pre-
guntarse qué podemos hacer
pararetrasar el alzhéimer.

Es de sobra conocido que
seguir una dieta adecuada y
realizar ejercicio fisico son fac-
tores que pueden reducir y
retrasar el riesgo de deterioro
cognitivo. Pero hay mads: la
ciencia sugiere que tener un
propdsito de vida podria ser
una herramienta accesible
para mantener la mente agil a
medida que envejecemos.

Durante anos, los investiga-
dores han estudiado las llama-
das Zonas Azules, regiones del
mundo donde las personas
viven mésy con mejor calidad
de vida. Se ha demostrado que
los factores psicoldgicos influ-
yen en esa su longevidad. Por
ejemplo, en el caso de la Zona
Azul de Loma Linda (Califor-
nia), se ha observado que el
sentido de comunidad y, sobre
todo, un fuerte propdsito en la
vida, son elementos clave para
una vida larga y saludable.

Un nuevo estudio de la Uni-
versidad de California, publi-
cado en The American Journal
of Geriatric Psychiatry, con-
firma esta conexion.

La clave de la longevidad
de los supercentenarios de

W

Contar con un objetivo en la vida reduce los casos de
alzhéimer y modificar algunos habitos cotidianos puede
ayudar a retrasar la aparicion de esta temida enfermedad

La investigaci6n, que siguio
a més de 13.000 adultos
durante 15 anos, reveld que las
personas con un fuerte sentido
de propdsito en la vida tenian
un riesgo significativamente
menor de desarrollar demen-
cia. Los investigadores descu-
brieron que los participantes
con un mayor sentido de pro-
posito tenian aproximada-
mente un 28% menos de pro-
babilidades de experimentar
deterioro cognitivo, ya sea leve
o demencia.

Lo mas notable es que este
efecto protector se mantuvo
incluso después de considerar
otros factores de riesgo conoci-
dos, como la educacién, la
depresion y la predisposiciéon
genética (gen APOE4).

Segun Aliza Wingo, autora
principal del estudio, “nuestros
hallazgos demuestran que
tener un sentido de propésito
ayuda al cerebro a mantenerse
resiliente con la edad”.

En otras palabras, tener una
direccién, metas y un signi-

ficado enlavida parece fortale-
cer el cerebro contra los proce-
sos degenerativos, retrasando
la aparicion de la pérdida de
memoria y otras deficiencias
cognitivas.

Segun el estudio, de esta
forma se puede retrasar la apa-
ricién del deterioro cognitivo
en aproximadamente 1,4
meses.

Aunque parece una cifra
modesta, el estudio subraya
que una ventaja es que se trata
de una herramienta de preven-
ci6n gratuita y sin riesgos, a
diferencia del uso de medica-
mentos como Lecanemab, que
conllevan altos costos y posi-
bles efectos secundarios.

Como sefiala Nicholas C.
Howard, uno de los investiga-
dores, “el propésito en la vida
es gratuito, seguro y accesible.
Es algo que las personas pue-
den construir a través de rela-
ciones, metas y actividades
significativas”.

Aunque no podemos cam-
biar factores de riesgo como la

edad y la genética, se estima
que hasta el 40% de los casos
de demencia podrian preve-
nirse si actuamos sobre los
factores modificables. Algu-
nos de ellos estan relaciona-
dos con el concepto de “ikigai’,
una filosoffa japonesa que nos
invita a encontrar un propo-
sito de vida.

A partir de ello, podemos
sefalar cinco hébitos sociales
para fortalecer nuestra salud
cognitiva y retrasar la apari-
cién del alzhéimer.

CULTIVA TUS RELACIONES. El
aislamiento social es un fac-
tor de riesgo para el deterioro
cognitivo. Mantener una vida
social activa y relaciones con
la familia y amigos es vital
para fortalecer las
conexiones neuro-

nales. El estudio

de la Universidad

de California

destaca que acti-
vidades como

familia o

pasar tiempo con los nietos
son formas de encontrar pro-
pésito.

MANTEN LA MENTE ACTIVA Y
CON METAS. La Barcelona Brain
Health Initiative destaca que el
concepto de propdsito se com-
pone de diferentes dimensio-
nes, como “tener la motivacién
para conseguir objetivos futu-
ros y superar futuros retos”.
Para ello, es clave plantear
pequenos desafios a tu mente:
leer, aprender un idioma, par-
ticipar en talleres o desarrollar
un nuevo hobby son excelen-
tes ejemplos.
INVOLGCRATE EN LA COMUNI-
DAD. El estudio subraya que el
trabajo profesional, el volunta-
riado o la mentoria contribu-
yen a la salud cerebral. Ade-
mas, ayudar a los demds a tra-
vés de actos de bondad, filan-
tropia o cuidados es una pode-
rosa fuente de proposito.
PRACTICA LA ESPIRITUALIDAD
0 LA FE. El estudio explica que
las creencias religiosas, las
practicas espirituales o la parti-
cipacién en comunidades de fe
también son fuentes de prop6-
sito. Estos estd asociado con
bajos niveles de una proteina
relacionada con el estrés, lo
que podria tener efectos neu-
roprotectores.
ESTABLECE METAS PERSONA-
LES. La investigacion demues-
tra que tener pasatiempos,
aprender nuevas habilida-
- desyalcanzar hitos perso-
nales son formas de encon-
trar significado. Esto es algo
sencillo que puede tener en
la salud cerebral es tan sig-
nificativo como otras medidas
de prevencion.




