








Prevencion del deterioro cognitivo

y a su bienestar social y emocional. Tener
problemas para oir hace mas dificil la
comunicacion, lo que a su vez provoca
frustracion, aislamiento y soledad.

Los adultos mayores que, de hecho, ya
sufren aislamiento debido a sus problemas
de movilidad, a no poder conducir, a la
muerte de su pareja y de sus amigos y a que
viven solos son especialmente vulnerables a
las repercusiones de la pérdida auditiva.

Los problemas para oir también se asocian
con un mayor riesgo de deterioro cognitivo
y de demencia. Luego intervenir para
reducir este problema les ayudard a mejorar
su calidad de vida.

Para los adultos mayores, la OMS
recomienda un examen de su capacidad
auditiva y que se les proporcione el
tratamiento oportuno con audifonos.

Recomendaciones:

T No hay evidencia suficiente para
recomendar el uso de audifonos para
reducir el riesgo de deterioro cognitivo y
demencia.

T A los adultos mayores se les debe hacer
un examen para detectar si muestran un
déficit auditivo y, en ese caso,
proporcionarles unos audifonos.
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Cuando consultar
al médico

Algunas personas con deterioro cognitivo
experimentan problemas para pensar
mientras que otros también tienen
problemas de memoria.

Si observa algunos de estos
sintomas seria conveniente
acudir al médico.

» Esta notando que se ha vuelto mas
olvidadizo.

* Los fallos de memoria que esta sufriendo
le estan afectando en su dia a dia.

* Los problemas de memoria no son
ocasionales, sino que ya son muy
habituales.

» Otras personas también han notado que
tiene problemas de memoria.

* Le cuesta tomar decisiones.

* A la hora de llevar a cabo una tarea
compleja, le cuesta seguir todos los
pasos necesarios para poder terminarla.

* Le cuesta entender la informacién que
ve o lee.

El deterioro cognitivo leve es una condicion
gue no siempre tiene que desembocar en
una demencia. Si ese deterioro es
provocado por una enfermedad que tiene
tratamiento, la persona puede volver a su
estado cognitivo normal. Puede surgir, por
falta de suefio, como consecuencia de una
depresion, por los efectos secundarios de
algun medicamento, por una deficiencia en
la vitamina B12 -se encuentra en los
huevos, productos lacteos, carnes,
pescados y aves-, por sufrir hidrocefalia
-exceso de liquido cefalorraquideo dentro
y alrededor del cerebro-, por tener un
hematoma -acumulacién de sangre fuera
de un vaso sanguineo- entre la superficie
del cerebro y la membrana delgada que lo
cubre -espacio subdural-, por una
enfermedad del tiroides y por un consumo
excesivo de alcohol.

Segun la American Academy of
Neurology (AAN), de las personas con
65 anos o mas que han desarrollado
un deterioro cognitivo leve;

7,9%

aproximadamente, desarrollara
demencia en el primer afo, tras
ser diagnosticado deterioro
cognitivo leve

aproximadamente, desarrollara
demencia en el segundo afo

20+

aproximadamente, desarrollara
demencia en el tercer ano

La AAN estima que el deterioro cognitivo
leve afecta al 8% de las personas con 65 a
69 afnos; estd presente en el 15% de las
personas con 75 a 79 afos; en el 25% de las
personas con 80 a 84 afios y en el 37% de
las personas con 85 aflos o0 mas.
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Tres lineas de actuacion
para prevenir el riesgo
de deterioro cognitivo

Aungue todavia no se cuenta con ningun
tratamiento que cure la demencia, la OMS
asegura gue se puede luchar para prevenir
la demencia mediante un programa que
incluya a la salud publica y una serie de
intervenciones que podrian retrasar el
deterioro cognitivo o la demencia.

Dado el papel protector que podrian tener
algunos habitos (alimentacion, ejercicio
fisico, estimulacién cognitiva, etc.) en la
reduccion del riesgo de desarrollar un
deterioro cognitivo, el articulo
Envejecimiento activo y reserva cognitiva:
guia para la evaluacién y la estimulacion,
de la Universidad Pontificia de Salamanca,
propone trabajar en tres grandes lineas de
actuacion:

Potenciar programas educativos
(formales y no formales) que contribuyan
a la mejora de los niveles formativos del
individuo (practica de la lectura y la
escritura, enriquecimiento cultural,
aumento de vocabulario, etc).

Generar estilos de vida que potencien la
estimulacién cognitiva y el ocio saludable.
Por ejemplo, participar en actividades que
llevan asociadas un componente de
interaccion social (jugar a las cartas,
manualidades, participar en actividades
recreativas).

Establecer recomendaciones relacionadas
con la alimentacién y el ejercicio fisico,
teniendo en cuenta la edad, el estado de
salud, el riesgo cardiovascular y otros
factores de riesgo asociados.
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