LA ESTETICA DEL TABACO = WATSU * CONSECUENCIAS DEL AYUNO
Sociedad Espanola de Médicos de Atencion Primaria SEMERGEN

[VRPA1] PENINSULA 1,95€ CANARIAS 2,10€

C@mej@s AL Conserar

"MENTE

“JOVENA

1
<& “ TRASEL PARTO

COMER ENTRE HORAS m
PICOTEOS -1y &
‘SALUDABLES )

w T — —

JI

BELLA

N \‘_

A PAUTAS
\ = PARA

© EVITARLO & =
Nl e (PASASTE
i S  YALAITV?




ANO 3 N° 20

Directora Médica
Dra. Dulce Ramirez Puerta

Directora Editorial
Rosalfa Torres Castro
rosalia@grupoicm.es

Redactor Jefe
José Gonzalez Sancho
jose@grupoicm.es

Director de Arte
Santiago Plana Giné
santiago@grupoicm.es

Redaccion
Adriana Hernandez Mifana
adriana@grupoicm.es
Amparo Luque
amparo@grupoicm.es

Secretaria de Redaccion
Sandra Cuesta Lépez
sandrac@grupoicm.es

Publicidad
Paloma Lago (Jefe de publicidad)
paloma@grupoicm.es
Tel:638 03 14 62
Carmen Paramio
carmenp@grupoicm.es

Colaboran en este niimero
Dr. Juan Carlos Aguirre, Alejandro Avilleira,
Dra. Brigitte Calle, Dra. Charo Casas, Dr. Juan
Camarero, Dra Nuria Ferndndez de Cano, Vanessa
Fernandez-Lopez, Dr. Francisco Garcia, Dra.
Carmen Gémez, Dr. Esteban Gémez, Dr. Jesus
Iturralde, Dr. Ignacio Martin, Julidan Martinez,
Dr. Luis Mendo, Dr. Manuel Onate, Gemma Paz,
Dra. Esther Redondo, Dra. Ana de Santiago, Dr.
Jesus Vézquez, Pablo Vazquez (fotografia),
Imaginartejuegos (pasatiempos).

Edita
Grupo ICM
Avenida de San Luis, 47
28033 Madrid
Tel: 91 766 99 34
Fax: 91 766 32 65
b E-mail: saludplus@grupoicm.es
Www.grupoicm.es

Director General
Angel Salmador Martin
salmador@grupoicm.es

Director Comercial
Juan Carlos Collado
publicidad@grupoicm.es

Directora de Publicaciones y Nuevos Proyectos
Sonsoles Garcfa Garrido
sonsoles@grupoicm.es

Administraciéon
Africa Herndndez Sénchez
(Jefe de Administracion)

africa@grupoicm.es
Cecibell Meléndez Mendieta
cecibell@grupoicm.es

Suscripciones
Rebeca Morata Lazaro
rebeca@grupoicm.es

Produccién
Pablo Morante Mazarracin
pablo@grupoicm.es

Impreso en Espaia / Abril 2010

Depésito legal: M-47538-2008
ISSN:1889-0741

El Consejo de Redaccion de SALUD PLUS no se
hace responsable de las opiniones publicadas
por sus colaboradores. Prohibida la difusion total
o parcial de los contenidos de esta publicacion
sin la autorizacion expresa de la editorial.

Dra. Dulce Ramirez

‘Cuida tu mente!

Igunas teorfas idealistas
afirman que la realidad
no existey que la
representacion que
nuestra mente elabora de
ella es el escenario real, el
Unico mundo existente. Estas teorias filoséficas
se ven ratificadas por la moderna fisica cuéntica,
que afirma que lo que vemos existe, lo que no
perciben nuestros sentidos, carece de sustrato
real y material. Ver para creer! Lejos de estos
extremos conceptuales, es cierto que una mente
sana nos aporta una vision optimista del mundo
que nos rodea. Por ello los clasicos grecolatinos
hablaban de mens sana, in corpore sano.

Nuestro cerebro, el drgano con mayor
plasticidad del organismo, estd en incansable y
constante cambio, en evolucién. Desde la més
tierna infancia desarrolla sus potencialidades y va
adquiriendo funciones que llevaran a un mayor
dominio y adaptabilidad del Ser. Este fendbmeno
acontece desde el nacimiento hasta la muerte,
dejando por tierra las tipicas y topicas hipdtesis
de la pérdida neuronal con la senectud. Es cierto
que muchas neuronas se pierden alo largo de
los afios, pero las interconexiones neuronales y
cerebrales se van reconfigurando para constituir
funciones nuevas y especificas, que llamaremos
experiencia. En este nimero de Salud Plus,
podras conocer la edad de tu mente y como ésta
puede no ser paralela a tu edad bioldgica sila
estimulas y aprendes cémo potenciar y cuidar las
funciones cerebrales fundamentales.

Entre otros temas de interés que podras leer
en este nUmero estan la prevencion del cancer
de piel, la donacién de sangre y los aspectos
psicoldgicos mas frecuentemente asociados al
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paciente trasplantado y su familia, con motivo
de la celebracion el proximo 6 de junio del dia
internacional de los trasplantes.

Y si quieres comer bien, jya sabes!, el picoteo
es saludable y no debes permanecer mucho
tiempo en ayunas, pero siempre que se base
en alimentos sanos y consumidos de forma
moderada. En cuanto a la sexualidad, cuando
existen problemas en su esfera, algunos nuevos
tratamientos pueden colaborar a una menor
repercusion de los mismos, aungue su utilizacion
requiere de informacion y conocimientos
previos que garanticen un uso racional de
estos productos. Por ello, te ofrecemos todos
estos consejos con buenas dosis de diversion,
diversidad y sobre todo informacién verazy
rigurosa, ofrecida por especialistas de prestigio.

En este nUmero

descubiriras la

edad de tu mente

y COMO ésta puede

no ser paralela a tu

edad real si la esti-

mulas y aprendes a

potenciar y cuidar

las funciones cere-

brales esenciales
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Dr. Julio Zarco

PRESIDENTE DE LA SOCIEDAD ESPARIOLA
DE MEDICOS DE ATENCION PRIMARIA
SEMERGEN

“Cantos de sirena”

arra el mitico Homero en su Odisea, que
Ulises, prototipo de héroe, se hacia atar por
sus hombres al mastil de su embarcacion
para no sucumbir a los temibles cantos de
las sirenas, que atraian con sus melodiosas
notas a los barcos hacia las rocas de las costas,
destruyéndolos. Ulises, conocedor del encantoy
fascinacion de dichos cantos, y sabedor de su debilidad
humana, preferfa poner limites restrictivos a su voluntad y atarse
voluntariamente. Esta bella alegoria, al igual que otros clasicos del
pensamientoy la literatura, es una metéfora e imagen simbodlica de una
realidad: la debilidad humana y la fascinacion del ser humano por lo
bello; el hedonismo, en una palabra.

La pérdida de voluntady la falta de control de las emociones nos
llevan a la destruccion y el caos. Aunque no hay que ponerse trdgicos
en el sentido pleno de la palabra, es cierto que el ser humano se rinde
en muchas ocasiones a los impulsos bioldgicos de la supervivencia, la
busqueda de placery la huida del dolor. Ya lo demuestra Sigmund Freud
a principios de siglo y esa tendencia se ha ido marcando socialmente,
llevando al individuo, como decfa Erich Fromm, mas al tener que al ser.

Nadie propone en los tiempos que corren un estoicismo arido que
resalte el ascetismo, pero si es bueno re-leer a los clasicos, porque, como
dice el filésofo de la ética Javier Sddaba:"Todo esté en los griegos”. Si
echamos un vistazo a las paginas de la Etica Nicomaquea, de Aristoteles,
o bien a Sobre los deberes de Cicerdn, encontraremos que valores como
la ética, la virtud, la templanza, la valentia o el honor, no son cualidades
humanas trasnochadas, sino cualidades que nos re-humanizan.

El incremento de la cultura de la salud del ciudadano conlleva una
mayor autonomia en la toma de decisiones. Para ello el individuo
debe conocer, en su mayor extension posible, todo lo referente a su
personay a su entorno. Sécrates decia‘condcete a ti mismo’, y quizas es
este punto el mas dificil y complicado, porque conlleva un exhaustivo
conocimiento de lo fisico, lo psiquico, lo social y lo ecoldgico. Todas
estas caras componen el poliedro humano, y por ello debemos pulir
todas y cada una de estas facetas, a través de la informacion y de la
formacion.

Querido lector, no hagas caso al canto de las sirenas, zambuillete en los
clasicos y permanece firme en tu determinacion. Salud Plus te ayudar3,
dandote las claves serias y rigurosas para que trabajes tu propio camino.

;{Qué es SEMERGEN?

Es una sociedad cientifica de ambito nacional compuesta por médicos

de familia espanoles, cuyo objeto es la promocion de la medicina
general/de familia, colaborando en la mejora de la atencion sanitaria

ala poblacion, perfeccionando la competencia profesional de los médicos,
fomentando la investigacion y el desarrollo profesional continuo.

{Qué ofrece SEMERGEN?

Uno de los objetivos fundamentales es la promocion de la Salud,
dirigida a la poblacion general. Para ello, desde SEMERGEN se fomenta
lainformacion, la educacion para la salud y la prevencion

de la enfermedad, con el fin de incrementar los niveles de salud

y la calidad de vida de los ciudadanos. Entre sus multiples actividades
Semergen pone a disposicion de la poblacién diversas actividades
formativas, publicaciones y una web que puede consultar,

cuya direccion es: www.semergen.es.

Miembros de SEMERGEN

Los socios de SEMERGEN son médicos de familia de todo el territorio
nacional que trabajan en el ambito de la Atencién Primaria;

es decir, en los Centros de Salud, consultorios u otros centros
asistenciales de primer nivel.

Historia de SEMERGEN

Es una de las sociedades médicas mas antiguas, creada

en 1973 por médicos rurales espafoles, cuyo principal interés

es incrementar el nivel de calidad de la atencién que prestan

a sus pacientes. Desde esta fecha hasta la actualidad, SEMERGEN
pasa a ser una de las mas numerosas asociaciones profesionales
espaiiolas, estando presente en todo el territorio nacional,

y en todos los campos de la Atencion Primaria.
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Fl secreto para mantenerla joven

A medida que envejecemos, se producen algunos

cambios psicolégicos que afectan a nuestras facultades

mentales. Evitarlos, o al menos retrasarlos, esta en tu mano.

Te ensefiamos como mantenerte mentalmente joven. ’] 2

SALUD

CANCERDEPIEL '8
PAUTAS PARA
PROTEGERTE

DEL SOL

MUJER
:»Jﬁ’%f N 5 PO |—| PO 32 sin embarazo previo.
.f*““**‘_‘ §  ENDOMETRIAL !

' (CUANDO DEBO ; / & bellatrasclpars:
—— PREOCUPARMIE?

10, CONSULTORIO ALIMENTACION @ Pescado azul:

-

z manjar para tu corazon.
NOTICIAS PICOTEQOS % _%

@ Salud SALUDABLES @ Cena equilibrada:
Mujer PARA MATAR EL \\ ‘ aprende a prepararla.
GUSANILLO &

" @ Reflujo gastroesofigico.
@ Elprecio del ayuno.

\ @ Ponte a prucba: electrocardiograma.
(28] ;Conoces tu botiquin?: Viagra.

PICOTEOS
M‘ ]

| -

@ Galactorrea: lactacia

\

@ Inwlerancia a la lactosa.
Alimentacion

SALUD Y MENTE

(59 Saludy mente

Bienestar COMO PREVENIR~?
(0 Mayores LAVIOLENCIA
INFANTIL
S0 EN EL HOGAR

@ Aspectos psicologicos
de los trasplantados.

0 Test: Jsabes motivarte?

ISLANDIA —m
i P
Chocolaterapia, un
b N placer para tu piel.
-4 Descubre el watsu:
1 ; P reldjate en el agua.
e . al

MAYORES

Dientes nuevos.
Soluciones ante la caida.

. 68
EXAMENES DE _— N
SALUD PER|OD|COS 3 ',,.. ‘@ glecmf)log{g a.s‘zls-,z,ejry'q/[
IPASASTEYALATTV? N g it vida s i,




PORTADA

Bl secreto para mantenerla joven

Laedad demimente

Entrenar la memoria con crucigramas o sudokus, y mantenerse
activos fisicay mentalmente es la mejor medicina para prevenir

los futuros deterioros cognitivos propios del envejecimiento.

Gl ordenador més potente del mundo
estd alojado en nuestra cabeza. Sin
embargo, el tiempo corre y, en muchos casos,
nuestra mente no pasa por alto las primaveras
que vamos dejando atrds. Sumergidos en el
ajetreado dia a dia, a veces cuesta recordar la
lista de la compra, dénde dejamos las llaves
por ultima vez o qué cumpleafios celebramos
esta semana. Es entonces cuando echamos
mano de la agenda o de las socorridas no-
tas adhesivas de colores llamativos. Asi, sin

apenas percatarnos, conflamos demasiado en
que otros nos recuerden lo que deberiamos
retener en la memoria con facilidad.

Atris queda la creencia popular que extien-
de la idea de que la mente es algo parecido
a una uva que, con el paso de los afios, en-
vejece y se pone seca como una pasa. Todo
lo contrario, pues lo cierto es que el cerebro
estd mds cerca de parecerse a un musculo. Y
como cualquier musculo del cuerpo, necesita
actividad regular para ofrecer un rendimiento

adecuado a sus posibilidades, ya que, si no se
ejercita, tiende a atrofiarse, disminuyendo su
capacidad para pensar y recordar.

¢ COMO FUNCIONA NUESTRO CEREBRO?

En un cerebro adulto medio existen al-
rededor de 100.000 millones de neuronas.
Cada una de éstas puede establecer, a su vez,
entre 5.000 y 10.000 conexiones con otras
neuronas. “El resultado de esta vertiginosa
actividad es la creacién de un complejisimo
entramado que permite almacenar una enor-
me cantidad de informacién, recuperarla, re-
lacionarla con informaciones nuevas o previas
y, ademds, generar pensamientos, acciones y
sentimientos”, explica Maria Dolores Lépez
Villegas, miembro de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN). Este entramado neu-
ronal estd en constante cambio, de modo que




iIAPLICATRUCOS
MNEMOTECNICOS!

Te quedas en blanco en pleno examen? ;Se

te olvida en qué calle has dejado el coche?

Solucioén: aplica reglas mnemotécnicas, “son

una serie de trucos que nos ayudan a memo-

rizar mejor, ya que se basan en un aprendizaje

menos monétono y, por tanto, menos suscep-

tible al olvido’, aclara la doctora Maria Sagrario

Manzano. Toma nota de los distintos sistemas:

@ SIMBOLICO. Asocia un nimero con alguna
palabra que tenga relacién visual con el mis-
mo. Por ejemplo, el 22 con los dos patitos.

© NUMERICO-VERBAL. Sustituye niimeros por
sus letras equivalentes, como el 1 porlaAo
el 2 porlaB.

® ACROSTICOS. Forma palabras raras con las
iniciales de los conceptos a memorizar. Por
ejemplo, 'SERE' indica subrayar, esquema,
resumen y exponer.

® TOPOGRAFICO. Se asocia cada elemento a
recordar con laimagen visual de una parada
que hay dentro de un camino que nuestra
mente domina facilmente, como por ejem-
plo, el recorrido por nuestra casa.

© ENCADENAMIENTO NARRATIVO. Se inventa
una historia donde los personajes son los
elementos a recordar.

las conexiones viejas se fortalecen o debilitan
y se crean otras nuevas. “En este sentido, las
ultimas investigaciones realizadas en animales
han demostrado que el cerebro de aquellos
que han sido sometidos a un ambiente rico en
estimulos posee mayor niimero de conexiones
neuronales. Por ello, podemos afirmar que es
importante mantener el cerebro activo, ya que
esto hace renovar y crecer las conexiones entre
neuronas, dando a nuestro cerebro mayor
capacidad para llevar a cabo sus funciones”,
concreta la doctora Lépez.

CUANDO LLEGA EL ENVEJECIMIENTO

El paso de los afios provoca en el organis-
mo un proceso degenerativo multiorganico
conocido como envejecimiento. Y el cerebro
no se escapa a este proceso, ya que, segun los
estudios cientificos, a partir de la década de
los 50, la tasa de atrofia cerebral aumenta,
siendo un proceso ain mds rdpido en los
varones. Sin embargo, “no todas las personas
envejecen por igual, lo que pone de mani-
fiesto la existencia de condicionamientos de
caricter genético, con un fuerte componente
ambiental®, puntualiza Alejandro Cuadra-
do, miembro del grupo de Salud Mental de
SEMERGEN. >bp
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»»» “Cuando aparece 'L-/’
el envejecimiento cerebral se ha

observado una disminucién de las funcio-
nes cognitivas, sobre todo de aquellas re-
lacionadas con las capacidades ejecutivas,
los procesos de atencion y el aprendizaje y
almacenamiento de informaciones nuevas”,
aclara Maria Sagrario Manzano, facultativo
de la Unidad de Estudio de la Cognicién y la
Conducta del Hospital Clinico San Carlos
de Madrid. Pero, ademds, también se pro-
ducen cambios psicolégicos o emocionales.
En este sentido, “se percibe la acentuacién
de algunos rasgos de personalidad previos”,
afirma Joaquim Pujol, ex coordinador de la
Unidad de Psiquiatria Geridtrica del Institut
Clinic de Neurociencies de Barcelona. Asi, en
los pacientes se produce un cambio brusco en
su caricter, incrementindose la desconfianza,
la necesidad de esconder ciertas cosas, como
el dinero, 0 apareciendo laapatia, |~
la irritabilidad y la depresion. C o
Pero, :qué es lo que ocurre en onel envejeamien-

el interior de nuestro cerebro | tO cerebral disminuyen

para que se produzcan dichos | [as funciones cognitivas
desajustes? Segun explica la relacionadas con las

doctora Manzano, “los cambios idad . .
asociados a la edad no afectan al || CaPacidades gjecutivas,

cerebro globalmente, sino que los procesos de aten-
son altamente selectivos y se | cidn y el aprendizaje.
limitan al cértex prefrontal, lo
que se traduce en la limitacién
de las capacidades ejecutivas y de memoria
reciente. El porqué de este fenémeno se debe
a que lo que se pierde es la complejidad de
las conexiones de nuestro cerebro, y no ne- _ i
cesariamente a que el numero de neuronas b A ”i i ;;; ryp
sea menor que durante la juventud”. el P - Wl

T
; g, Xt ia '&_l-""'l-rf.-i
ALARMA: FALLOS DE MEMORIA b o __ _ L) L it e
Aunque popularmente los problemas de R ial lw:: -
memoria estin asociados a la edad y a cier- S e : p e
, . . , . - ;) J L - T | i
tas patologias, epidemiolégicamente no & o f o i

todos esos trastornos se traducen en e 4
la aparicién de una futura demencia.
“Cuando hay una desproporcién entre
la pérdida de memoria fisiolégica

propia de la edad y el nivel de pér-
dida de un paciente, se estima que
el sujeto entra en un proceso de
deterioro cognitivo que puede
evolucionar a demencia”’, ex-
plica el doctor Pujol, quien
afiade que “la mds comun
es la demencia senil tipo
Alzheimer”. La caracte-
ristica que mejor podria
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definir al sindrome de demencia “es el de-
terioro funcional o la incapacidad para rea-
lizar tareas que el paciente venia realizando
antes de manera competente. No obstante,

¢PODEMOS CALCULAR
NUESTRA EDAD MENTAL?

C alcular nuestra edad mental permite
conocer el nivel de rendimiento de
nuestro cerebro. Sin embargo, a pesar de
que algunos videojuegos y herramientas
tecnoldgicas aseguran poder calcular la
edad mental en pocos minutos, el doc-
tor Alejandro Cuadrado afirma que “es
algo bastante dificil de calcular, ya que el
individuo debe someterse a diversos test
psicoldgicos y de terapia ocupacional que,
posteriormente, deben ser corroborados
psiquiatricamente”.

e Comunes. Suelen consistir en olvidar
dénde se han dejado objetos comunes, como
llaves, gafas, entrar en una habitacién y no
recordar lo que se iba a buscar o, incluso,

las quejas de problemas de

olvidar alguna cita o recado.

memoria, aunque sean sub-
jetivas y aisladas, y a pesar de
que no sean un buen indi-
cador de demencia, obligan
al profesional de Atencién
Primaria a pensar en la po-
sibilidad de un transtorno
de la cognicién”, puntualiza
Cuadrado.

Para saber reaccionar a

Quien ejercita regular-
mente su mente esta
renovandoy estable-
ciendo nuevas conexio-
nes entre sus NeUronas,
haciendo asi que su
cerebro funcione a
mayor rendimiento.

“Este tipo de fallos, cuando
ocurren en una persona que
lleva un desarrollo normal
de su vida sociofamiliar y
laboral, no suelen ser sig-
nificativos. En general se
deben a déficits de atencién,
funcién indispensable para
el proceso de memoria”, de-

talla L6pez Villegas. En este

tiempo ante un deterioro de
este tipo, hay algunos sintomas que pueden
servir de voz de alarma tanto al paciente
como a las personas que tiene a su alrededor.
Segun la doctora Lopez Villegas, existen tres
clases de fallos de la memoria:

JUGAR PARA ENGRASAR EL CEREBRO

a practica diaria de juegos es la mejor

L recomendacioén para que el cerebro

se mantenga en forma de un modo senci-

lloy divertido:

@ JUEGOS DE MESA. Potencian la organiza-
cion y la planificacion mental, ademds
de que exigen cierta concentracion,
seguir una estrategia y mantener activa
la atencion.

® PASATIEMPOS. Sudokus, sopas de letras,
crucigramas... Estos entretenimientos
ayudan a potenciar las habilidades neu-
ronales, ya que estimulan las capacida-
des lingliisticas, la agilidad mental y la
habilidad del célculo.

® CALCULO MENTAL. Dejar atras la calcula-
dora es una enriquecedora actividad para
el cerebro, pues le obligamos a multipli-
car el niUmero de conexiones neuronales.

® LECTURA. A través de los libros poten-
ciamos la imaginacién y mantenemos
unas rutinas de organizacion cerebral.
Ademas, aumentamos el razonamiento y
la memoria, pues nos obliga a recodar la
informacion aprendida con anterioridad.

@ VIDEOJUEGOS. Las nuevas tecnologias
pueden ser una buena herramienta para
entrenar el cerebro en cualquier lugar,
ya que incluyen ejercicios de célculo, de
memoria y de lectura.

caso, “las personas mayores
tienen conciencia de sus olvidos y hacen todo
lo posible por evitarlos, ya que se trata de sin-
tomas no patoldgicos”, puntualiza el doctor
Juan Carlos Colmenarejo, Coordinador del
Grupo del Anciano de SEMERGEN.

® Leves. Repetir varias veces una pregunta,
no recordar una conversacién mantenida o
tener dificultades para acordarse de la fecha
en la que estamos son algunos de los sintomas
de lo que los especialistas denominan como
deterioro cognitivo leve. “Sabemos que una
proporcién significativa de estos pacientes
podria estar iniciando un proceso demencial
¥, por tanto, es importante consultar con el
médico de Atencién Primaria que proba-
blemente decida derivarlo a una valoracién
especializada”, explica la doctora.

e Bibliograficos. Olvidar los datos de la
propia biografia, los nombres de algunos
familiares o acontecimientos recientes suelen
poner de manifiesto la existencia de proble-
mas como el Alzheimer y otras demencias.
“Estos fallos de la memoria se dan junto con
otras alteraciones, como la desorientacién
espacial, la dificultad en el lenguaje »»»

®
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»»» 0 los problemas para coordinar los
movimientos, por lo que suelen afectar a la
actividad diaria. En estos casos, es imprescin-
dible ponerse en manos de un especialista”,
recomienda la doctora de la SEN.

APOYO FAMILIAR

Inevitablemente, el deterioro de 1a memo-
riay la pérdida de capacidades hacen que la
vida del paciente de un giro de 180 grados.
“La pérdida progresiva de facultades men-

tales invalida al paciente
y, a largo plazo, provoca
dependencia, en primer
lugar, en actividades ins-
trumentales de la vida dia-
ria (hacer la comida, usar
el teléfono....) y después en
actividades bésicas (vestir-
se, asearse...)”, afirma el
doctor Colmenarejo, quien
aconseja “comportarse con

Los cambios cogniti-
VoS asociados a la edad
afectan al cortex pre-
frontal, lo que se tradu-
ce en lalimitacion de las
capacidades ejecutivas
y de memoria reciente.

normalidad ante el enfer-
mo y estimularle en todo
momento’, un factor determinante, segin
los especialistas. “Si la persona no presenta
sintomas patol6gicos, es muy importante
mantenerlo activo mentalmente e intentar
reforzar la memoria, ademds de evitar la
ansiedad y conservar un ritmo adecuado de
suefio”, matiza Colmenarejo.

LA POCION MAGICA: ESTAR ACTIVOS

Pero, ;c6mo podemos mantener activa la
mente y rejuvenecerla? La respuesta es bien
sencilla: estar atentos a todo lo que ocurre a
nuestro alrededor es suficiente para que el
engranaje de nuestro cerebro siga estando
engrasado como el primer dia. Y no hace
falta ser anciano para prevenir y proteger la
memoria. Al contrario, el ejercicio mental
es recomendable a cualquier edad, si bien
durante la tercera edad se convierte casi en
obligatorio. “La falta de entrenamiento fisico
y mental puede derivar en enfermedades
mentales y degenerativas, por ello debemos
entrenar y cuidar nuestro cerebro y nuestras
neuronas para mantenerlas en condiciones
6ptimas a lo largo de todo el ciclo vital”,
aconseja el doctor Cuadrado.

Estd comprobado que cuantos menos
célculos se hacen, mas dificil es calcular y
que, cuanto menos se piensa, mds cuesta
pensar. En cambio, la gimnasia cerebral de-
sarrolla las neuronas y las mantiene activas y
receptivas. Para conseguirlo, basta con leer,
hablar y relacionarse. “La persona que ejercita
regularmente su mente estd renovando y
estableciendo nuevas conexiones entre sus

¢HACIA UNA
MENTE ARTIFICIAL?

a informatica es imparable y uno de
los objetivos que se ha planteado
para este siglo es lograr que las maquinas
puedan tomar decisiones gracias a su propia
inteligencia, tal y como haria el cerebro de
un humano. A pesar de que la rama ya esta

muy avanzada, con robots de la NASA, por
ejemplo, que vigilan otros planetas, la co-
munidad cientifica coincide en que todavia
queda lejos el momento en el que una super
inteligencia artificial suplante a la humana.
Al menos, por ahora, el ordenador mas po-
tente del mundo esté en nuestra cabeza.

neuronas y, por tanto, haciendo que su cerebro
funcione a mayor rendimiento. Esto pue-
de aumentar la reserva neuronal y permitir
que el cerebro se adapte o resista mejor ante
una posible demencia o Alzheimer”, indica
Lépez Villegas. En este sentido, el doctor
Colmenarejo asegura que “estar activo fisica
y mentalmente es la clave para evitar la pér-
dida de facultades mentales.Y para lograrlo
basta con realizar actividades tan sencillas
como leer, hacer juegos de cartas, practicar
juegos de palabras, divertirse con juegos de
mesa, hacer crucigramas o tocar un instru-
mento”. Sin olvidar que es recomendable no
fumar ni beber alcohol, “ademis de estar bien
alimentados, y vigilar los factores de riesgo
cardiovascular como la hipertension arterial,
la obesidad, la diabetes, la dislipemia o el
sindrome metabélico”, afiade Colmenarejo.

Mantenerse activos tanto fisica como
mentalmente, a través de sencillas activi-
dades que nos obliguen a ejercitar nuestras
neuronas a diario, es la clave para presumir
de una mente joven y sana. Y si aparecen
leves pérdidas de memoria y cambios bruscos
de carécter, lo mds aconsejable es acudir al
médico, ya que la deteccién precoz puede
convertirse en la mejor herramienta para
frenar una posible enfermedad cognitiva.
% Ragquel Rodrigez
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Lesponemos QOZ5)

Enfermedadesraras

En nuestro pais, casi tres millones de personas sufren alguna de las 7.000
enfermedades raras identificadas. La mayoria son graves, invalidantes y de
aparicion precoz. Te contamos los problemas que acarrean, los temores,

esperanzas y necesidades de estos pacientes, contadas por ellos mismos,
que reivindican mas centros de referencia para investigar y tratar sus
afeccionesy la visibilidad de sus problemas de cara al resto de la poblacién.
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