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Jugando contra el tiempo

ciones hasta llegar a ubicarse entre las cinco prin-

cipales causas de muerte en Chile. Este ascenso no

es fortuito; es un reflejo del paulatino envejecimiento de

nuestra poblacion, que ha traido una serie de retos sani-

tarios y sociales que requieren una atencion urgente y
multidimensional.

Hace solo una década, estas enfermedades neurodege-

- nerativas no figura-

Lareservacognitivase  pan entre las mas im-

refiereala capaddad portantes en las esta-
disticas de salud pa-

del cerebro pararesistir biica. Sinembargo, el
los dafios causados por  aumento de la espe-

E 1Alzheimer y el Parkinson han ido escalando posi-

ranzade vidahacam-

enfermedades hiado este panorama.
P A medida que la po-
neurodegenemtlvas y blacién en?vejece?uel
seguir funcionando riesgo de desarrollar
relativamente bien a enfermedades como
el Alzheimer y el

pesar de estos Parkinson aumenta

significativamente, lo
que subraya lanecesidad de estrategias preventivas y de tra-
tamientos que puedan mitigar su devastador impacto.

En este contexto, la reserva cognitiva se erige como un
concepto clave para comprender y enfrentar estos desafios.
La reserva cognitiva se refiere a la capacidad del cerebro pa-
raresistir los dafios causados por enfermedades neurodege-

nerativas y seguir funcionando relativamente bien a pesar
deestos. Esta capacidad estd influenciada por factores como
el nivel de educacion, la participacion en actividades intelec-
tualmente estimulantes, el ejercicio fisico y la vida social ac-
tiva. En otras palabras, un cerebro con una mayor reserva
cognitiva tiene mas recursos para compensar y retrasar los
sintomas de la enfermedad.

Promover actividades que fortalezcan lareserva cogniti-
vaes, por tanto, unaestrategia vital. Entre ellas, destacan las
actividades de ocio comolos juegos de mesa, que nosolo son
una fuente de entretenimiento, sino también un excelente
ejercicio para la mente. Juegos clasicos como el ajedrez, las
cartas, como también juegos popuilares entre los jovenes co-
mo el Dixit y el Catan, no solo estimulan la memoria de tra-
bajo (unade las funciones ejecutivas esenciales que nos per-
mite retener y manipular informacién temporalmente) sino
gue también ejercitan otras funciones cognitivas superiores,
como la planificacion, la toma de decisiones y laflexibilidad
cognitiva.

En un pais donde la expectativa de vida sigue en aumen-
to, enfrentamos un desafio ineludible: como mantener una
buenacalidad de vida en nuestras tiltimas décadas. El Alzhe-
imery el Parkinson no solo atacan lamemoria y las habilida-
des motoras, sino que también erosionan la independencia
ylacalidad de vida de quieneslos viven. Porello, la construc-
cién de una solida reserva cognitiva no es simplemente una
medida preventiva, sino una inversion en nuestro futuro bie-
nestar, donde es una responsabilidad colectiva jugdrnosla
por un mejor cerebro.



