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Cémo los juegos y la lectura ayudan a prevenir el deterioro cognitivo en adultos mayores, segin un estudio
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deterioro cognitivo en adultos mayores, segtin un estudio

# Los investigadores hallaron que quienes participaron regularmente en esta clase de actividades
lograron mantener mejor su memoria, su capacidad de atencién y su velocidad de procesamiento.

1 deterioro cognitiva,
también denominado
deterioro cognoscitive,

puede pressntarss en formas
levas o graves, y estd vinculade
con diferantas causas, inchu-
yendo el cidnoer y ciertos trata

misntos asociados, segin los
Institutos Macionales de Salud
[NIH, per sus siglas en inglés).

Esta deterioro afecta diver-
sas funciones mentales, como
el pensamisnto, el aprendizaje,
la mamoria, el juicio y la toma
de decisiones. Los sintomas co-
munee incluysn pérdida de la
memoria, dificultad para con-
cantrarse y problemas para come
pletar actividadss, comprandar
o recordar informacion, seguit
instruceciones o resolver proble-
mas, de acuardo a loa MNIH, que
agregan que también se chear-
van con frecuencia alteraciones
en &l estado de dnimo, cambios
de comportamiento, falta de mo-
tivaciin y desorientacién

En eae sentido, reciante-
menta, un trabajo cientifico
hallé gquae los jusgos, los rom
pecabezas y la lectura podrian
cantribuir a retrasar el deteriore
cognitivo an perscnas mayoies.
Segun la investigacidn, reali-
zar astas actividades al menas
tres o cuatro vecss por SemAna
mostrd resultados favorables,
incluzo en aguellos individuos
diagnosticados con deterioro
cognitivo leve.

El estudio realizado por la Es-
cuala de Salud Publica de la Uni
varsidad Texas A% M sugirid qus
loa adultos mayares con daterio-
1o cognitivo leve que participa-
ron regularmente en actividades
como jusgos de palabras, pasa-
tiempaos i lectura lograron man-
tener mejor sumemaoria, Su capa-
cidad de atencitn y su velocidad
de procesamients en compara-
cidn con aguallos que no partici-
parcn de estas actividades.

El doctor Junhyourng “Paul”
Kim, profeanr ascciado de con-
ductas de salud en Texas A& M,
deatacd la importancia de as-
tos hallazgos. "Hoy en dia, ca-
&i s2is millones de perscnas en
les Estades Unidos padecen de-
mencia, y 58 preve que esta ci-
fra auments a unos 14 millones
en 2060, siendo las poblaciones
minoritarias lag mas afectadag”,
afirmé. "Cueriames ayudar a
ltanar &l vacio sn nusstia com-
prangion del detarioro cogniti-
vo®, axplicd Kim.

La investigacidn, que fue
publicada en el Journal of Cog-
nitive Enhancement, incluyd a
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mayores que participan regularmente en actividades cognitivas muestran

un mayor nivel de stencidn y mejor memaria de trabajo, lo que podria ayudar a prevenis el avance del deterioro
cognitive, especialments an casos leves.
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leve, sagiin el trabajo.

investigadores de la Universi-
dad dal Sur da Mississippi v la
Universidad de Indiana Anali-
zaron datos de 5.932 personas
mayores de 50 afios que forma-
ron parte del Eatudio de Salud y
Jubilacién (HRS, por sus siglas
en inglés), un trabajo que sa lle-
vé acabo entre 2012 y 2020, Loa
participantas presentaban sig
now de deterioro cognitivo lave
al inicio del estudio.

El HRS recolects informa-
cidn mediante encuestas au-
toadministradas y entravistas
telefénicas detalladas. Log in-
vastigadores se enfocaron an las
respuestas a siste preguntas ag-
pecificas sobee |a frecusncia con
que log participantes realizaban
actividades que estimulaban sus
capacidades cognitivas, coma

¥ realizar pasati "

leer, jugar o hacer pasatismpos.

Luego, les dividieron en tras
grupos: bajo, medic y alto nivel
de participacidn, basdndoss en
loa criterios de estudios previos.
A travée de un andlisie multiva
riante de covarianza con madi-
ciones repetidas, los cientificos
pudisron evaluar ke diferencias
antre los grupos.

“En resumen, al grupo de par
ticipacian de alto nivel exhibid
consistentements niveles mas
altos de funcitn cognitiva duran-
te el perfodo de estudio y mantu-
o un nivet gimilar de funcionas
cognitivas en comparacicn con
los otros grupos”, dijo Kim. Ea-
te grupo mostre mejores resul-
tados en términos de memaoria,
memaoria de trabajo, atencion ¥
velocidad de procesamientn en

lan el cersbro y pueden contribuir &
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comparacion con los grupos de
nivel medio y bajo. A su vez, los
participantes del grupo da nival
medio también mostraron mejo-

e requltados on estas dreas en
comparacidn con los del grupo
de baja participaciin.

El astudio también destact
la existencia de diferancias sig-
nificativas en las funciones cog-
nitivas entre los distintos afios
evaluados, con una pendien-
te descendente a medida que
avanzaha el tiempo. Sin embar-
go, segin Kim, “las diferencias
entre 2014 y los otros afios dal
conjunto de datos que ss exami-
naron no fuaron significativas”

En términos précticos, estos
hallazgos apuntaron a la nace-
sidad de promover actividades
cognitivaments estimulantes
entre las personas mayores, ea-
pecialments aquallas con dete-
rinre cognitive leve. Kim y los
demads investigadoras esperan
que los profesionales de la sa-
lud considersn egtos resultados
al recomendar tratamientos o
enfoques praventivos. Segan
Kim, los proveedaores de aten-
cién médica deberian alentar a
les edultos mayores con deterio
o cognitive a participar an jue:
gos, lecturas u otzas actividades
que estimulen sus capacidades
mentales al mencs tras o cuatro
VECEE POI BEMAand.

“Ademéas, esperamos que las
barraras para lograrlo, como el
apoyo inadecuado de los cuida-
dores y las limitacionas financie
ras, puadan superarsse meadian:
te earvicios de atencién pablica
mée s6lidos y redes de apoyo co
munitario”, conchiys Kim.

Este eatudio brindé una vi-
sidn rancvada sobre la impor
tancia de las actividadss cogni-
tivas en la vida de las personas
maynres, sugiriendo que peque-
fine cambios en la rutina diaria
pueden 8ner un impacto pogi-
tivo an su calidad de viday en el
retraen dal detericto cognitivo.
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