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El riesgo de desarrollar demencia después de los 55 afios es mayor de lo que se pensaba: como reducirlo
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['INo Definida

El riesgo de desarrollar demencia
despues de los 55 anos es mayor de lo
que se pensaba: como reducirlo

Un nuevo estudio descubrio6 que las personas tienen hasta 40% de posibilidades de llegar a padecer este tipo de
enfermedad, pero también detect6é una ventana clave de 20 afios para tomar medidas de prevencién.

AP

e espera que aproxi-
s madamente un mi-

1l6n de estadouni-
denses al afio desarrollen
demencia para el ano
2060, alrededor del doble
de la cifra actual.

Esa estimacion se basa
en un nuevo estudio que
encontré un riesgo de por
vida mas alto de lo que se
pensaba anteriormente:
después de los 55 afios, las
personas tienen hasta un
40% de posibilidades de
desarrollar eventualmen-
te demencia, siviven losu-
ficiente.

Es un niimero preocu-
pante, pero hay medidas
que las personas pueden
tomar para reducir ese
riesgo, como controlar la
presién arterial alta y
otros problemas de salud
perjudiciales para el cere-
bro. Y no es demasiado tar-
de para intentarlo, incluso
en la mediana edad.

“Todos nuestros estu-
dios sugieren que lo que
haces en la mediana edad
realmente importa”, dijo
el médico Josef Coresh de
NYU Langone Health,
coautor del estudio en la
revista Nature Medicine.

NO ES SOLO ALZHEIMER
Tardar mas en recordar un
nombre o dénde pusiste
tus llaves es tipico con la
edad avanzada. Pero la de-
mencia no es una parte
normal del envejecimien-
to, es una pérdida progre-
siva de memoria, lenguaje
y otras funciones cogniti-
vas. Simplemente enveje-
cer es el mayor riesgo y la
poblacion estd envejecien-
do rapidamente.

El Alzheimer es la for-
ma mas comun, y los cam-
bios silenciosos en el cere-
bro que eventualmente
conducen a él pueden co-

SHUTTERSTOICK

EL ESTUDIO ABORDO LOS DATOS DE MAS DE 15 MIL PACIENTES ADULTOS MAYORES DURANTE VARIAS DECADAS.

menzar dos décadas antes
que aparezcan los sinto-
mas. Otros tipos incluyen
la demencia vascular,
cuando la enfermedad car-
diaca o pequenos acciden-
tes cerebrovasculares afec-
tan el flujo sanguineo al
cerebro. Muchas personas
tienen causas mixtas, lo
que significa que los pro-
blemas vasculares podrian
exacerbar los sintomas in-
cipientes del Alzheimer.
Medir el riesgo desde
una cierta edad durante la
vida restante potencial
puede guiar las recomen-
daciones de salud ptiblica
y lainvestigacion médica.
“No es una garantia de
que alguien desarrollard
demencia”, advirtié el doc-
tor James Galvin, especia-
lista en Alzheimer de la
Universidad de Miami. No
participd en el nuevo estu-
dio, pero dijo que los ha-

llazgos concuerdan con
otras investigaciones.

DIFERENCIAS POR EDAD
Estudios anteriores esti-
maron que aproximada-
mente el 14% de los hom-
bres y el 23% de las muje-
res desarrollarian alguna
forma de demencia duran-
te suvida. El equipo de Co-
resh analizd datos mads re-
cientes de un estudio esta-
dounidense que ha ras-
treado la salud cardiaca y
la funcién cognitiva de
unos 15.000 adultos mayo-
res durante varias déca-
das.

Mds importante, en-
contraron que el riesgo
cambia con las décadas.

Solo el 4% de las perso-
nas desarrollaron demen-
cia entre los 55 y los 75
anos, lo que Coresh llama
una ventana clave de 20
anos para proteger la sa-

lud cerebral.

Para las personas que
sobreviven a amenazas co-
munes para lasalud hasta
los 75 anos, el riesgo de de-
mencia luego aumentd, al
20% a los 85 afios y al 42%
entre los 85y los 95 afios.

En general, el riesgo de
demencia de por vida des-
pués de los 55 anos fue del
35% para los hombres y
del 48% para las mujeres,
concluyeron los investiga-
dores. Las mujeres gene-
ralmente viven mas que
los hombres, una razén
principal para esa diferen-
cia, sefialé Coresh. Los es-
tadounidenses negros te-
nian un riesgo ligeramen-
te mayor, 44%, que los
blancos con 41%.

COMO REDUCIR EL RIESGO
Hay algunos factores de
riesgo que las personas no
pueden controlar, incluida

la edad y si heredaron una
variante genética llamada
APOE4 que aumenta las
posibilidades de Alzhei-
mer en la vejez.

Pero las personas pue-
den intentar evitar o al
menos retrasar los proble-
mas de salud que contri-
buyen a la demencia pos-
terior. Coresh, por ejem-
plo, usa casco cuando an-
da en bicicleta porque las
lesiones cerebrales repeti-
das o graves por acciden-
tes o caidas aumentan el
riesgo de demencia en la
vejez.

Especialmente impor-
tante: “Lo que es bueno pa-
ra tu corazon es bueno pa-
ra tucerebro”, agregé Gal-
vin de Miami. Insta a las
personas a hacer ejercicio,
evitar la obesidad y contro-
lar la presion arterial, la
diabetes y el colesterol.

Por ejemplo, la presién

arterial alta puede afectar
el flujo sanguineo al cere-
bro, un riesgo no solo para
la demencia vascular sino
también vinculado a algu-
nos signos distintivos del
Alzheimer. De manera si-
milar, el aziicar en sangre
alto dela diabetes mal con-
trolada estd vinculado al
deterioro cognitivo y la in-
flamacién dafiina en el ce-
rebro.

“Mantente social y cog-
nitivamente activo tam-
bién”, dijo Galvin, instan-
do a las personas a probar
audifonos si la edad trae
pérdida auditiva, lo que
puede fomentar el aisla-
miento social.

“Hay cosas sobre las
que tenemos control, y
€548 Co8as creo que serian
realmente importantes
para construir un cerebro
mejor a medida que enve-
jecemos”, dijo. @
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