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ANTECEDENTES:
ACERCA DEL GCBH Y SU TRABA7JO

El Global Council on Brain Health (Consejo mundial sobre la salud cerebral, o
GCBH) es una colaboracion independiente de cientificos, profesionales de la salud,
académicos y expertos en politicas publicas de todo el mundo que trabajan en areas
de la salud cerebral relacionadas con la cognicién humana. El GCBH se centra en la
salud cerebral en relacion con la capacidad de las personas para pensar y razonar

a medida que envejecen, incluyendo aspectos de la memoria, la percepcion y el

juicio. El GCBH es convocado por AARP con el apoyo de Age UK para ofrecer el
mejor asesoramiento posible acerca de lo que los adultos mayores pueden hacer
para mantener y mejorar su salud cerebral. Los miembros del GCBH se retinen
para discutir temas especificos relacionados con los estilos de vida que pueden
afectar la salud cerebral de las personas a medida que envejecen, con el objetivo
de proporcionar recomendaciones basadas en la evidencia para que las personas

consideren incorporarlas a sus vidas cotidianas.

Sabemos que muchas personas de todo el mundo estan interesadas en saber,
primero, que es posible influenciar su propia salud cerebral y, segundo, lo que se
puede hacer para conservar su salud cerebral al envejecer. Nuestro objetivo es ser
una fuente confiable de informacién, brindando recomendaciones basadas en la
evidencia actual y avalada por un consenso de los expertos de una amplia gama de

disciplinas y perspectivas.
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ACTIVIDADES ESTIMULANTES
DE LA COGNICION Y SALUD CEREBRAL

Las actividades estimulantes de la cognicién son actividades que
activan la mente o ejercicios que desafian la capacidad de pensar
de una persona. Muchas personas se preguntan si es posible
conservar las capacidades intelectuales al envejecer estimulando
el cerebro a través de diversas actividades intelectuales. Del

19 al 21 de marzo del 2017, miembros del GCBH se reunieron
en Washington D.C. para examinar el efecto de las actividades
estimulantes de la cognicién sobre la salud cerebral en adultos
de 50 anos o mas. Durante la discusién, los expertos examinaron
la evidencia acerca de si se ha demostrado que la participacién
en actividades estimulantes de la cognicién: (1) influencia

los cerebros de las personas de manera positiva, (2) ayuda a
conservar o mejorar la cognicién de las personas, o (3) ayuda

a las personas a funcionar mejor en la vida cotidiana. Los
participantes aparecen en el Apéndice 1.

Los términos para las actividades estimulantes de la cognicién
son muy diversos: desafios mentales, acertijos, juegos,
educacion y aprendizaje, usar el cerebro, descubrimiento,
estimulacién intelectual; la lista es interminable. Sin

importar los términos que usemos, las personas creen que
mantener la mente activa a medida que avanza el proceso de
envejecimiento es bueno para la salud mental. Pero al empezar
a buscar la evidencia cientifica referente a lo que funciona
para mantener el funcionamiento mental conforme el cerebro
cambia con el tiempo, las cosas se complican un poco.

El GCBH acept6 el reto de tratar de analizar las montanas de
mensajes contradictorios e informacién cientifica sobre el tema
de la estimulacién cognitiva, porque sabemos que los adultos
estan buscando maneras confiables de mejorar su bienestar y el
funcionamiento de su cerebro al envejecer. La Encuesta sobre la
salud cerebral 2015, de AARP, descubrié que una gran mayoria
(92%) de las personas en el pafs de 50 afios 0 mas creen que
desafiar a su mente con juegos y rompecabezas es importante
para mantener o mejorar su salud cerebral. La mayoria (66%)
también creen que jugar juegos en linea disenados para la
salud cerebral es importante para mantener o mejorar su salud
cerebral. En todas partes se ven afirmaciones comerciales

sobre los beneficios del entrenamiento en linea generalmente
conocido como “juegos mentales”, asi que los consumidores,

naturalmente, creen que estos productos seran de utilidad.

Desafortunadamente, la evidencia presente respecto a los
beneficios de lo que la mayoria de las personas consideran

1 "Reserva cognitiva” se define en el glosario incluido en el Apéndice 2.

“juegos mentales” es débil o inexistente. Los juegos pueden ser
divertidos y entretenidos. Pero con frecuencia las afirmaciones
de las companias que promueven los beneficios de estos juegos
son exageradas. Pensando en esto, creemos que es importante
informar a las personas del estado actual de las evidencias
cientificas, dado que hay muchas actividades que las personas
hacen como trabajo o entretenimiento y que las evidencias, de
hecho, han demostrado que son buenas para la salud cerebral.

El GCBH ofrece recomendaciones con base en las investigaciones
de sus propios expertos, asi como en el cuerpo amplio de
evidencias en varios campos del conocimiento en las areas del
envejecimiento cognitivo y la neurociencia. La buena noticia es
que las actividades estimulantes de la cognicién que entretienen
ala mente y desaffan su capacidad de pensar a lo largo de su vida
pueden brindar beneficios a su salud cerebral. La frase “asalo

o piérdelo’ captura la importancia que los expertos del GCBH

le dan al valor de las actividades estimulantes de la cognicién.

Si bien nunca es demasiado tarde, mientras antes se empiece

es mejor, porque sabemos que la educacién y el aprendizaje
mejoran la reserva cognitiva', lo que hace que las personas

sean menos susceptibles a los efectos de los cambios cerebrales
relacionados con la edad o las enfermedades.

Este documento resume el consenso alcanzado por los expertos
y describe los principales temas de discusién que llevaron a
sus recomendaciones para adultos de 50 anos o mas. También
identifica huecos en nuestros conocimientos sobre estas
actividades y la cognicién, incluye un glosario que define los
términos utilizados en el documento, y menciona recursos que
contienen informacién adicional. Este documento no pretende
ser una revision sistemdtica y exhaustiva de toda la literatura
cientifica pertinente sobre el tema. En cambio, las referencias
seleccionadas que se incluyen al final del documento ofrecen
informacién general de utilidad y presentan una muestra
importante de la base de evidencias actual que sustenta el
consenso del GCBH en este tema.

Agradecimientos: AARP Policy, Research, and International
Affairs; AARP Integrated Communications and Marketing; y
Age UK.

Cita recomendada: Global Council on Brain Health (2017).
“Engage Your Brain: GCBH Recommendations on Cognitively
Stimulating Activities.” Se puede obtener en: www.
GlobalCouncilOnBrainHealth.org

DOI: https://doi.org/10.26419/pia.00001.004
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DECLARACIONES DE CONSENSO

Estas declaraciones de consenso y las recomendaciones siguientes se basan en las evidencias
cientificas de ensayos controlados aleatorios, disefiados correctamente, y en estudios epidemiologicos

observacionales? con muestras de tamano sustancial, cuyos resultados fueron publicados en
publicaciones revisadas por expertos y replicados por otros cientificos, por lo que los expertos confian

en los resultados.

1) Durante toda la vida, el cerebro es dindmico y cambia constantemente.

2) Usted puede afectar la manera en que su cerebro cambia al envejecer. A lo largo de la
vida, el cerebro sigue desarrollando nuevas neuronas y nuevas conexiones neuronales.
Las conexiones entre las células nerviosas también pueden cambiar en muchas partes

diferentes del cerebro.

a. Las acciones que realice pueden afectar cémo se desarrollan estas células nerviosas y las
conexiones entre ellas, y pueden afectar qué tan bien funciona su cerebro, incluyendo su
memoria, su atencién, su pensamiento y sus habilidades de lenguaje y razonamiento.

b. El entorno fisico y social en el que vive también puede influenciar el desarrollo de su

cerebro y el funcionamiento cognitivo hasta la vejez.

3) Las actividades estimulantes de la cognicién a lo largo de la vida, como participar en
actividades educativas formales o informales autodidactas, continuar participando
en experiencias laborales, aprender una nueva habilidad o participar en actividades
recreativas que desafien a la mente, proporcionan beneficios para la salud cerebral de los

adultos.

a. Las actividades estimulantes de la cognicién son actividades que activan la mente o
ejercicios que desafian la capacidad de pensar de una persona.

b. Estas actividades pueden ayudarlo a mantener sus capacidades cerebrales y cognitivas,
como su memoria, pensamiento, atencién y razonamiento, a medida que envejece.

c. Los estudios observacionales sugieren que las actividades estimulantes de la cognicién

pueden mejorar la reserva cognitiva de una persona.

i. Mejorar la reserva cognitiva puede permitir que las personas afronten mejor los
cambios cerebrales relacionados con la edad; y

ii. Mejorar la reserva cognitiva puede reducir el riesgo® de una persona de desarrollar
demencia debido a la enfermedad de Alzheimer y reducir la gravedad de los
sintomas si una persona desarrolla la enfermedad; y

iii. Mejorar la reserva cognitiva puede reducir la gravedad de los sintomas de otras
enfermedades cerebrales, como la enfermedad de Parkinson, y disminuir los efectos

nocivos de los accidentes cerebrovasculares y las lesiones cerebrales traumaticas.

2 Los ensayos aleatorizados y controlados y los estudios epidemiolégicos observacionales se definen en el glosario, en el Apéndice 2. En el
Apéndice 4 se incluye informacién general sobre las diferencias, las fortalezas y las limitaciones de dos tipos de estudios en seres humanos.

3 “Riesgo” y “reduccién del riesgo” se definen en el glosario incluido en el Apéndice 2.
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4) Entrenamiento cognitivo® se refiere a una gama de programas disefiados para ensefar estrategias
y brindar précticas guiadas para mejorar una capacidad cognitiva especifica. (Vea una descripcién

de las diferentes formas de entrenamiento cognitivo en la Tabla 1).

~—

5) El entrenamiento cognitivo de una capacidad cognitiva especifica (como la memoria, la velocidad
de proceso, etc.) puede mejorar esa capacidad especifica. (Vea una lista de las capacidades

cognitivas y cémo se utilizan estas habilidades en las actividades cotidianas en la Tabla 2).

a. Existen evidencias limitadas de que el entrenamiento enfocado a una capacidad cognitiva
(por ejemplo, la memoria) mejora significativamente otra capacidad cognitiva (por ejemplo, la
velocidad de proceso);

b. Existen evidencias contradictorias respecto a si entrenar una capacidad cognitiva mejora la
capacidad de una persona para usar esa habilidad para conservar o mejorar su funcionamiento
en las actividades cotidianas;

c. No obstante, mientras mds similar sea el entrenamiento a las habilidades que usa en la vida

cotidiana, mas probable sera que ese entrenamiento lo ayude en las actividades cotidianas.

6) La mayoria de los productos comerciales anunciados como “juegos mentales” no son a lo que
se refiere el GCBH al hablar sobre los beneficios del entrenamiento cognitivo. Si las personas
juegan un “juego mental” podrian mejorar en ese juego, pero aun no se ha demostrado
convincentemente que las mejoras en el desempeno en un juego se traduzcan en mejoras en las
capacidades cognitivas cotidianas de las personas. Existen evidencias insuficientes de que las
mejoras en el desempefio en un juego puedan mejorar el funcionamiento general de las personas
en la vida cotidiana. Por ejemplo, no tenemos pruebas de que mejorar en jugar al Sudoku ayude a

administrar mejor sus finanzas.

7) Entrenar una capacidad cognitiva especifica puede mejorar esa capacidad incluso cuando
una persona tiene un impedimento cognitivo leve. Sin embargo, no se ha establecido que el
entrenamiento pueda mejorar la capacidad cognitiva en pacientes con un diagnéstico clinico de
demencia (por ejemplo, debido a la enfermedad de Alzheimer) o alterar el curso subyacente de la
enfermedad que la causa.

8) Muchos estudios sobre el entrenamiento cognitivo han demostrado que una persona puede mejorar
la capacidad que estén entrenando. Unos pocos estudios que examinaron los efectos a largo plazo
del entrenamiento cognitivo han mostrado beneficios continuos incluso después de suspender el
entrenamiento. Sin embargo, la mayoria de la evidencia sugiere que es necesario seguir aplicando las
estrategias aprendidas durante el entrenamiento para mantener o mejorar la capacidad a lo largo del
tiempo.

~—

9) La simple participacién en mas actividades estimulantes de la cognicién no es necesariamente
mejor. La calidad de las actividades (incluyendo su novedad, variedad, nivel de participacién,
desafio cognitivo impuesto y grado de disfrute) es importante. Asimismo, el periodo de tiempo
que se utiliza en realizar la actividad desempeiia un papel importante en el grado hasta el cual

dichas actividades mantendran o mejoraran su funcién cerebral.

10) Hacen falta mas investigaciones sobre el efecto que las actividades estimulantes de la cognicién
tienen sobre el cerebro, pero tenemos pruebas suficientes para concluir que es benéfico
mantenerse mentalmente activo y seguir aprendiendo a lo largo de toda la vida.

4 El ensayo de entrenamiento cognitivo ACTIVE, un ensayo aleatorizado, controlado y multicéntrico de entrenamiento de la memoria, el
razonamiento o la velocidad de procesamiento formé la base de una gran parte de nuestra exposicién sobre el entrenamiento cognitivo. Las
evaluaciones de resultados de ACTIVE abarcaron diez afos.
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La Tabla 2 muestra como las capacidades cognitivas que las personas intentan mejorar
por medio de los diferentes tipos de entrenamientos cognitivos descritos en la Tabla 1 se

relacionan con las actividades cotidianas en sus vidas.

TABLA 1. TIPOS DE ENTRENAMIENTOS COGNITIVOS

ENTORNOS CAPACIDADES COGNITIVAS QUE SE BUSCA ENTRENAR

e |Individual e Atencién
e Colectivo ® Memoria declarativa
* Computarizado * Memoria episédica

® Funcién ejecutiva (memoria de trabajo, capacidad de cambiar de una
tarea a otra)

® Lenguaje
* Velocidad de procesamiento
* Habilidades visuoespaciales

e Memoria de trabajo

TABLA 2. CAPACIDADES COGNITIVAS Y COMO SE RELACIONAN
CON LAS ACTIVIDADES COTIDIANAS

EJEMPLOS DE HABILIDADES
COGNITIVAS UTILIZADAS

PRIMORDIALMENTE EN EJEMPLOS DE ACTIVIDADES COTIDIANAS

ACTIVIDADES COTIDIANAS

Atencién | Conducir, concentracién en tareas

Memoria episdédica | Recordar en donde estacioné el automovil; recordar un evento que ocurrié

en un lugar y momento especificos, como su boda

Lenguaje | Encontrar la palabra correcta que tenia en la punta de la lengua

Habilidades visuoespaciales | Lectura de mapas, disposicion de mobiliario
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RECOMENDACIONES

1) Incorporar actividades estimulantes de la cognicién que le resulten agradables como parte
de un estilo de vida saludable, para ayudarlo a conservar su salud cerebral y a reducir el

riesgo de deterioro cognitivo al envejecer.

2) No esperar hasta la edad avanzada para tratar de mantener su salud cerebral. Comience
hoy; mientras mas joven sea cuando empiece a desafiarse con actividades estimulantes de
la cognicién, mejor sera su funcién cerebral a medida que envejezca.

3) Sea flexible al elegir actividades, porque hay muchos tipos de actividades que pueden ser
de utilidad. No tenemos evidencia clara de que una actividad estimulante de la cognicién

en especifico sea mds efectiva que otra para mantener su salud cerebral.

a. Si actualmente no realiza actividades estimulantes de la cognicién, busque una nueva
actividad que sea desafiante para su manera de pensar.

b. Si ya realiza algunas actividades estimulantes de la cognicién, continde con las que
disfruta y trate de anadir una o dos actividades nuevas a su vida.

c. Si ya es muy activo, considere nuevas maneras de desafiarse, como el trabajo voluntario
como comparfiero o mentor de otros miembros de su comunidad. Las actividades
mentales estimulantes que incorporan la participacién social y un propésito en la vida
combinan muchos elementos diferentes que se ha demostrado que son benéficos para la
salud cerebral.

d. Existen muchos ejemplos distintos de actividades estimulantes de la cognicién
que pueden ayudar a los adultos a conservar o mejorar su cognicién o su bienestar.
Considere la practica del taichi, tomar clases de fotografia, disefiar una colcha,
investigar su genealogfa, hacer malabarismos, cocinar, hacer jardinerfa y aprender a
tocar un instrumento musical. Otros ejemplos incluyen aprender nuevas tecnologias,
comunicarse en un idioma diferente o aprender uno nuevo, la escritura creativa, crear

arte y trabajar como voluntario en su comunidad.

4) Encuentre maneras de volver a involucrarse en actividades que alguna vez le resultaron
estimulantes cognitivamente y que ha dejado. Estas pueden ayudar a promover el interés

continuo y revivir recuerdos agradables.

5) No deje que la edad limite el alcance de sus actividades estimulantes de la cognicién o de su
vida intelectual. Su actitud desempena un rol importante y puede moldear los resultados,

incluso cuando existen limitaciones fisicas que superar.

6) Busque nuevas actividades que sean desafiantes, promuevan el desarrollo de nuevas
actividades y fomenten la participacién social. Su objetivo principal debe ser la actividad

misma, y no qué tan bien la desempeiia.

7) Sea realista, no hay milagros que garanticen la salud cerebral.

6 Active su cerebro: Las recomendaciones del GCBH sobre las actividades estimulantes de la cognicion
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CONSEJOS PRACTICOS

1) Encuentre nuevas maneras de estimular su cerebro. La novedad es importante
para desafiar continuamente al cerebro, y es una parte de lo que hace que incluso las
actividades cognitivas de rutina resulten interesantes y desafiantes.

2) Use su cerebro junto con alguien mas. Elija una habilidad o pasatiempo que quiera
aprender y encuentre un mentor, amigo o companero que lo ayude a hacerlo. Los aspectos
sociales de las actividades que desafian su cerebro pueden ayudar a inspirarlo a continuar
sus esfuerzos. Si estar con otras personas lo motiva, como le ocurre a mucha gente, tinase a

una actividad colectiva.

3) Elija una actividad que disfrute. Esto le facilitard mantenerse motivado y

comprometido mientras pase el tiempo.

4) Facilitese las cosas. Seleccione actividades que encajen bien con sus horarios y que sean
de facil acceso, para que pueda mantener el interés en la actividad.

5) Enfoquese en la practica resuelta (decidida). Esto lo ayudard a mejorar su
desempenio con el tiempo. Si esta emprendiendo un nuevo pasatiempo desafiante, como
aprender un nuevo instrumento musical o aprender un nuevo idioma, la retroalimentacién

de un instructor, entrenador o mentor puede alentarlo y hacer que siga aprendiendo.

6) Encuentre una actividad en la que alguien se dara cuenta si usted esta presente
o no. Alguien que lo llame si falta a una sesién puede ser un factor adicional que lo

motive a seguir asistiendo.

7) Utilice las etapas y transiciones de la vida para cambiar las cosas. Piense en los
cambios en su vida a medida que envejece, como mudarse, cambiar de carrera o jubilarse,
como oportunidades para probar nuevas formas de estimulacién cognitiva. Quiza el nuevo
vecindario tiene clases de soplado de vidrio, senderos de excursionismo o un grupo musical
diferente que probar.

8) Estudie algo que le interese. Inscribase en clases de educacién continua en una
escuela técnica o universidad de la localidad. Establezca metas alcanzables, disfrute del
proceso y recompénsese con algo que le resulte relajante para aumentar gradualmente su

involucramiento con la actividad.

9) Elija actividades que requieran participacién tanto mental como fisica. Se ha
demostrado que la actividad fisica mejora la cognicién en los adultos, asi que elegir
actividades tales como el baile y el tenis, que involucran tanto la participacién mental como
el ejercicio fisico, son un uso inteligente de su tiempo. (Vea La conexién cerebro-cuerpo: Las
recomendaciones del GCBH sobre la actividad fisica y la salud cerebral para encontrar mas
informacién sobre cémo la actividad fisica ayuda a la salud cerebral).

Active su cerebro: Las recomendaciones del GCBH sobre las actividades estimulantes de la cognicion
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EL PROCESO UTILIZADO PARA PRODUCIR
LOS CONSENSOS Y LAS RECOMENDACIONES

Se seleccionaron especialistas en el tema de todo el mundo
para participar con el GCBH porque se consideraron

como lideres en sus campos. Estos expertos han realizado
investigaciones que han contribuido significativamente

al creciente niimero de pruebas que vinculan diferentes
actividades estimulantes con la salud cerebral en adultos
mayores. Sus diversas dreas de conocimiento y experiencia
representan diferentes perspectivas y disciplinas, entre ellas
gerontologia, neuropsicologia, neurologia, neurociencia,
psicologia, salud publica y patologias del habla y el lenguaje.

Se invité a trece especialistas en el tema de cuatro
continentes a examinar de manera critica el estado de la
ciencia a marzo del 2017. Discutieron los hallazgos tanto de
estudios observacionales y epidemioldgicos como de ensayos
aleatorizados y controlados. Los expertos tomaron en cuenta
la evidencia acumulada para determinar si es suficiente
como para emitir recomendaciones para que las personas
mantengan y mejoren su salud cerebral.

Los especialistas en el tema consideraron 11 preguntas
diferentes como un marco de trabajo para orientar sus
deliberaciones. La lista completa estd disponible en el
Apéndice 3, pero las principales preguntas que abordaron
fueron: ;Participar en actividades estimulantes de la
cognicién como adultos mayores de 50 afios 1) afecta la
cognicion, 2) afecta el cerebro, y 3) tiene la capacidad de
afectar positivamente la vida cotidiana de un adulto?

Después de una discusién a profundidad con moderador,
varias conferencias telefénicas de seguimiento y de

refinar borradores, los especialistas en el tema llegaron

a 10 declaraciones de consenso para resumir el efecto

de las actividades estimulantes de la cognicién sobre la
salud cerebral. Con base en sus consensos, hicieron siete
recomendaciones referentes a las actividades estimulantes
en el contexto de la salud cerebral y la reduccién del riesgo
de deterioro cognitivo. Ademas, acordaron consejos practicos
para ayudar a las personas de todo el mundo a adoptar
conductas que promuevan su salud cerebral.

Enlaces de organizaciones civicas y sin fines de lucro con
experiencia relevante para la salud cerebral fueron invitados
a proporcionar sus ideas y su retroalimentacién técnica
durante el proceso de refinamiento de las recomendaciones
de los expertos en el tema y el Comité de Gobierno.

Nueve miembros del Comité de Gobierno participaron
durante la reunién presencial. El Comité de Gobierno en
pleno revisé y finalizé el documento durante conferencias
telefénicas y correos electrénicos subsecuentes, de marzo
a junio del 2017. El Comité de Gobierno que emitié las
recomendaciones consiste de profesionales de la salud
independientes que representan la experiencia diversificada
de tres continentes en epidemiologia, psicologia, salud
publica, neurologia, psiquiatria, geriatria, neurociencia
cognitiva, neuropsicologia, farmacologia, ética médica y
politicas sanitarias y neurodegeneracion.

El Comité de Gobierno aplic su experiencia y conocimiento
para determinar si estaba de acuerdo con las afirmaciones

y para evaluar la objetividad y factibilidad de las
recomendaciones propuestas. El Comité de Gobierno del
GCBH revisé este documento resumido para decidir si
reflejaba con precisién las opiniones expertas expresadas

y el estado actual de las ciencias en el campo. El Comité de
Gobierno aprobé el documento el 30 de junio del 2017.

8 Active su cerebro: Las recomendaciones del GCBH sobre las actividades estimulantes de la cognicion
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DISCUSION
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Existen diferencias en la manera en que envejecen los
cerebros de las personas, y algunos adultos mayores
presentan menos cambios en la estructura y el
funcionamiento de sus cerebros que otros. Todos conocemos
a personas que parecen florecer a medida que envejecen y
que mantienen un funcionamiento mental agudo. La Figura
1 muestra la variacién individual en diferentes personas,
donde algunas personas de mas de 8o afos tienen el mismo
volumen hipocampal que personas menores de 40 afios.
Dado que el volumen hipocampal tiene una correlacién con
el deterioro cognitivo, esta figura ayuda a ilustrar tanto que el
deterior cognitivo no es inevitable al envejecer como que la
tasa de deterioro no es la misma para todas las personas.

El GCBH esta de acuerdo con que hay muchas cosas que las
personas pueden hacer para promover su salud cerebral a
medida que envejecen. El envejecimiento saludable es un
proceso muy activo. Participar en actividades estimulantes
de la cognicién puede ayudar a evitar el deterioro cognitivo,
retrasarlo, y lidiar mejor con él si eventualmente lo
experimenta. Por ejemplo, se ha demostrado que seguir
trabajando en un empleo que disfruta y que lo estimula a
pensar hace que el cerebro envejezca con més salud. Los
estudios cientificos han establecido un vinculo entre la
participacién en actividades estimulantes de la cognicién
por iniciativa propia y una mejor salud cerebral en adultos
mayores. Se sabe que las experiencias de vida, incluyendo
la educacién, la ocupacién vy la participacién en actividades
recreativas y el aprendizaje mejoran la reserva cognitiva, y
que una mejor funcién cognitiva se relaciona con un mayor

bienestar.

Nunca es demasiado tarde para beneficiarse de actividades
estimulantes de la cognicién, y puede aprender cosas
nuevas a cualquier edad. De la misma manera que necesita
el ejercicio para la fuerza fisica, necesita participar en
actividades mentales para sostener la salud de su cerebro.
Hay muchas maneras de incorporar estas actividades en

su vida diaria. Por ejemplo, utilizar y desafiar su cerebro
deliberadamente con el paso del tiempo, mucho después de
terminar su preparacién académica formal, se traduce en
un mejor envejecimiento para los adultos. La educacién es
esencial, no solo la educacién formal en la juventud, sino el

aprendizaje a lo largo de toda la vida.
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Figura 1 — (Det Aldrande Minnet/La memoria al envejecer, por Nyberg,

Nilsson, Letmark, publicado por Natur & Kultur, 2016, en sueco).
Nota: Alder significa Edad en sueco

La naturaleza dindmica o “plastica” de su cerebro se refiere

a la notable capacidad de su cerebro para responder a los
cambios dentro del cuerpo o en el entorno exterior durante
toda la vida. La plasticidad del cerebro, por lo tanto, describe
un proceso a través del cual el cerebro puede modificar su
estructura y su funcién. Buscar actividades estimulantes

de la cognicion es un poderoso ejemplo de un acto que

una persona puede realizar para influenciar positivamente
su salud cerebral. Asi que, scudles son los beneficios
esperados al participar en actividades estimulantes de la
cognicién? A medida que una persona envejece, ocurren
cambios esperados en las funciones cognitivas en varias
areas como la memoria, la velocidad de procesamiento y

la atencién, de manera que las actividades que ayudan a
mantener estas y otras funciones cognitivas a lo largo del
tiempo pueden ser benéficas. Existen cada vez mds pruebas
de que la participacién en actividades estimulantes de la
cognicién puede contribuir a reducir el riesgo de demencia e
impedimentos cognitivos a medida que la persona envejece.
Y, con este fin, las investigaciones también han demostrado
que el deterioro cognitivo puede acelerarse cuando las
personas dejan de participar en actividades estimulantes de la
cognicién. Por lo tanto, es de especial importancia mantener
actividades estimulantes de la cognicién durante la transicién
del trabajo a la jubilacién.
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GAMA DE ACTIVIDADES A BUSCAR

Las actividades estimulantes de la cognicién pueden
caracterizarse por la novedad, la necesidad de atencién y
enfoque, y la profundidad de la participacién. Considerando
esta definicidn, las actividades que realiza regularmente en su
vida pueden ser estimulantes de la cognicién si involucran las
caracteristicas anteriores. Jugar con los nietos, hacer jardineria,
jugar a los naipes y jugar ajedrez son actividades que pueden
incluir elementos de novedad y atencién concentrada. La
caligrafia o “Shufa”, el arte de escribir con pincel, es un ejemplo
de una actividad comun en las culturas asiaticas. Estimula

el cerebro con la intensa atencién y planificacion, y ademas
involucra retroalimentacion sensorial inmediata mientras se
realizan los trazos con el pincel. Existen muchos ejemplos de
actividades estimulantes de la cognicién en las que participan

personas de una variedad de culturas.

IMPORTANCIA DE LA RETROALIMENTACION
POSITIVA DE OTROS

Recibir retroalimentacién de familiares y amigos parece
motivar a las personas a continuar con actividades que
estimulan el cerebro. Los resultados negativos pueden
desalentar a las personas de participar en actividades
estimulantes de la cognicién o de continuar con ellas. El
entrenamiento en grupos, en donde una persona recibe
instruccidn alentadora de un entrenador formal o de un
amigo, parece mejorar los resultados. Simplemente realizar
la actividad estimulante de la cognicién en presencia de otros
puede ayudar a alentar a la persona a continuar participando.

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
COGNITIVO POR COMPUTADORA

Es generalmente aceptado que los adultos mayores saludables
buscan una gama de estrategias para mantener su funcién
cerebral ante el envejecimiento cognitivo normal y el deterioro
asociado esperado. La interfaz de computadora ofrece a los
participantes intervenciones progresivamente desafiantes

y adaptativas, a diferencia de otros tipos de intervenciones
cognitivas que son mas estaticas y no son personalizadas.

Los programas de entrenamiento cognitivo por computadora
ofrecen entrenamiento adaptativo como una funcién esencial.
El entrenamiento adaptativo puede ser personalizado e
introduce elementos de novedad y dificultad. Se ha informado
un mejor cumplimiento y mayor motivacién para avanzar al
siguiente nivel en las personas que participan en actividades de
entrenamiento cognitivo por computadora. El entrenamiento
cognitivo basado en pruebas, que se ha convertido en un
juego de computadora para desafiar la mente de manera
progresiva, puede ser una buena manera de participar en

actividades estimulantes de la cognicién. Pero, como se sefial6
antes, no todos los programas para entrenamiento cerebral
disenados comercialmente tienen una base de pruebas
suficiente para respaldar las afirmaciones que las companias

y los entes han promovido. Por lo tanto, el GCBH insta a las
personas a examinar cuidadosamente lo que ofrecen estos
juegos y a examinar la evidencia cuando piensen en obtener

un entrenamiento por computadora. También es importante
tomar en cuenta otras opciones de estimulacién cognitiva, como

participar en un club de lectura o aprender un idioma nuevo.

MEDICION DE LA EFECTIVIDAD Y
LOS RESULTADOS DE LOS PROGRAMAS
DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

Al tratar de medir qué tan bien funciona un programa de
entrenamiento cognitivo para promover la salud cerebral
y si podria ayudarlo a mantener su funcién cognitiva

a medida que envejece, es importante que considere

si las actividades en las que participa mejorardn su
funcionamiento cotidiano. Existen buenas evidencias de
que el entrenamiento cerebral dirigido a una capacidad
cognitiva especifica, como la memoria, el razonamiento, el
vocabulario y la velocidad de procesamiento, puede mejorar
esa capacidad en particular, pero existe relativamente poca
evidencia de que dichas mejoras ayuden a mantener la

independencia o la calidad de vida.

Los investigadores han observado que se puede obtener
un mejor desempefio simplemente con dejarles saber a las
personas que estan participando en un entrenamiento para
mejorar su cognicién. Esto sugiere un efecto placebo o un
efecto debido a la expectativa que tenemos acerca de la
efectividad del entrenamiento en el que participamos. Por
ejemplo, un estudio reciente informé que los participantes
que fueron inscritos en un estudio con volantes que
inclufan términos tales como “Entrenamiento cerebral y
mejora cognitiva” mostraron un incremento del 5 al 10%
en su desempeno después de una sesion de entrenamiento
cognitivo, comparados con participantes que participaron
en el estudio pero que no habian visto el volante con las

palabras “Entrenamiento cerebral y mejora cognitiva”

ENTRENAMIENTO COGNITIVO
PARA PERSONAS CON DEMENCIA

Para las personas con un diagndstico de demencia pueden
existir tratamientos especificos que podrian ayudar a
mantener su funcionamiento con el paso del tiempo. Algunas
formas generales de actividades estimulantes de la cognicién
pueden ser benéficas para mantener interesadas y alerta a las

personas que viven con demencia. Por ejemplo, es de mucha
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utilidad que las personas realicen actividades musicales o
manualidades. Ademads, participar en actividades rutinarias
relacionadas con la vida cotidiana puede ayudar a mejorar la
capacidad de la persona para participar en estas actividades

y manejarlas. ‘Rehabilitacién cognitiva’ o ‘rehabilitacién’ son
términos que se usan para describir los esfuerzos que se
enfocan en combatir los efectos de los impedimentos cognitivo
en la vida cotidiana. Para las personas con demencia leve a
moderada, la rehabilitacién cognitiva dirigida a ayudar a las
personas a desempenar actividades cotidianas especificas

de cuidado de sf mismas puede mejorar su capacidad para
completar esas tareas. Las sesiones colectivas que involucran
conversaciones entre grupos pequenos de personas pueden
brindar una forma diferente de estimulacién cognitiva para
las personas con demencia. También se pueden implementar
intervenciones psicoldgicas y farmacoldgicas para enfrentar
dificultades especificas. Sin embargo, para las personas con la
enfermedad de Alzheimer u otras demencias, existe evidencia
de que los programas de entrenamiento cognitivo dirigidos

a proporcionar estrategias o practicar capacidades cognitivas
enfocadas, como la memoria episédica o la velocidad de
procesamiento, tienen pocas probabilidades de ayudar. Es
aconsejable hablar con su profesional de servicios de salud
acerca de las opciones de tratamiento.

Los familiares y amigos de personas con demencia a

menudo quieren saber qué pueden hacer para ayudar. Es

muy importante que las personas con demencia mantengan
relaciones positivas con familiares y amigos. Los familiares

y amigos pueden ayudar a su ser querido a mantener la

mayor cantidad de actividad social que sea posible, y pueden
promover oportunidades de participar en actividades que
resulten interesantes y agradables para la persona con
demencia. Esto puede mejorar su estado de animo y ayudar a
su salud psicolégica. También es importante que los cuidadores

mismos participen en actividades estimulantes de la cognicién.

LA COGNICION Y EL DOMINIO
DE MAS DE UN IDIOMA

Se han realizado una gran cantidad de investigaciones en

el area de la cognicién y el bilingtiismo. Si bien existen
investigaciones que demuestran que aprender y utilizar mas
de un idioma tiene un efecto benéfico sobre el cerebro y la
cognicién, la evidencia de los estudios en este campo son
contradictorias. Algunas investigaciones han demostrado
que el aprendizaje de un idioma extranjero en adultos va
acompanado por incrementos en la materia gris en las
regiones del cerebro relacionadas con el lenguaje. Algunas
investigaciones también han demostrado que los adultos

mayores que hablan mas de un idioma son mejores al tomar

decisiones cuando enfrentan informacién conflictiva, en
comparacién con otras personas similares que hablan un solo
idioma. Cuando una persona puede hablar mas de un idioma,
debe elegir qué idioma hablar en una conversacién especifica;
esta decision fortalece la capacidad de toma de decisiones del
cerebro. Este refuerzo es especialmente notable cuando la
persona usa multiples idiomas con frecuencia. También existen
investigaciones que sugieren que el bilingtiismo puede ayudar
a las personas a afrontar los cambios en el cerebro.

No obstante, como se sefial$ antes, a pesar de la gran cantidad
de estudios que muestran los beneficios del bilingtiismo, existen
pruebas contradictorias. Hay estudios que no encontraron
ninguna ventaja para la salud cerebral por hablar mas de un
idioma. Algunos investigadores creen que los estudios que no
establecieron una ventaja del bilingiiismo también tienen menos
probabilidades de ser publicados, como ocurre a menudo con
investigaciones que no encuentran diferencias significativas
entre los resultados de los grupos analizados. Ademads, se ha
alegado que no es el bilingiiismo en si mismo, sino otros factores
relacionados con hablar mas de un idioma los que pueden
ayudar a proteger contra el deterioro cerebral y cognitivo.
Algunos investigadores afirman que el bilingiiismo se relaciona
con un nivel socioeconémico y educativo mds alto, y ambos se
relacionan con estilos de vida mas saludables; podria ser que

sea este estilo de vida el que se correlaciona con una mejor salud
cognitiva y cerebral y no el bilingtiismo en si. Sin embargo,
trabajos recientes han mostrado que las ventajas del bilingtiismo
pueden extenderse a algunas personas en las poblaciones de
niveles educativos y socioecondémicos mas bajos. Por lo tanto,
parece ser que el bilingiiismo podria representar un escudo
protector contra el deterioro cognitivo, independientemente del
alfabetismo y la preparacién académica.

EL EFECTO DE LAS ACTIVIDADES
ESTIMULANTES DE LA COGNICION
SOBRE EL CEREBRO

Ha habido estudios de imagen cerebral que investigan los

efectos del entrenamiento cognitivo en el tamano, la forma, la
estructura y la funcién del cerebro y de las neuronas. Algunos
estudios de imagen cerebral descubrieron que el entrenamiento
cognitivo puede aumentar el grosor de la corteza y la integridad
de la materia blanca. El entrenamiento cognitivo también
cambia las medidas funcionales del cerebro; es decir, el
entrenamiento cognitivo modifica qué regiones del cerebro

se activaran al realizar una tarea. Por dltimo, existen algunas
pruebas de cambios en la quimica del cerebro. Si bien estos son
hallazgos interesantes, queda mucho por descubrir respecto

al patrén y a los efectos a corto y largo plazo de los cambios

cerebrales que se atribuyen al entrenamiento cognitivo.
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MITOS ACERCA DEL ENVEJECIMIENTO DEL CEREBRO

Durante las discusiones, los expertos en el tema del GCBH expusieron algunos de los mitos comunes

sobre el envejecimiento del cerebro, y luego describieron por qué son falsos.

MITO N2 1: AL NACER YA TENEMOS TODAS
LAS NEURONAS QUE TENDRA EL CEREBRO.

Si bien la mayoria de las neuronas del cerebro se crean antes del nacimiento, algunas areas
del cerebro crean neuronas nuevas durante la vida de la persona en un proceso llamado
neurogénesis. Por ejemplo, hay estudios que han demostrado que pueden crearse neuronas
nuevas en la region del cerebro responsable del aprendizaje y la memoria en el cerebro adulto.
Ademas, se cree que la adicién de neuronas nuevas durante la edad adulta puede mejorar la
formacién de nuevos recuerdos, ya que esas nuevas neuronas son de naturaleza mas “plastica”
y por lo tanto pueden modificar con mas facilidad sus conexiones y almacenar recuerdos.
Existe la esperanza de que la comprensién de las bases bioldgicas de la creacién de neuronas
nuevas informard las investigaciones dirigidas a ayudar a las personas con enfermedades
neurodegenerativas o lesiones cerebrales.

MITO N2 2: NO SE PUEDEN APRENDER COSAS NUEVAS CUANDO SE
ES VIEJO (“LOS PERROS VIEJOS NO APRENDEN TRUCOS NUEVOS”).

En realidad, hay muchas maneras en las que puede influenciar positivamente su salud
cerebral a cualquier edad por medio de la participacién en actividades estimulantes de la
cognicién (consulte la seccién “Consejos practicos” de este informe). Buscar nuevas conexiones
sociales, por ejemplo, involucra aprender nombres nuevos e informacién sobre las nuevas
personas que conozca. Involucrarse en actividades nuevas a menudo requiere de aprender
detalles de procedimiento; estos aprendizajes nuevos pueden ser benéficos para la salud
cerebral a cualquier edad. Sabemos que la preparacién académica y muchas experiencias de la
vida, incluyendo las vividas en el trabajo y durante actividades recreativas, mejoran la reserva
cognitiva (consulte el glosario en el Apéndice 2), y una mejor funcién cognitiva se relaciona

con un mayor bienestar.

MITO N2 3: EN REALIDAD NO SABEMOS
COMO FUNCIONA EL CEREBRO.

En las dltimas décadas se han hecho grandes avances en la comprensién de la estructura
y la funcién del cerebro. Aunque el cerebro es muy complejo y atn nos queda mucho por
aprender, se estan desarrollando nuevos tratamientos terapéuticos para tratar una gama
de trastornos neurolégicos. Los investigadores estan optimistas respecto a que el campo
de la neurociencia estd en el umbral de muchos nuevos y excitantes descubrimientos
revolucionarios relacionados con la salud cerebral y sus vinculos subyacentes con el
comportamiento.
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MITO N2 4: LA DEMENCIA ES UNA
CONSECUENCIA INEVITABLE DE LA VEJEZ.

La demencia no es inevitable y no es una parte normal del envejecimiento, aunque se trate de
un trastorno relacionado con la edad. La demencia puede ser causada por la enfermedad de
Alzheimer o por otros trastornos relacionados con la edad, como un accidente cerebrovascular.
El deterioro cognitivo se relaciona con el envejecimiento, pero es importante marcar una
distincién entre los cambios tipicos del cerebro que se relacionan con la edad y los que son
anormales, que en algunos casos pueden progresar a demencia.

MITO N2 5: SOLO LOS JOVENES PUEDEN
APRENDER UN IDIOMA NUEVO.

Si bien es cierto que los ninos que son expuestos a un idioma nuevo generalmente pueden
dominarlo con mayor facilidad que los adultos, las personas pueden aprender un idioma
nuevo a cualquier edad. Parte del obstaculo para el aprendizaje de idiomas en adultos pueden
ser costumbres culturales. Por ejemplo, en algunos pafses tales como Suecia es comtn que

las personas jubiladas tomen clases de idiomas para aprender un idioma nuevo, lo que no es
tan comun en Estados Unidos. A los nifos puede resultarles mas facil porque el idioma y la
estructura gramatical de las oraciones para ninos tienden a ser menos complejos, y los ninos
tienden a ser menos inhibidos al intentar cosas nuevas. Dicho esto, por supuesto que es posible
aprender un idioma nuevo a cualquier edad. Es de particular utilidad reforzar estas habilidades
de lenguaje buscando a personas de su comunidad que hablen ese idioma para practicar.

MITO N2 6: LOS ADULTOS MAYORES ESTAN
CONDENADOS A OLVIDAR COSAS.

Algunas personas tienen mas facilidad para recordar detalles que otras; esto es cierto en
personas de todas las edades. Sin importar su edad, a muchas personas les ayuda utilizar
diferentes estrategias para recordar nombres, hechos, etc. Por ejemplo, hacer listas y escribir
los nombres de los objetos que debe recordar pueden ser maneras efectivas de recordar
objetos que debe recoger en el mercado. Las indicaciones visuales son otra manera de
estimular su memoria. Témese el tiempo para examinar las caracteristicas visuales de sus
alrededores y de la gente que lo rodea. Mucho de lo que las personas atribuyen a la mala
memoria se debe a que no prestan suficiente atencion.

MITO N2 7: UNA PERSONA QUE HA ENTRENADO
SU MEMORIA NUNCA OLVIDA.

Para mantener sus habilidades es necesario seguir practicandolas. Si bien es importante
reconocer que no existe una cura milagrosa que garantice la salud cerebral, desafiar
constantemente a su cerebro puede ayudarlo a mantenerla. “Uselo o piérdalo” aplica al

entrenamiento de la memoria tanto como al mantenimiento de su salud fisica.
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BRECHAS EN EL CONOCIMIENTO

Los miembros del GCBH identificaron areas en las que se necesita mas investigacién para comprender

mejor el efecto de las actividades estimulantes de la cognicion sobre la salud cerebral de los adultos.

¢{QUE ASPECTOS DE LAS ACTIVIDADES
ESTIMULANTES DE LA COGNICION
CONTRIBUYEN A LA SALUD CEREBRAL?

Muchas actividades tienen diferentes aspectos o
componentes que podrian contribuir a un efecto benéfico
sobre el cerebro. Por ejemplo, la mayoria de las actividades
estimulantes de la cognicién también incorporan aspectos de
participacién social o actividad fisica en la actividad que los
investigadores llaman “multimodal”. AGn no comprendemos
por completo qué aspectos de la actividad elegida
contribuyen por si mismos a la salud cerebral. Las partes
componentes pueden moderar el efecto de cada actividad,

y podria ser que la combinacién de factores en conjunto es
la que genera el mayor beneficio. Mas investigaciones sobre
las contribuciones independientes de todos los elementos
involucrados en las actividades podrian arrojar mas luz sobre

este tema.

¢LAS INTERVENCIONES ORIENTADAS A LA
RECREACION TIENEN EFECTOS SIMILARES
AL ENTRENAMIENTO COGNITIVO Y
PUEDEN COMPLEMENTARSE ENTRE Si?

No sabemos si las actividades estimulantes de la cognicién en
el tiempo de ocio, como la caligrafia o la jardineria, ofrecen
los mismos beneficios para la cognicién que los programas
de entrenamiento cognitivo disenados especificamente para
ensefar estrategias y proporcionar practica guiada para
mejorar una capacidad especifica. Mas estudios comparativos
sobre cuales son las formas mas efectivas de actividades
estimulantes de la cognicién podrian ayudar a las personas a
elegir entre muchas opciones.

¢CUALES SON LOS MECANISMOS
BIOLOGICOS SUBYACENTES QUE SON
AFECTADOS POR LAS ACTIVIDADES
ESTIMULANTES DE LA COGNICION?

Si bien sabemos algo sobre las bases neurales de los beneficios
de las actividades estimulantes de la cognicién, como su efecto

sobre las redes neurales y la activacién de neurotransmisores,

se necesitan mas investigaciones para comprender mejor los
mecanismos subyacentes involucrados en la estimulacién
cognitiva. Se estan desarrollando mas teorfas, y las herramientas
tales como las técnicas de neuroimagen y los modelos animales
serdn esenciales en nuestro esfuerzo por entender cémo
funcionan el aprendizaje y la transferencia de habilidades
dentro del cerebro.

¢COMO AFECTAN LAS DIFERENCIAS

INDIVIDUALES A LA MANERA EN

LA QUE LAS PERSONAS RESPONDEN
A LAS ACTIVIDADES ESTIMULANTES

DE LA COGNICION?

Sabemos muy poco acerca de cémo ciertos factores como el
género, las enfermedades, la preparaciéon académica, la edad y
la genética contribuyen a las diferencias en los efectos de las
actividades estimulantes de la cognicién sobre la estructura

y la funcién cerebral. Tampoco comprendemos del todo por
qué algunas personas participan o cumplen con un programa
de entrenamiento cognitivo y otras no. Si bien sabemos que
el funcionamiento cognitivo es influenciado por una amplia
gama de factores que tienen bases socioecondmicas, se
necesita mas trabajo sobre cémo mitigar los efectos nocivos

del nivel socioeconémico bajo.

¢ QUE TAN BIEN SE PUEDEN

TRADUCIR LOS PROGRAMAS DE
ENTRENAMIENTO COGNITIVO EN
MEJORAS EN LA FUNCION COTIDIANA?

Existen algunos problemas metodolégicos en los estudios que
se han realizado para evaluar los efectos de los programas de
entrenamiento cognitivo. Un problema importante es cémo
medir los beneficios de estos programas en las actividades de
la vida cotidiana. Dado que los investigadores normalmente
no observan todos los momentos de la vida cotidiana de las
personas, dependen de cuestionarios que podrian no capturar
el efecto real del entrenamiento dentro del contexto de las
situaciones complejas en la vida cotidiana de las personas. Es
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dificil evaluar el efecto de los programas de entrenamiento
cognitivo en las actividades de la vida cotidiana que utilizan
las capacidades de la funcién ejecutiva, como conducir,
planificar una actividad, cambiar una estrategia cuando es
necesario, y manejar diferentes fuentes de informacién. Por
lo tanto, desarrollar métodos de investigacién que midan
correctamente la aplicabilidad a la vida cotidiana de las
personas y llevar a cabo esta investigacién podria ayudarnos

a responder esta pregunta.

¢CUAL ES LA DURACION OPTIMA
DE LAS ACTIVIDADES ESTIMULANTES
DE LA COGNICION?

Dado que este campo de estudio atin estd en una etapa
temprana del desarrollo, no tenemos suficiente informacién
sobre cuanta (qué dosis de) estimulacién cognitiva es més
efectiva para mejorar el funcionamiento cognitivo. Los

estudios deben explorar cuanto entrenamiento se requiere

para generar beneficios, como las horas totales de exposicién,

asi como con qué frecuencia, como por ejemplo diaria,

semanal o mensual. Ademads, sabemos relativamente poco

acerca de cudnto duran los efectos del entrenamiento una vez

que se suspende. Mas teorias desarrolladas acerca de cémo
el entrenamiento cognitivo afecta al cerebro podrian ayudar
a orientar la exploracién de estos factores de dosificacion.
Podria ser que los diferentes procesos cognitivos requieran

diferentes cantidades de entrenamiento para lograr un nivel

6ptimo de desempernio. Sin embargo, es mejor mantener una

variedad de actividades estimulantes de la cognicién a lo

largo de su vida.

¢LA ESTIMULACION CEREBRAL NO
INVASIVA ES SEGURA Y EFECTIVA PARA
MANTENER LA FUNCION COGNITIVA?

La estimulacién cerebral no invasiva (NIBS) es cada vez
mds aceptada como una herramienta en las investigaciones
neurocientificas y en aplicaciones clinicas. La estimulacién

magnética transcraneal o EMT, y la estimulacién de corriente

transcraneal o tCS, son las formas mas comunes de NIBS por el

momento. La NIBS aplica energfa eléctrica o electromagnética

a través del cuero cabelludo para afectar la funcién cerebral.
La NIBS puede ser de utilidad como dispositivo terapéutico
para varias enfermedades psiquiatricas y neurolégicas. La
Administracién de Alimentos y Fairmacos de Estados Unidos
ha aprobado varios dispositivos TMS para su uso terapéutico

en casos de depresién grave y migrafas, y estas aplicaciones

son cubiertas por las compafifas de seguros para estos fines.

La NIBS puede afectar el procesamiento cognitivo en el
cerebro, puede mejorar el desempefio en tareas cognitivas,

y puede mejorar los efectos del entrenamiento cognitivo.
Existen clinicas en varios pafses que ofrecen tratamientos
costosos que combinan el entrenamiento cognitivo con la
NIBS. No obstante, hay insuficiente evidencia cientifica para
concluir que la NIBS puede reducir el riesgo de deterioro
cognitivo, y existen preguntas sin respuesta sobre la seguridad
a largo plazo, los mecanismos de accién y el potencial efecto
duradero sobre el cerebro. Por lo tanto, la NIBS solamente debe
utilizarse para la mejora cognitiva en entornos de investigacién
y bajo supervisién. Los dispositivos para el consumidor

y las estrategias “hagalo usted mismo” estan adquiriendo
popularidad, pero las personas deben ser cautelosas y buscar

asesoria profesional antes de usar la NIBS.

Active su cerebro: Las recomendaciones del GCBH sobre las actividades estimulantes de la cognicion
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CONCLUSION

Su cerebro tiene la notable capacidad de responder a los
cambios dentro del cuerpo o en el entorno exterior durante
toda su vida. El cerebro, al envejecer, demuestra plasticidad que
permite modificar su estructura y funcién a todas las edades
cuando enfrenta los desafios de actividades mentales. Buscar
actividades estimulantes de la cognicién es una poderosa
manera en la que una persona puede influenciar positivamente
su salud cerebral al envejecer. El GCBH ha identificado

muchas actividades estimulantes de la cognicién que usted
quiza ya esta realizando. De ser asi, contintie haciéndolas y
desafiese a realizar versiones mas complejas de las actividades
estimulantes que ya le gustan. O intente actividades nuevas y
diferentes. Si actualmente no realiza ninguna de las actividades

sugeridas, piense en buscar nuevas actividades y desafiarse.

Las declaraciones de consenso y recomendaciones arriba
descritas se basan en el estado de la ciencia a marzo del

2017. Inmediatamente antes de que el GCBH aprobara

estas decisiones, las Academias Nacionales de Ciencia,
Ingenieria y Medicina (Academias Nacionales) emitieron su
informe, “Prevencioén del Deterioro Cognitivo y la Demencia:
Un Camino para Avanzar” el 22 de junio del 2017. Este
informe fue patrocinado por el Instituto Nacional sobre el
Envejecimiento (NIA) de los Institutos Nacionales de Salud
(NIH) del Departamento de Salud y Servicios Humanos de
Estados Unidos. Se bas6 en gran medida en una revisién
sistematica de evidencia experimental de la efectividad o

los dafios de las intervenciones para prevenir, ralentizar o
demorar la aparicién de demencia clinica tipo Alzheimer, de
impedimentos cognitivos leves y/o del deterioro cognitivo
relacionado con la edad. La revisién de evidencia también fue
apoyada por el NIA, y realizada por la Agencia de Investigacién
y Calidad de Servicios de Salud de Estados Unidos (AHRQ).

El comité de las Academias Nacionales descubrié que la
“revision sistematica de la AHRQ no identificé ninguna
intervencion especifica con suficientes pruebas para justificar
la implementacién de una campana asertiva de salud publica
para animar a las personas a adoptarla para prevenir el
deterioro cognitivo y la demencia”. No obstante, con base

en los hallazgos de la revisién sistematica y en otras fuentes
complementarias de datos, el comité de las Academias
Nacionales concluyé que “los efectos benéficos de las siguientes
tres clases de intervenciones son respaldados por pruebas

alentadoras, pero no concluyentes: entrenamiento cognitivo,

control de la presién arterial en personas con hipertension,

e incremento de la actividad fisica”. El entrenamiento
cognitivo se definié de manera que incluye “una amplia

gama de intervenciones, incluyendo las dirigidas a mejorar el
razonamiento... la memoria y la velocidad de procesamiento.
Dichos ejercicios estructurados de entrenamiento pueden

ser basados en computadoras o no”. También dijo que “es
apropiado que los profesionales de la salud publica y los
proveedores de servicios de salud incluyan menciones de los
potenciales beneficios cognitivos de estas intervenciones al
promover su adopcién para la prevencién o el control de otras
enfermedades y trastornos”. El comité identific6 la necesidad
de mejorar las metodologias de las investigaciones futuras,

asi como la necesidad de que los NIH y otros organismos
respalden futuras investigaciones para fortalecer el caudal de
evidencia sobre estas intervenciones y otras. El GCBH respalda
la necesidad y la importancia de estas investigaciones.

Los puntos destacados del informe de las Academias
Nacionales concluyen que los “[e]nsayos clinicos y otros
estudios han generado datos alentadores para algunas
intervenciones, y el pablico debe tener acceso a esta
informacién para informar sus elecciones de cémo

invertir su tiempo y recursos para conservar su salud
cerebral al envejecer”. El GCBH ha proporcionado dicha
informacién. Con base en sus conocimientos de la evidencia
epidemiolégicas observacionales pertinentes, la evidencia
de ensayos aleatorizados y controlados, y en sus propias
experiencias y conocimientos sobre el tema, el GCBH
concluyé que podria recomendar con confianza que las
personas incorporen actividades estimulantes de la cognicién
que les resulten agradables como parte de un estilo de vida
saludable, para ayudarlas a conservar su salud cerebral y a
reducir el riesgo de deterioro cognitivo al envejecer. Vale la
pena repetir la décima y dltima declaracién de consenso del
GCBH. Hacen falta mds investigaciones sobre el efecto que
las actividades estimulantes de la cognicién tienen sobre

el cerebro, pero tenemos evidencia suficiente para concluir
que es benéfico mantenerse mentalmente activo y seguir

aprendiendo a lo largo de toda la vida.

A medida que se logren mas avances en el estudio del efecto
de las actividades estimulantes sobre la salud cerebral, el
GCBH revisara periédicamente estas recomendaciones y las

actualizard cuando sea necesario.
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2. GLOSARIO

El glosario sefiala la manera en la que el GCBH utilizé estos términos dentro del contexto de sus

discusiones y en este documento.

ACTIVIDADES DE LA VIDA
COTIDIANA

Un término general que se refiere a las
actividades o tareas que emprenden
las personas de manera rutinaria en su
vida cotidiana, incluyendo el cuidado

de s{ mismos.

ALFABETISMO
La capacidad de leer y escribir.

ATENCION
La concentracion de la conciencia de
manera enfocada y perceptiva.

COGNICION

La capacidad de atender (prestar
atencién), pensar, aprender y recordar.
Es la base de cdmo razonamos, nos
concentramos, planificamos, ejercemos

nuestro juicio y nos organizamos.

DEMENCIA

La demencia no es una enfermedad
especifica. En cambio, el término
describe a un grupo de sintomas que
afectan la memoria, el pensamiento

y las habilidades sociales con la
gravedad suficiente para interferir con
el funcionamiento diario. Aunque la
demencia generalmente involucra la
pérdida de memoria, esta puede deberse
a diferentes causas. Asi que la pérdida
de memoria por sf sola, no significa
que usted presente una demencia. La
enfermedad de Alzheimer es la causa
mas frecuente de demencia progresiva
en adultos mayores, pero existen varias
causas de demencia. Dependiendo

de la causa, algunos sintomas de una

demencia pueden revertirse.

DETERIORO COGNITIVO
Los Institutos de Medicina (IOM)
definieron en el 2015 un término similar,

envejecimiento cognitivo, como el

proceso de por vida de cambio gradual
y constante, si bien muy variable, en

las funciones cognitivas, que ocurre

a medida que las personas envejecen.
Deterioro cognitivo es un término
utilizado por los expertos para describir
la pérdida de capacidades cognitivas
con el paso del tiempo, a medida que las
personas envejecen, en ausencia de una

enfermedad o trastorno especifico.

EFICACIA

El grado hasta el cual una intervencién
logra los resultados deseados o
previstos.

ENSAYO ALEATORIZADO Y
CONTROLADO

En un ensayo aleatorizado y
controlado tipico, los participantes
son asignados de manera aleatoria a
recibir la intervencién en estudio o
una condicién control. En un ensayo
doble ciego, tanto los participantes
como los investigadores desconocen
(son “ciegos”) qué persona recibié la
intervencion, hasta después del analisis
de los resultados.

ENTRENAMIENTO

Una practica especifica de intervencién
de una capacidad cognitiva,
generalmente en un entorno académico
o de investigacién, que mejora una
capacidad cognitiva especifica y que
puede transferirse a mejoras en los

resultados cotidianos.

ESTUDIOS EPIDEMIOLOGICOS
(que pueden ser transversales o
longitudinales) Estos estudios son
de naturaleza observacional, donde
los cientificos tratan de establecer
un vinculo entre las actividades o el
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estilo de vida a través del tiempo (por
ejemplo, la educacién) y los resultados
a largo plazo (cerebro saludable con el

envejecimiento).

ESTUDIOS LONGITUDINALES

En la investigacién longitudinal, los
cientificos observan cambios durante
un prolongado periodo de tiempo para
establecer la secuencia temporal en la
que suceden los eventos o el efecto de
un factor a medida que pasa el tiempo.

FACTOR DE CONFUSION
Situacién en la que el efecto o
asociacion entre la exposicién y un
resultado es distorsionado por la
presencia de otra variable.

FLEXIBILIDAD
La facilidad con la que el enfoque de
una persona cambia selectivamente en

respuesta al entorno.

FUNCION EJECUTIVA

El proceso mental necesario cuando
utiliza la memoria de trabajo, o cuando
emprende planificacién, solucién de
problemas y toma de decisiones.

GROSOR CORTICAL

Una medida que se usa para describir
el grosor de las capas de la corteza
cerebral (la capa externa de tejido
neural) en los humanos y otros

,
mamiferos.

HABILIDADES VISUOESPACIALES
La capacidad de combinar mentalmente
informaci6n visual y espacial para

terminar con éxito una tarea espacial.

INTERVENCION
Cualquier medida cuyo propésito sea
mejorar la salud o alterar el curso de

una enfermedad.
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LENGUAJE

Un sistema formal de comunicacién
que involucra la combinacién de
palabras y/o simbolos, ya sean escritos
o hablados, asf como algunas reglas que

los gobiernan.

MANTENIMIENTO CEREBRAL
Diferencias individuales en la
manifestacion de los cambios
cerebrales y las patologfas que se
relacionan con la edad y que permiten
a algunas personas mostrar un
deterioro cognitivo relacionado con la

edad limitado o nulo.

MANTENIMIENTO COGNITIVO
Diferencias individuales en las
capacidades cognitivas y en la salud
debido a la preservacion o el reinicio
de la participacién, que permiten a
algunas personas mostrar un deterioro
cognitivo relacionado con la edad

limitado o nulo.

MATERIA BLANCA

Una descripcién del tejido cerebral,
cubierto en una proteina grasosa blanca,
que se usa para conectar areas del
cerebro que estdn apartadas. Estas son
carreteras” que transmiten informacion
de un area de materia gris a otra (ver

también la definicién de materia gris).

MATERIA GRIS

Una descripcion del tejido cerebral que
procesa la informacién. (Ver también la
definicién de materia blanca.)

MEMORIA

La facultad mental de retener y
recordar experiencias pasadas con
base en los procesos mentales del
aprendizaje, la retencion, el recuerdo y

el reconocimiento.

MEMORIA DE TRABAJO
La capacidad de guardar
informacién en la mente el tiempo
suficiente para integrar o reordenar

la informacién.
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MEMORIA DECLARATIVA
El recuerdo consciente de
informacioén factual (memoria
semantica) o de experiencias

previas (memoria episddica).

MEMORIA EPISODICA
Memoria de eventos
autobiograficos. El almacenamiento
de eventos o experiencias Gnicas
que se relacionan con un lugar y

tiempo especificos.

MEMORIA SEMANTICA
Una parte de la memoria a largo
plazo que guarda el conocimiento

de los hechos.

PLASTICIDAD
El proceso del cerebro que permite que

ocurra el aprendizaje.

RAZONAMIENTO
El proceso intelectual detras de una

accién o juicio.

RED
La serie de conexiones neuronales que
controlan las capacidades y respuestas

de una persona.

REDUCCION DE RIESGO

Reducir el riesgo de deterioro cognitivo
o de impedimentos en las habilidades
para pensar, razonar o recordar significa
disminuir las probabilidades de
experimentar una pérdida en dichas
habilidades. El riesgo general de una
persona también puede reducirse al
incrementar los factores que actdan
como protectores contra el deterioro
cognitivo o demencia. La demencia
(debido a enfermedad de Alzheimer

u otro trastorno relacionado) es una
enfermedad, y el deterioro cognitivo
(enlentecimiento en el razonamiento

y la memoria en ausencia de una
enfermedad cerebral importante) es
otra enfermedad. Cuando los cientificos

estudian estrategias de reduccién de

riesgo para el deterioro cognitivo, lo
hacen buscando factores que puedan
disminuir el riesgo de deterioro de las
funciones cognitivas en la poblacién
general. Por lo tanto, ante una actividad
o intervencién que reduce el riesgo de
un trastorno o enfermedad, significa que
una menor proporcién de personas que
participen en la misma desarrollaran
dicho trastorno o enfermedad. Sin
embargo, una estrategia de reduccién
de riesgos no es lo mismo que

prevenir que un individuo contraiga
determinado trastorno o enfermedad.
Por ejemplo, las investigaciones han
demostrado desde hace tiempo que
usar un cinturén de seguridad reduce,
pero no elimina, el riesgo de lesiones
en personas involucradas en accidentes
automovilisticos, por lo que actualmente
recomendamos el uso de cinturén

de seguridad durante la conduccién

vehicular.

RESERVA CEREBRAL

Diferencias individuales en el

tamarnio del cerebro o la cantidad de
neuronas, que facilitan la resistencia o
adaptabilidad de algunas personas (y
no de otras) para limitar los cambios
cerebrales relacionados con la edad o

con enfermedades.

RESERVA COGNITIVA

Diferencias individuales en la resistencia
o adaptabilidad de los procesos cognitivos,
como la memoria, el razonamiento y

la atencién, que en conjunto ayudan a
explicar por qué algunas personas son
mas susceptibles que otras a los cambios
cerebrales relacionados con la edad o las
enfermedades.

RESISTENCIA COGNITIVA
La capacidad del cerebro para responder
de manera mds adaptativa al estrés.

RIESGO
El riesgo es la posibilidad o probabilidad
de ocurrencia de determinado evento

en un grupo de personas con similares
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rasgos o caracteristicas, en comparacion
con personas sin esos rasgos o
caracteristicas. El riesgo general de una
persona de tener una enfermedad es

el efecto acumulativo de los factores
que aumentan la probabilidad de
desarrollarla (factores de riesgo), asi

como factores que disminuyen la

probabilidad de desarrollar la misma
enfermedad (factores protectores).

SALUD CEREBRAL

El estado de tener buenos mecanismos
neurales subyacentes para respaldar los
procesos mentales de funcién elevada de

la cognicién y que respaldan el bienestar.

3. PREGUNTAS DE DISCUSION

VELOCIDAD DE PROCESAMIENTO
Qué tan rapido puede realizar una
sencilla toma de decisiones. Por
ejemplo, qué tan rapido puede absorber

informacién nueva, llegar a un juicio

sobre él y luego formular una respuesta.

1) ;Las actividades estimulantes de la cognicién mantienen o mejoran las capacidades

mentales, como la memoria y el razonamiento, en adultos sin impedimentos cognitivos a

medida que envejecen?

a. ;Qué evidencia tenemos de tipos especificos de actividades estimulantes de la cognicién
que conducen a mantener o mejorar la cognicién?

b. ;Existe evidencia sobre la duracién, intensidad y frecuencia que son probablemente
necesarias para que la actividad estimulante de la cognicién logre el mayor beneficio
cognitivo?

c. ;Existe evidencia de que debe haber un incremento en el esfuerzo mental, o en la
novedad, o en la participacién activa deliberada, para que la actividad mantenga o mejore
la funcién cognitiva?

d. ;Pueden las actividades estimulantes de la cognicién afectar el deterioro cognitivo

relacionado con la edad?

2) ;Pueden las actividades estimulantes de la cognicién afectar el curso del deterior

relacionado con enfermedades neuroldgicas relacionadas con la edad, como las demencias?

3) ¢Hay actividades cognitivas especificas que alentarfa o desalentaria para demorar o reducir

el riesgo de deterioro cognitivo relacionado con la edad o de trastornos neuroldgicos
relacionados con la edad (por ejemplo, actividades estimulantes que las personas deben
realizar, como iniciar actividades nuevas o novedosas, promover el pensamiento flexible o

mezclar actividades fisicas con actividades cognitivas como en el taichi)?

4) ;Cuales son las limitaciones de nuestros conocimientos cientificos respecto a las edades,

los tipos y los trastornos de las personas que pueden beneficiarse con las actividades
cognitivas (por ejemplo, solo se han evaluado personas alfabetizadas, asi que no tenemos
informacién sobre quienes no saben leer, o si los individuos han alcanzado cierta edad es
demasiado tarde para que se beneficien con el entrenamiento cognitivo, o si una persona
ha sufrido un accidente cerebrovascular o ya sufre de demencia no se beneficiara con el

entrenamiento cognitivo, etc.)?

5) ¢ Ciertos aspectos del entrenamiento cognitivo (por ejemplo, la exposicién repetida por

medio de la practica) tienen un efecto sobre la manera en que responde el cerebro?

a. ;Existe evidencia neuropsicoldgica, estructural (MRI) o funcional (PET, fMRI) del efecto

del entrenamiento cognitivo a corto y largo plazo?
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b. ;Cuadles son los mejores estandares y précticas para evaluar estas intervenciones con
entrenamiento cognitivo?

c. ;Cual es el costo de oportunidad de participar en juegos de entrenamiento cognitivo?
Es decir, scudl es el efecto relativo de mejorar el desempefio en juegos que uno compra,
comparado con participar en otras actividades del estilo de vida que se cree que
promueven la salud cerebral?

d. ;Qué sabemos sobre la duracién y el alcance del entrenamiento necesarios para

mantener la funcién cognitiva con el paso del tiempo?

6) ;Cual es el efecto de la preparacién académica sobre la salud cognitiva? Existen
especulaciones de que la reduccién en las tasas de demencia se vincula con poblaciones
con mayor nivel académico en muchas regiones del mundo. ;Existen investigaciones que
respalden esto? ;Y qué evidencia existe de los beneficios de la educacién formal para las

personas cuando son jévenes en comparacién con el efecto de los programas educativos a
lo largo de toda la vida?

7) ¢ Qué se sabe sobre los determinantes sociales de la salud y las diferencias individuales, asi
como sobre los factores que pueden modular las respuestas a actividades cognitivas?

8) ;Hasta qué grado el entrenamiento cognitivo afecta la capacidad de una persona para
mantener su independencia en su comunidad? (es decir, sexiste evidencia de que el
entrenamiento cognitivo que mejora el desempeno en una tarea especifica puede ayudar a
mantener o mejorar las actividades cotidianas?).

9) ;Qué rol desempena la estimulacién cerebral no invasiva en la plasticidad cerebral

[cognitiva] y en el potencial de rehabilitacién de personas con deterioro cognitivo?

10) ;Qué dicen las investigaciones sobre las ventajas del bilingiiismo en el envejecimiento
cognitivo?

a. ;Qué tipos de ventajas se han documentado en referencia a la funcién cerebral y las
habilidades cognitivas?

b. ;Es el hecho de ser bilingties lo que explica estas ventajas, o podrian ser resultado de
otros factores que generalmente se relacionan con el bilingiiismo, como la preparacién
académica y el nivel socioeconémico?

c. ;Como afecta la edad de adquisicién de un segundo idioma a la ventaja bilingtie?

d. ;Cudl es el efecto del bilingiiismo sobre la salud cognitiva en los casos de demencia?

e. ;Recomendarfa que los adultos mayores aprendan un idioma nuevo?

11) Si tenemos una base suficiente para recomendar la actividad cognitiva a los adultos,
;qué evidencia existe de cémo motivar a los adultos a participar y perseverar en estas
actividades cognitivas si es que no estan ya participando en ellas?
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4. DIFERENCIAS, FORTALEZAS Y LIMITACIONES DE
DOS TIPOS DE ESTUDIOS EN HUMANOS

ESTUDIOS EPIDEMIOLOGICOS

(OBSERVACIONALES)

ENSAYOS ALEATORIZADOS Y CONTROLADOS
(RCT)

PROPOSITO Observar un grupo de personas en su medio natural Determinar, en un entorno controlado, si la implementacién
(@ menudo durante largos periodos de tiempo) para de un cambio (en el comportamiento, la dieta, la medicacion,
identificar las caracteristicas personales, comportamientos etc.) puede definitivamente llevar a un resultado especifico. Se
y condiciones que predicen la probabilidad de que alguien compara a aquellas personas que participan en una actividad
desarrolle un trastorno o enfermedad. con las que no estan participando en la actividad.

EJEMPLO Los investigadores que encuestan y realizan seguimiento a Los investigadores del University Medical Center desean

mujeres que viven en grandes ciudades, muestran que las
mujeres que corren semanalmente tienen menos incidentes
de ataques cardiacos entre los 60 y los 70 afios.

reclutar a 500 mujeres entre 60 y 70 afios para determinar
durante un estudio de un afo si el hecho de correr una vez por
semana puede reducir sus posibilidades de sufrir un ataque
cardiaco en comparacién con aquellas que no corren.

DURACION DEL

De afios a décadas

Semanas o meses, a veces anos

ESTUDIO
FORTALEZAS ® Generalmente cuentan con un mayor nimero de personas | ® Ayuda para demostrar la relacién causal, y para una mejor
* Puede tener en cuenta las influencias de muchos comprensién de los mecanismos.
mas factores, caracteristicas personales y estados de ® La aleatorizacion permite eliminar muchas hipétesis que
enfermedad. compiten sobre por qué el cambio realmente ocurre (ya que
* Puede evaluar distintos niveles de dosis y duracién de la los factores de confusion tienen igual probabilidad de ocurrir
conducta: en todos los grupos).
* Puede detectar cambios lentos o acumulativos a través del | ® Puede medir si diferentes intervenciones (por ejemplo,
tiempo. frecuencia de ejercicio, dosis de las drogas) pueden dar lugar
: . ] a resultados diferentes.
* Cuando los estudios observacionales son representativos
de la poblacién, tienen mayor validez externa, lo que e Utiliza evaluaciones y mediciones que son detalladas y
significa que los resultados se pueden aplicar a un amplio objetivas.
rango de personas.
LIMITACIONES | e No prueba una relacién causal especifica. * Generalmente, un menor nimero de personas.

* Puede no capturar todas las caracteristicas que influyen en
la salud.

e Cualquier caracteristica puede reflejar otro factor
importante (por ejemplo, las personas que toman
medicamentos costosos pueden tener mejor acceso al
cuidado de la salud).

* Abandono selectivo de las personas socialmente en
desventaja y menos saludables.

Resulta dificil generalizar de una regién a otra; debido a

diferencias en la dieta, ambiente, cuidado de la salud, etc.

® A menudo no se puede recopilar informacién detallada
debido a la gran cantidad de participantes o medidas.

e Costosos de realizar y ejecutar, especialmente durante
periodos largos.

* Algunos estudios se basan en comportamientos
autoreportados, que pueden no ser precisos.

® Las personas que participan en un estudio de seguimiento

a largo plazo sesgar la inclusion.

* Si bien un RCT intenta controlar factores de confusién, puede no
captar todos los factores que impactan la salud.

* El estudio puede ser demasiado limitado en tamafio o duracién
para detectar los efectos sutiles.

* Resulta dificil evaluar condiciones que los cientificos no pueden
cambiar (por ejemplo, el sexo, la genética, exposiciones
pasadas).

* Resulta dificil generalizar de una regién a otra debido a
diferencias en la dieta, ambiente, cuidado de la salud, etc.

® En los RCT més pequerios, los resultados pueden estar sesgados
por la inclusién accidental de personas que son mucho mas o
mucho menos propensas a responder a la intervencion.

* Los resultados estan limitados a la dosis definida y el tipo de
intervencion.

® Los RCT por lo general tienen criterios muy estrictos para la
inclusién y exclusién, por lo que las muestras y los resultados no
son a menudo representativos y no pueden ser tan ampliamente
generalizables.

* La tasa de desercion durante el transcurso del RCT podria sesgar
los resultados.

® El sesgo en los reportes de los objetivos puede influir en los
resultados, ya que los objetivos primarios pueden ser cambiados,
agregados u omitidos del protocolo original.

* El corto tiempo limita la capacidad para examinar intervenciones
a largo plazo, que es particularmente relevante para los cambios
en el estilo de vida que pueden producir efectos pequefios y
acumulativos a lo largo de los afios o incluso décadas, como en
las actividades estimulantes de la cognicién.
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