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Claves para optimizar nuestra salud cerebral

En funcién de nuestro estilo de vida, podemos disminuir un 40 % la probabilidad
de sufrir una demencia o un 50 % la de sufrir un accidente cerebral vascular.
iEstamos interesados en esa prevencion?
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¢Por qué es importante el cuidado de nuestra
salud cerebral?

Nuestro cerebro es el 6rgano mas singular de nuestro
cuerpo por el que sentimos, nos emocionamos, cono-
cemos, tomamos decisiones o actuamos. Posibilita
algo tan importante como la propia autonomia. Si la
cuidamos, tendremos el mayor bienestar y calidad de
vida posibles, incluso cuando nuestra salud fisica esté
deteriorada.

Sin salud cerebral, no hay salud; de ella depende todo lo
gue somos y hacemos. Debe ser una de las principales
prioridades para cada personay para la sociedad.

{Qué es la salud cerebral?

La definimos como el estado de una persona que le
permite afrontar las etapas y circunstancias de su vida
del modo mas eficiente, alcanzando su plenitud poten-
cial, tanto si esta sana como si estd enferma (Organiza-
cion Mundial de la Salud).

Implica el desarrollo de estrategias integrales y positivas
para preservarla y para prevenir enfermedades neuro-
l6gicas y/o psiquidtricas, identificando a quienes tengan
mas riesgo de desarrollarlas para proponer actuaciones
personalizadas.

¢Cuales son los determinantes de la salud
cerebral?

El cuidado de la salud fisica y los estilos de vida saluda-
bles. Nunca es tarde para incorporar un buen habito.

Disponer de entornos y ambientes saludables en los
que podamos desarrollar nuestras capacidades, espe-
cialmente durante la infancia, la adolescencia y el enve-
jecimiento. La actividad fisica, adecuada a nuestras
circunstancias, es esencial en todo el ciclo vital.

Seguridad fisica y econdmica para tener una vida digna;
que nos sintamos protegidos, sobre todo si podemos
sufrir dafio fisico o mental. La inseguridad causa estrés
gue condiciona la salud cerebral.

El aprendizaje continuo, incluyendo actividades que no
hayamos hecho antes.

Las relaciones sociales que tanto nos enriquecen.
Activan nuestro cerebro de manera muy relevante. Es
una de las mejores formas de realizar “entrenamiento
cognitivo”.

El acceso a unos servicios sociosanitarios de calidad para
controlar los factores de riesgo y/o diagnosticar y tratar
las enfermedades que podamos padecer.
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¢A qué nos referimos cuando hablamos de
medicina cognitiva?

El deterioro cognitivo acompafia no solo a las enfer-
medades cerebrales sino también a otras como, por
ejemplo, anemia, trastornos en las hormonas tiroideas,
insuficiencia cardiaca o respiratoria, traumatismos, etc.
Pero esa repercusidn cognitiva apenas se evalla y se
conoce.

El deterioro cognitivo afecta en Uultima instancia a
nuestra capacidad de toma de decisiones y, por tanto,
se relaciona directamente con la autonomia, uno de los
bienes mds deseados por las personas.

Se precisa promover la investigacion, determinar la
prevalencia de la disfuncién cognitiva y disefiar estudios
de evaluacion e intervencion.

(Estamos preparados para cuidar nuestra salud
cerebral?

Confiamos en el desarrollo de la medicina personalizada
y de precisién. El desafio es enorme, dado el envejeci-
miento de la poblacion (en 2015 habia 900 millones de
personas mayores de 60 afios, que seran 2.000 millones
en 2050) y la prevalencia de las enfermedades crdnicas,
no solo cerebrales, muchas de las cuales cursan con
deterioro cognitivo.

Necesitamos que cada persona se forme e implique en
el autocuidado, un acceso al sistema sociosanitario que
atienda las necesidades bdsicas, asi como mayor inves-
tigacidon para definir mejor los factores de riesgo indivi-
duales.
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¢Cuales son los beneficios de cuidar la
salud cerebral?

Mejora nuestra calidad de vida, salud fisica
y mental y reduce la incidencia de las enfer-
medades cerebrales. Ademds, crea impactos
sociales y econémicos positivos, contribuyendo
al avance de la sociedad. Se trata sin duda de
una de las “mejores inversiones” que podemos
realizar.

Habria que recordar que los trastornos neuro-
l6gicos representan la tercera causa principal
de discapacidad y muerte, que una de cada tres
personas sufre un trastorno neuroldgico a lo
largo de su vida o que los gastos asociados a la
demencia suponen ya mas de un 1,5 % del PIB a
nivel mundial.

Existe una preocupacion creciente por el cuidado
de la salud. Hemos avanzado enormemente, por
ejemplo, en el cuidado de los factores de riesgo
cardiovascular con resultados en salud muy satis-
factorios. En consonancia con su importancia
funcional, ojala dedicaramos al cuidado de las
“arrugas del cerebro” el mismo interés que al
cuidado de las “arrugas de la piel”.

En funcidn de nuestro estilo de vida, podemos
disminuir un 40 % la probabilidad de sufrir una
demencia o un 50 % la de sufrir un accidente
cerebral vascular. ¢Estamos interesados en esa
prevencion?
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Un cerebro, una vida, un enfoque

La Academia Europea de Neurologia en su
documento “Un cerebro, una vida, un enfoque”
propone estrategias orientadas a conservar,
proteger y planificar nuestra salud cerebral
(Figura 1). Somos los “gestores” de nuestro
cuerpo, también de nuestra salud cerebral y
debemos ser los primeros responsables de su
cuidado. A las instituciones sociosanitarias. y a
quienes las dirigen, les compete proporcionar a
la sociedad, los recursos para ese cuidado.
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Existe aln una escasa concienciacion de la importancia
de la salud cerebral. Incluso, se oculta la presencia de un
deterioro cognitivo y/o conductual por la estigmatizacion
en nuestra sociedad de estos procesos. De ahi también, la
importancia de proporcionar educacién sanitaria a toda
la poblacion.

Disponemos de un conocimiento limitado de la etiopa-
togenia de numerosas enfermedades cerebrales pero las
nuevas tecnologias y la Inteligencia Artificial van a propor-
cionar biomarcadores y procedimientos que faciliten su
prevencion, diagndstico y respuesta al tratamiento.
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¢{Tenemos evidencias de que, si cuidamos la
salud cerebral, prevenimos las enfermedades
cerebrales?

Asi es. En un estudio internacional de cohortes de
Europa y Estados Unidos (que engloba a 50.000
personas) se demuestra que la tasa de incidencia de
demencia ha disminuido un 13 % por década en los
ultimos 25 afios tras poner en marcha las estrategias
preventivas que hemos comentado.

{Como podemos seguir avanzando?

Conociendo cada vez mejor los factores de proteccién
y los factores de riesgo de la salud cerebral, incluyendo
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