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Como lidiar con el cuidado
Cuidarse mientras cuida a los demas

Puede ser un trabajo de amor, y a veces
un trabajo de necesidad. Millones de
estadounidenses brindan cuidado no
remunerado a una persona con una
condicién de salud grave cada afio.
Estos héroes, a menudo no reconocidos,
brindan horas de asistencia a otros.

Sin embargo, el estrés y la tension

del cuidado pueden afectar su propia
salud. Los investigadores financiados
por los NIH estan trabajando para
comprender los riesgos que enfrentan
estos cuidadores. Y los cientificos estan
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buscando mejores formas de proteger
la salud de los cuidadores.

Muchos de nosotros terminaremos
convirtiéndonos en cuidadores o
necesitando uno en algin momento
de nuestras vidas. Lo mds probable es
que ayudemos a miembros mayores
de la familia que no pueden cuidarse
por completo. Las responsabilidades
de cuidado pueden incluir tareas
cotidianas, como ayudar con las
comidas, los horarios, y abanarsey
vestirse. También puede implicar
administrar medicamentos, visitas
al médico, seguro de salud y dinero. Los
cuidadores a menudo brindan apoyo
emocional también.

Las personas que brindan cuidados
no remunerados a un miembro de la
familia o amigo anciano, enfermo o
discapacitado en el hogar reciben el
nombre de cuidadores informales.
Lamayoria son de mediana edad.
Aproximadamente dos tercios
son mujeres. Casilamitad de los
cuidadores informales ayuda a alguien
de 75 afios o mas. A medida que la
poblacion anciana continua creciendo
entodo el pais, tambiénlo hardla
necesidad de cuidadores informales.

Los estudios han demostrado que
algunas personas pueden prosperar
cuando cuidan a otros. El cuidado
puede ayudar a fortalecer las
conexiones con un ser querido. Algunos
encuentran alegria, satisfacciony
una sensacion de ser apreciados al
cuidar alos demas. Pero para muchos,
latension del cuidado puede ser
abrumadora. Los amigos y la familia a
menudo asumen el rol de cuidador sin
ningun entrenamiento. Se espera que
cumplan muchas demandas complejas

sin mucha ayuda. Muchos cuidadores
mantienen un trabajo de tiempo
completo y también pueden tener hijos
uotras personas para cuidar.

“Con todas sus recompensas, hay
un costo sustancial del cuidado:
financiero, fisico y emocional”, dice
el Dr. Richard J. Hodes, director
del Instituto Nacional sobre el
Envejecimiento delos NIH. “Unaidea
importante de nuestra investigacion
es que, debido al estrés y las exigencias
de tiempo impuestas a los cuidadores,
es menos probable que encuentren
tiempo para abordar sus propios
problemas de salud”.

Los cuidadores informales, por
ejemplo, pueden ser menos propensos a
surtir una prescripcion necesaria para
ellos mismos o hacerse una prueba
de deteccion de cancer de seno. “Los
cuidadores también tienden a informar
niveles mas bajos de actividad fisica,
una nutricién mas deficiente y un peor
ritmo suefo o trastornos del sueiio”,
dicelaDra. Erin Kent, experta de los
NIH sobre el cuidado de personas
con cancer.

Los estudios han relacionado el
cuidado informal con una variedad de
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problemas de salud alargo plazo. Los
cuidadores tienen mas probabilidades
de tener enfermedades cardiacas,
cancer, diabetes, artritis y exceso de
peso. Los cuidadores también estan
enriesgo de depresion o ansiedad. Y es
mas probable que tengan problemas
con la memoriay prestar atencion.

“Los cuidadores pueden incluso
sufrir problemas de salud fisica
relacionados con tareas de cuidado,
como lesiones de la espalda olos
musculos al levantar personas”,
agrega Kent.

Los cuidadores pueden enfrentar
diferentes desafios y riesgos segun
el estado de salud de la persona
que estan cuidando. Cuidar a seres
queridos con cancer o demencia
puede ser especialmente exigente.
Lainvestigacion sugiere que estos
cuidadores soportan mayores niveles
de cargas fisicas y mentales que los
cuidadores de ancianos fragiles o
personas con diabetes.

“Los cuidadores de personas con
cancer a menudo pasan mas horas
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por dia proporcionando una atencion
mas intensiva durante un periodo

de tiempo mads corto”, dice Kent. “La
salud de los pacientes con cdncer
puede deteriorarse rapidamente, lo
que puede causar un mayor estrés para
los cuidadores. Y los tratamientos
agresivos contra el cancer pueden
dejar alos pacientes muy debilitados.
Es posible que necesiten atencion
adicional, y es posible que se deban
monitorear sus medicamentos con
mas frecuencia”.

La supervivencia del cancer también
puede generar niveles intensos de
incertidumbre y ansiedad. “Una
caracteristica distintiva del cancer es
que puede regresar meses o incluso
afios después”, dice Kent. “Tanto los
sobrevivientes de cancer como sus
cuidadores pueden tener dificultades
para convivir con el temor constante y
el estrés de unarecurrencia del cancer”.

La demencia también puede crear
desafios unicos paralos cuidadores.
Solo los costos de la atencién médica
pueden tener un precio enorme. Un
estudio reciente encontro que el gasto
de bolsillo paralas familias de pacientes
con demencia durante los ultimos cinco
afios de vida promedio mas de $60,000,
un 81% mas alto que paralas personas
mayores que murieron por otras causas.

Lainvestigacion ha encontrado que
los cuidadores de personas con demencia
tienen niveles particularmente altos
de hormonas del estrés. Los cuidadores
ylos beneficiarios de la atencién a
menudo luchan contra los problemas
relacionados con la demencia, comola
agitacion, la agresion, los problemas para
dormir, deambularyla confusion. Estos
cuidadores pasan mds dias enfermos con
una enfermedad infecciosa, tienen una
respuesta inmune mas débil ala vacuna
contrala gripe y tienen una cicatrizacion
mas lenta.

Un importante esfuerzo exitosoy
en expansion para ayudar a aliviar el
estrés del cuidador se conoce como
“Recursos para mejorar la salud del
cuidador de Alzheimer” (REACH, por
sus siglas en inglés). Hace apenas una
década, investigadores financiados
porlos NIH demostraron que un

programa educativo de apoyo para
los cuidadores de demencia podria
mejorar enormemente su calidad de
vidayreducir las tasas de depresion
clinica. Como parte del programa, el
personal capacitado se relaciond con
los cuidadores durante seis meses al
realizar varias visitas domiciliarias,
llamadas telefonicas y sesiones
estructuradas de soporte telefénico.

“REACH demostro que lo que
los cuidadores necesitan es apoyo.
Necesitan saber que hay personasy
recursos disponibles para ayudarlos”,
dice el Dr. John Haaga, que supervisala
investigacion conductual y social del los
NIH relacionada con el envejecimiento.
REACHII, unaintervencion de
seguimiento, se disefio para cuidadores
culturalmente diversos.

Elprograma REACH ahora se esta
empleando mas ampliamente. Se ha
adaptado para su uso en programas
gratuitos basados en la comunidad,
como en las Agencias de Arealocales
sobre Envejecimiento. También lo estan
utilizando el Departamento de Asuntos
de Veteranos de EE. UU. y el Servicio
de Salud de los Pueblos Indigenas, en
colaboracion con la Administracion
paralaVida Comunitaria.

“Sabemos como apoyar alas familias
que cuidan aun adulto mayor. Pero ese
conocimiento no es facilmente accesible
paralas familias que lo necesitan”,
dice la Dra. Laura Gitlin, coautora del
estudio REACH y experta en cuidado
y envejecimiento en la Universidad
Johns Hopkins. “Los cuidadores deben
saber que no solo es aceptable, sino
que también es recomendable, que
encuentren tiempo para cuidar de si
mismos. Deben considerar unirse a
un grupo de apoyo al cuidador, tomar
descansos cada diay mantenerse
al dia con sus propios pasatiempos
eintereses”.

Para obtener mds informacién
sobre los recursos para cuidadores
relacionados con el envejecimiento
ylademencia, comuniquese con
el Instituto Nacional sobre el
Envejecimiento del los NIH al 1-800-
222-2225 0 niaic@nia.nih.gov. Para
obtener mas informacion sobre los
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recursos para cuidadores relacionados
con el cancer, comuniquese con el
Instituto Nacional del Cancer del los
NIH al 1-800-422-6237. Consulte el
cuadro de enlaces web para encontrar
unavariedad de recursos de cuidado
enlinea. ™

Elecciones
sabias

Autocuidado para
cuidadores

@ Organicese. Haga listas de tareas pen-
dientes y establezca una rutina diaria.

@® Pidaayuda. Haga una lista de
maneras en que otros pueden
ayudar. Por ejemplo, alguien puede
buscar los alimentos o sentarse con
la persona mientras usted hace
otros quehaceres.

® Tome descansos cada dia y pase
tiempo con sus amigos.

® Manténgase al dia con sus
aficiones e intereses.

@ Unase a un grupo de apoyo
al cuidador. Conocer a otros
cuidadores puede darle la oportuni-
dad de intercambiar historias e ideas.

® Coma alimentos saludables
y haga ejercicio tan a menudo
como pueda.

® Consulte a sumédico con
regularidad. Asegurese de decirle
a su proveedor de atencién médica
que usted es cuidador, y mencione
si tiene sintomas de depresion
o enfermedad.

® Desarrolle sus habilidades.
Algunos hospitales ofrecen clases
sobre codmo cuidar a alguien con
una lesion o enfermedad. Para
encontrar estas clases, preguntele
a sumédico o comuniquese con
la Agencia de Area local sobre
Envejecimiento www.n4a.org.

@) Enlaces web
> Para mas informacion sobre como

afrontar el cuidado, vaya a: https://
salud.nih.gov/recursos-de-salud/
ediciones-especiales/adultos-mayor/
como-lidiar-con-el-cuidado/

Osteoporosis en el envejecimiento
Proteja sus huesos con ejercicio

Los huesos se sienten sdlidos, pero
elinterior del hueso en realidad esta
lleno de agujeros, como un panal.

Los tejidos 0seos se descomponen y
reconstruyen todo el tiempo. Mientras
que algunas células construyen nuevo
tejido Oseo, otras disuelven el huesoy
liberan los minerales de su interior.

A medida que envejecemos,
comenzamos a perder mas hueso
del que construimos. Los pequerfios
agujeros dentro de los huesos se
hacen mds grandes, yla capa externa
sélida se vuelve mas delgada. En otras
palabras, nuestros huesos se vuelven
menos densos. Los huesos duros se
vuelven esponjososy los esponjosos se
vuelven mas esponjosos. Si esta pérdida
de densidad 6sea va demasiado lejos, se
llama osteoporosis. Mas de 53 millones
de personas en todo el pais yatienen
osteoporosis o estan en alto riesgo de
desarrollarla debido a los huesos débiles.

Esnormal que los huesos se rompan
en accidentes graves. Pero si sus huesos
son lo suficientemente densos, deberian
ser capaces de resistir la mayoria de las
caidas. Los huesos debilitados por la
osteoporosis, sin embargo, tienen mas
probabilidades de romperse.

“Es como cualquier otro material de
ingenieria”, dice el Dr. Joan McGowan,
experto en osteoporosis de los NITH.

Si se caey golpea con su peso un hueso
fragil, “se llega a un punto donde las
estructuras no son adecuadas para
soportar el peso que esta poniendo”.

Los huesos rotos pueden provocar
serios problemas en las personas
mayores. La cadera es un sitio comun
parala osteoporosis, y las fracturas de
cadera pueden conducir a una espiral
descendente de discapacidad y pérdida
de independencia. La osteoporosis
también es comun en la mufiecayla
columna vertebral.

Lahormona estrogeno ayuda a
hacer y reconstruir huesos. Los niveles
de estrégeno de una mujer disminuyen
después de la menopausia, y la pérdida
Osea se acelera. Es por eso que la
osteoporosis es mas comun entre las
mujeres mayores. Pero los hombres
también tienen osteoporosis.

i

“Un tercio de todas las fracturas
de cadera ocurren en los hombres, sin
embargo, el problema de la osteoporosis
en los hombres con frecuencia se
minimiza o seignora”, dice el Dr.
Eric Orwoll, médico e investigador
que estudiala osteoporosis enla
Universidad de Cienciasy Salud de
Oregon. “Los hombres tienden a tener
peores resultados que las mujeres luego
de unafractura de cadera”, dice Orwoll.

Los expertos sugieren que las mujeres
comiencen arealizarse examenes
de deteccion de osteoporosis alos 65
afios. Las mujeres menores de 65 aios
que tienen un alto riesgo de fracturas
también deben someterse a examenes de
deteccion. Los hombres deben analizar
las recomendaciones de deteccion con
sus proveedores de atencién médica.

El examen se realiza con una prueba
de densidad mineral 6seaenlacaderayla
columnavertebral. La prueba mas comun
se conoce como DXA o densitometria
6sea. Es indolora, como realizarse una
radiografia. Sus resultados a menudo se
informan a través de una puntuacion T,
que compara su densidad 0sea conlade
una mujer joven sana. Una puntuacion T
de -2.5 o menos indica osteoporosis.

D

Hormona

Sustancia enviada a través del torrente
sangufneo para indicar a otra parte del
cuerpo que crezca o reaccione de
cierta manera.

Definicion
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Hay muchas cosas que puede hacer
parareducir suriesgo de osteoporosis.
Consumir suficiente calcio, vitaminaDy
ejercitarse es un buen comienzo,
dice Orwoll.

El calcio es un mineral que ayuda a
los huesos amantenerse fuertes. Puede
provenir de los alimentos que consume,
incluidos laleche ylos productoslacteos,
los vegetales de hoja verde, comola col
ylacolrizada, o delos suplementos
dietéticos. Las mujeres mayores de 50
afios necesitan 1200 mg de calcio al dia.
Los hombres de entre las edades de 51
a'70 afios necesitan 1000 mg al diay
después de esa edad necesitan 1200 mg
aldia.

Lavitamina D ayuda a su cuerpo a
absorber el calcio. A medida que crece, su
cuerpo necesitamas vitamina D, la cual
es producida por su piel cuando estd bajo
el sol. También puede obtener vitamina
D de suplementos dietéticos y de ciertos
alimentos, como leche, huevos, pescados
grasosy cereales fortificados. Hable

Elecciones
sabias

Prevenir las caidas para

proteger a los huesos

Para evitar caidas en casa:

® Mantenga las habitaciones libres de
desorden, especialmente enlos pisos.

@ No camine con calcetines, medias o
pantuflas.

@ Asegurese de que las alfombras tengan
respaldos antideslizantes o estén fijadas
al piso.

® Mantenga unalinterna allado de su
cama para guiarse en la oscuridad.

Ejercicios para mejorar el equilibrio:

@ Pérese sobre una pierna a la vez por
un minuto. Poco a poco aumente el
tiempo. Intente balancearse con los ojos
cerrados o sin aferrarse.

@ Pongase de puntillas y cuente hasta 10,
y luego retroceda sobre los talones y
cuente hasta 10.

@ Mueva sus caderas en un circulo grande
alaizquierday luego ala derecha. No
mueva los hombros o los pies. Repita
CiNCo veces.

con su proveedor de atencion médica
paraasegurarse de que estd obteniendo
una cantidad saludable de vitamina

D. Pueden surgir problemas si esta
recibiendo muy poco o demasiado.

El gjercicio, especialmente el ejercicio
con levantamiento de peso, también
ayuda alos huesos. Los gjercicios de
levantamiento de peso incluyen trotar,
caminar, tenis y bailar. El1tirén de los
musculos es un recordatorio de las
células de los huesos que necesitan
paramantener el tejido denso.

Fumar, por el contrario, debilita
los huesos. El consumo excesivo de
alcohol también lo hace, y hace que las
personas sean mas propensas a caerse.
Ciertos medicamentos también pueden
aumentar el riesgo de osteoporosis.
Tener familiares con osteoporosis
también puede aumentar el riesgo de
la afeccidn.

Labuena noticia es que, incluso si
ya tiene osteoporosis, no es demasiado
tarde para comenzar a cuidar sus
huesos. Dado que sus huesos se estan
reconstruyendo todo el tiempo, puede
ayudar a impulsar el equilibrio hacia
un mayor crecimiento dseo dandoles
ejercicio, calcio y vitamina D.

Varios medicamentos también pueden
ayudar a combatir la pérdida dsea. Los
mads utilizados son los bisfosfonatos.
Estos medicamentos generalmente se
recetan a personas diagnosticadas con
osteoporosis después de una prueba
DXA, o aaquellos que han tenido una
fractura que sugiere que sus huesos son
demasiado débiles. Los bisfosfonatos se
han probado mas a fondo en las mujeres,
pero también estan aprobados para
los hombres.

Losinvestigadores estan tratando de
desarrollar medicamentos que aumenten
el crecimiento 0seo. Actualmente hay
dos disponibles que estan relacionados
con lahormona paratiroidea, que ayuda
al cuerpo ausary almacenar calcio.
Estos medicamentos estan aprobados
paraayudar a desarrollar hueso en
personas con osteoporosis que tienen
alto riesgo de tener una fractura.

Otraformaimportante de evitar
los huesos rotos es prevenir caidasy
riesgos de fracturas en primer lugar.
Desafortunadamente, mas de 2 millones
delasllamadas fracturas por fragilidad
(que no habrian sucedido silos huesos

hubieran sido mads fuertes) ocurren en
todo el pais cada afio. “Parareducirla
cargasocial dela fractura, adoptaraun
enfoque combinado, no solo enfocandose
en el esqueleto, sino centrandose en

la prevencién de caidas”, dice la Dra.
Kristine Ensrud, médica e investigadora
que estudialos trastornos relacionados
con el envejecimiento en la Universidad
de Minnesotay Minneapolis VA Health
Care System.

Muchas cosas pueden afectar el riesgo
de una caida, por ejemplo, qué tan bueno
es el equilibrio de una personay cuantos
peligros de tropiezo hay en su entorno.

El tipo de caida también importa. Las
fracturas de muieca a menudo ocurren
cuando una persona cae hacia adelante o
hacia atras. “Es la persona mayor activa
que se tropiezay extiende sumano”,
dice McGowan. Las fracturas de cadera
amenudo surgen cuando una persona
cae haciaunlado. Su caderapuede ser
lo suficientemente fuerte como para
soportar el peso que sube y baja, pero no
un impacto de otra direccion.

“Es por eso que el gjercicio que genera
equilibrio y confianza es muy bueno para
prevenir las fracturas”, dice McGowan.
“Por ejemplo —dice— el tai chino
proporcionara las cargas necesarias
para construirlamasa dsea, pero puede
aumentar el equilibrio yla coordinacion,
y aumentar las probabilidades de que uno
se sostenga antes de caer”.

Losinvestigadores financiados por
los NTH estan buscando mejores formas
de decir qué tan fuertes son sus huesos
y qué tan altas son sus posibilidades de
quebrarse uno. “Por ahora, sin embargo,
laprueba DXA eslamejor medida,y
muchas personas mayores, incluso las
mujeres mayores, no se la practican”, dice
Ensrud. “Sile preocupa su salud ésea
—agrega— preguntele a su proveedor de
atencién médica sobre la posibilidad de
una prueba de densidad 6sea”. M

=) Enlaces web

Para mas informacion sobre la
osteoporosis en la tercera edad,

vaya a: https://salud.nih.gov/
recursos-de-salud/ediciones-
especiales/adultos-mayor/
osteoporosis-en-el-envejecimiento/
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Nunca se es demasiado viejo
Manténgase activo a medida que envejece

Todos hemos escuchado que el ejercicio
es bueno para uno. sSabia que esto es tan
cierto paralas personas mayores como
para cualquier grupo de edad? Nunca

se es demasiado viejo para moverse,
fortalecerse y mejorar su salud.

Ajustar el ejercicio yla actividad
fisica en su dia puede mejorar su vida
de muchas maneras. La actividad fisica
regular puede mejorar su equilibrio
y aumentar o mantener su fuerzay
estado fisico. También puede mejorar su
estado de animo y ayudarlo a controlar o
disminuir el impacto de afecciones como
ladiabetes, las enfermedades cardiacas,
la osteoporosis yla depresion.

A pesar de estos beneficios
comprobados, las tasas de actividad
fisicay ejercicio entre las personas
mayores son sorprendentemente bajas.
Solo alrededor del 30% de las personas
de 45 a 64 afios dicen que realizan
actividades fisicas regularmente
durante el tiempo libre. Esto cae al 15%
de aquellos entre las edades de 65y 74 y
al 5% de las personas de 85 afios o més.

Elecciones
sabias

Beneficios del

ejercicio

El ejercicio y la actividad fisica
pueden ayudarlo a:

® Mantenery mejorar su fuerzay su
estado fisico.

® Mejorar su habilidad para hacer
cosas cotidianas.

® Mejorar su postura.

® Controlary mejorar enfermedades
como diabetes, enfermedades
cardfacas y osteoporosis.

® Reducir los sentimientos de
depresion y mejorar el estado de
animo y el bienestar general.

® Mejora su capacidad de cambiar
rapidamente entre tareas,
planificar una actividad, e ignorar
informacion irrelevante.

Los expertos recomiendan cuatro
tipos de ejercicios para adultos
mayores: resistencia, equilibrio,
fuerzay flexibilidad. Los ejercicios
como caminatarapida, danzay otros
ejercicios de resistencia mejoran
la salud de su corazén, pulmonesy
sistema circulatorio. Estos ejercicios
pueden facilitarle cortar el césped,
subir escaleras y realizar otras
actividades diarias. Los ejercicios
de fuerza incluyen levantar pesas o
usar bandas de resistencia. Pueden
aumentar la fuerza muscular para
ayudar con actividades como cargar
alimentos o levantar nietos. Los
ejercicios de equilibrio pueden ayudar
aprevenir caidas, un importante riesgo
paralasalud de los adultos mayores.
Los ejercicios de estiramiento o
flexibilidad le pueden dar maslibertad
de movimiento parainclinarse para
atarse los zapatos o mirar por encima
del hombro mientras sale del camino
de entrada.

“Incluso sino haestado activo
previamente, es importante comenzary
mantenerse activo”, dice el Dr. Richard
J.Hodes, director del Instituto Nacional
sobre el Envejecimiento del los NIH.
“Sabemos que la gente quiere vivir de
forma independiente el mayor tiempo
posible. Al hacer ejercicio regularmente
e incluir més actividad fisica en su
rutina diaria, las personas mayores
pueden preservar su funcion fisica,
lo cual es clave para hacer las cosas
cotidianas que quieren hacer”.

Paraayudarlo a comenzary seguir
avanzando, los NIH reunié a algunos
delos principales expertos del pais en
envejecimiento, gjercicio y motivacion.
Desarrollaron una guia de ejercicios
para adultos mayores. La guia sirve
de base parauna campafia nacional
de ejercicioy actividad fisica para
personas de 50 afios en adelante. Se
llama Go4Life.

“Los adultos mayores pueden hacer
ejercicio de forma segura, incluso
aquellos que tienen limitaciones
fisicas”, dice Hodes. “Go4Life se basa
en estudios que muestran los beneficios
del ejercicioy la actividad fisica para
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las personas mayores, incluidas las
personas con enfermedades cronicas”.

Los ejercicios de Go4Life estan
disefiados pararealizarse de manera
seguraen el hogar sin necesidad de
equipo o ropa especial. El libro gratuito
Exercise & Physical Activity:Your
Everyday Guide from the National
Institute on Aging es el recurso
principal parala campana. Otros
materiales gratuitos, como hojas de
consejos, también estan disponibles.
Workout to Go, una mini guia de
gjercicios, le muestra cdmo puede estar
activo en cualquier momentoy en
cualquier lugar.

Para obtener mas informacion,
visite el sitioweb de Go4Lifeen go4life.
nia.nih.gov. Encontrara ejercicios,
historias de éxitoy consejos para
niaic@nia.nih.gov. W

fm) Enlaces web

Paramas informacion sobre el
ejercicio y la terceraedad, vaya a:
https://salud.nih.gov/recursos-de-
salud/ediciones-especiales/adultos-
mayor/nunca-se-es-demasiado-viejo/


https://www.nia.nih.gov/health/exercise-physical-activity
https://www.nia.nih.gov/health/exercise-physical-activity
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https://go4life.nia.nih.gov/workout-to-go
https://go4life.nia.nih.gov/
mailto:niaic%40nia.nih.gov?subject=
https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/ediciones-especiales/adultos-mayor/nunca-se-es-demasiado-viejo/
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Sentirse fuera de lugar

—z

Los dolores de la artritis

Muchas personas comienzan a sentir
dolor yrigidez en las articulaciones
amedida que envejecen, a menudo
cuando tienen entre 45y 50 afios.
Esto sellama artritis y es una de

las enfermedades mas comunes en
todo el pais. Puede pensar que es una
enfermedad de la vejez, pero la artritis
puede afectar alos adultos jovenes

e incluso alos nifios. En los ultimos
afios, los cientificos han progresado
rapidamente enla comprension de las
muchas causas de la artritis. También
hanlogrado grandes avances en el
desarrollo de nuevos tratamientos
efectivos para muchas formas dela
enfermedad.

$Qué es exactamente la artritis?
“Artr” significa articulacion e “itis”
significa inflamacidn, es decir, calor,
hinchazoény enrojecimiento. Pero la
inflamacién de la artritis no siempre
es algo que pueda ver.

“Algunos tipos de artritis son muy
inflamatorios y otros no tanto. Pero
todos involucran un elemento de
inflamacion”, explicala Dra. Joanne M.
Jordan de la Universidad de Carolina
del Norte en Chapel Hill.

Laartritis viene en muchas formas.
De hecho, hay mas de 100 tipos,
cada uno con sus propios sintomasy
tratamientos. La forma mas comun de
artritis es la osteoartritis.

La osteoartritis ocurre cuando el
cartilago, el tejido que amortigua los
extremos de los huesos dentro de las
articulaciones, se descompone y se
desgasta. Afectalos dedos, las rodillas
y las caderas, con mayor frecuencia.

Laosteoartritis puede seguir auna
lesion en una articulacion. Por ejemplo,
afios después de haberse lesionado
unarodilla mientras jugaba al futbol,
es posible que tenga osteoartritis en
esarodilla. Unavez que ha sufrido
unalesion grave enla articulacion, es
importante que tenga cuidado con el
tipo de actividades que realiza.

|
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“Debe estar activo porque,
irénicamente, estar activo puede
ayudar a prevenir enfermedades”, dice
el Dr. David Felson de la Universidad de
Boston. “Pero trate de no estar activo
de una manera que pueda hacer que su
articulacién vuelva a ser vulnerable a
las lesiones”.

En sumayor parte, los investigadores
no saben mucho sobre como y por qué
ocurre la osteoartritis. Las mujeres
tienden a tenerla mas a menudo que
los hombres. Todos tienden a tenerla a
medida que envejecen.

“Muchos factores que afectanla
osteoartritis son cosas que usted no
puede controlar, como la edad y su
sexo0”, dice Felson.

Pero algunos factores de riesgo
estan bajo su control, incluido su peso.
“Incluso las personas con sobrepeso
moderado tienen un aumento en la
osteoartritis de rodilla”, dice Felson.

Muchos tratamientos estan
disponibles parala osteoartritis. Hable
con sumédico sobre los ejercicios que
pueden ayudar ylas actividades que

|

debe evitar. Varios medicamentos
parael dolor y antiinflamatorios estan
disponibles con o sin receta.

“Los tratamientos que quizas

sean los mas prometedores parala
osteoartritis en este momento —

dice Felson— involucran formas de
bloquear el dolor”. Los investigadores
también estan trabajando en otros
enfoques, que incluyen rutinas de
ejercicio y dispositivos que alteran

la alineacidén de sus articulaciones.
Para casos severos de osteoartritis, los
cientificos han desarrollado cirugias
mejoradas parareemplazar las rodillas
ylas caderas.

Otro tipo comun de artritis es la
gota. La gota generalmente afecta

el dedo gordo del pie, pero muchas
otras articulaciones pueden estar
involucradas. Es causada por cristales
en forma de aguja que se acumulan en
las articulaciones.

Las personas con gota pueden tratar
de evitar ciertos alimentos, como el
higado, la carne de res, las anchoasy

la salsa de carne, porque estos pueden
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provocar un ataque de gota en algunas
personas. Estos alimentos son ricos
en moléculas llamadas purinas, que se
descomponen en su cuerpoy, en ultima
instancia, pueden contribuir ala
formacion de cristales. Beber alcohol,
tener sobrepeso y tomar ciertos
medicamentos pueden empeorar la
gota. En personas mayores, algunos
medicamentos parala presion

arterial también pueden aumentar la
posibilidad de un ataque de gota.

Sumeédico podria hacer andlisis de
sangre y radiografias para determinar
sitiene gota. Si sele diagnostica gota,
puede tratarse de diferentes maneras,
amenudo en combinacién.

Un tipo muy diferente de artritis
sellama artritis reumatoide. A
diferencia de la osteoartritis y la
gota, que afectan determinadas
articulaciones, la artritis reumatoide
puede afectar a todo el cuerpo. Surge
cuando su sistema inmune ataca
por error sus propias articulaciones.
Eso puede causar dolor, hinchazon,
rigidez y pérdida de funcién en las
articulaciones y los huesos, con
mayor frecuencia en las manos y los
pies. La artritis reumatoide también
puede afectar sus érganos y sistemas
internos. Puede sentirse enfermo o
cansado o tener fiebre.

Las pruebas de laboratorio para
cierta actividad del sistema inmune
pueden confirmar si usted tiene artritis
reumatoide. La buena noticia es que
ahora hay medicamentos no solo para
controlar el dolor y la inflamacion, sino

D

Sistema inmune

El sistema que protege su cuerpo de
la invasion de virus, bacterias y otras
amenazas microscopicas.

Definiciones

Genes

Extensiones de ADN, una sustancia que
hereda de sus padres, que define carac-
terfsticas tales como su riesgo de contraer
ciertas enfermedades.

también pararalentizar o detener el
dafio en las articulaciones.

“Una gran cantidad de nuevos
tratamientos que han surgido en los
ultimos 10 a 15 afios han revolucionado
el tratamiento de la artritis
reumatoide”, dice Jordan.

Algunos medicamentos parala
artritis reumatoide interfieren conla
actividad del sistema inmunitario. Al
interrumpir los eventos que conducen
alainflamacion, estos medicamentos
ayudan a bloquear la inflamacion
y prevenir el dafio estructural alas
articulaciones.

“Si le piensa que podria tener
artritis reumatoide, es importante que
consulte al médico pronto”, aconseja
Felson. “Sus articulaciones pueden
darfiarse por el proceso de la artritisy
ese dafio no puede revertirse, por lo que
es importante recibir el tratamiento lo
antes posible”.

Los investigadores continuan
explorando qué causa la artritis. Una
mejor comprension de los factores
involucrados podria conducir a nuevos
enfoques de tratamiento. Los genes
juegan un papel importante en muchos
tipos de artritis. Por ejemplo, los
cientificos han vinculado ciertos genes
del sistema inmune con una tendencia
adesarrollar artritis reumatoide. Los
genes implicados en como se procesa el
acido urico se han relacionado con
la gota.

Parala osteoartritis, Jordan estima
que hastaun 30% aun 60% de su riesgo
puede estar en los genes que heredé
de sus padres. “La parte dificil, sin
embargo, es que no es un solo gen”,
explica Jordan. “Son muchos genes
diferentes que interactuan entre siy
con el medio ambiente para causar
la enfermedad”.

Los investigadores también estan
analizando otros factores de riesgo,
como exposiciones relacionadas con
el trabajo y metales pesados, como
el plomo, en el medio ambiente. Han
estado desarrollando mejores formas
de mirar dentro de las articulaciones
también.

Si siente dolor y rigidez en sus
articulaciones, no dude en hablar
con sumédico. Cuanto antes actue,
mejor podra prevenir dafios en sus
articulaciones. Averiglie qué esta
causando sus problemas ahoray
conozca sus opciones. l

Elecciones
sabias

Consejos para
la artritis

La artritis puede danar no solo
sus articulaciones, sino también
los érganos internos y la piel.
Hable con su médico sobre lo
que puede hacer. Aqui hay
algunas ideas:

@ Intente mantener un peso
saludable que sea normal para
su estatura.

® Ejercitese. Un profesional de la
salud puede mostrarle como
moverse mas facilmente. Salir a
caminar todos los dias también
ayudara.

® Sisufrio una lesion grave en las
articulaciones, tenga cuidado de
protegerlo durante las actividades
futuras.

® No fume. Las personas que fuman
tienen mas probabilidades de
desarrollar artritis reumatoide y sus
sintomas tienden a empeorar.

® Tome sus medicamentos a la hora
y de la manera indicadas. Pueden
ayudar a reducir el dolor y la
rigidez.

® Intente tomar una ducha caliente
por la manana.

@) Enlaces web
(=
Paramas informacion sobre la

artritis, vaya a: https://salud.nih.
gov/recursos-de-salud/ediciones-
especiales/adultos-mayor/los-
dolores-de-la-artritis/
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Sus ojos envejecidos
Como ve al pasar el tiempo

Puede que apenas note los cambios

al principio. Tal vez se ha encontrado
buscando mas a menudo sus gafas para
ver de cerca. Puede tener problemas
para ajustarse a luces deslumbrantes o
paraleer cuando laluz es tenue. Puede
que incluso se haya puesto calcetines
azules pensando que eran negros.
Estos son algunos de los cambios
normales en sus ojos y vision a medida
que envejece.

A medida que mas estadounidenses
se dirigen haciala jubilacion y mas
alla, los cientificos esperan que la
cantidad de personas con problemas
oculares relacionados conla edad
aumente dramaticamente. No puede
evitar todos los cambios relacionados
conlaedad en sus ojos. Pero puede
tomar medidas para proteger su vision
y reducir su riesgo de enfermedades
oculares graves en el futuro. Los
tratamientos eficaces ahora estan
disponibles para muchos trastornos
que pueden conducir ala cegueraola
discapacidad visual. También puede

Elecciones
sabias

Proteger su vision

® Hagase un examen completo de
la vista cada afo después de los
50 anos.

® Deje de fumar.

® Coma una dieta rica en verduras
de hoja verde y pescado.

® [jercitese.

® Mantenga una presion arterial
normal.

® Controle la diabetes si la tiene.

® Use gafas de sol y un sombrero
de ala en todo momento que esté
expuesto al sol.

® Use gafas de protecciéon cuando
practique deportes o cuando haga
trabajos en la casa que puedan
causar lesiones en los ojos.

aprender como aprovechar al maximo
la visidon que tiene.

“Ladeficiencia visual y la ceguera se
encuentran entre las cinco principales
causas de discapacidad en los adultos
mayores”, dice la Dra. Cynthia Owsley,
investigadora de la Universidad de
Alabama en Birmingham. Los cambios
enlavision pueden dificultarla
realizacion de actividades cotidianas,
como leer el correo, comprar, cocinar,
caminar con seguridad y conducir.
“Perder su vision puede no ser una
amenaza paralavida, pero ciertamente
afecta su calidad de vida”, dice Owsley.

Ellente curvo y transparente en la
parte frontal de su ojo puede ser una
delas primeras partes de su cuerpo
que muestra signos de edad. El lente
se dobla para enfocar laluzy formar
imagenes enlaretina enlaparte
posterior de su ojo. Esta flexibilidad
le permite ver a diferentes distancias,
muy cerca o muy lejos. Pero el lente
se endurece con la edad. El cambio
puede comenzar tan temprano como
alos 20 afos, pero puede venir tan
gradualmente que puede tomar
décadas para darse cuenta.

Eventualmente, larigidezy
entumecimiento del lente relacionados
conlaedad nos afectan a casi todos.

Puede tener problemas para enfocar
objetos cercanos, una condicion
llamada presbicia. Cualquier persona
mayor de 35 afios esta en riesgo

de presbicia.

“Es posible que se dé cuenta que
sostiene sulibro mas lejos para poder
leerlo, incluso podria comenzar
apensar que sus brazos no son lo
suficientemente largos”, dice la Dra.
Emily Chew, investigadora clinica del
Instituto Nacional de los Ojos. “Un
tratamiento bueno y simple parala
presbicia son los anteojos paraleer”.

Las areas nubladas en el lente,
llamadas cataratas, son otro problema
de ojos comun que viene con la edad.
Mas de 24 millones de estadounidenses
tienen cataratas. A los 75 afios, mas
de lamitad de nosotros las habran
tenido. Algunas cataratas son pequenas
y tienen poco efecto sobre la vista,
pero otras se agrandan e interfieren
con lavisién. Los sintomas incluyen
vision borrosa, dificultad para ver
bien porla noche, luces que parecen
demasiado brillantes y visién del
color desvanecida. No existen pasos
especificos para prevenir las cataratas,
pero el consumo de tabacoyla
exposicion alaluz solar aumentan el
riesgo de desarrollarlas. La cirugia de
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cataratas es un tratamiento seguro
y comun que puede restaurar una
buena vision.

El paso del tiempo también puede
debilitar los pequefios musculos que
controlan el tamafo de la pupila de su
ojo. La pupila se vuelve mas pequefiay
menos receptiva alos cambios de luz.
Es por eso que las personas en sus 60
afios necesitan tres veces mas luz para
leer comodamente que aquellos en sus
20 afos. Las pupilas mas pequefias
hacen que sea mas dificil de ver en
lanoche.

Los problemas para ver de noche
pueden afectar muchas actividades
diarias, incluida su capacidad para
conducir de manera segura. La pérdida
de la visién periférica aumenta el
riesgo de accidentes automovilisticos,
por lo que debe tener mas cuidado
al conducir.

“Mantener alos adultos mayores
activosy enla carretera como
conductores, siempre que puedan
hacerlo con seguridad, se considera
importante para su salud y bienestar
psicoldgico”, dice Owsley. Pero sefiala
que las pruebas paralas licencias
de vehiculos motorizados tienden a
centrarse en la agudeza visual: qué tan
bien puede leer las letras en una tabla
optomeétrica.

“Las pruebas de agudeza visual
pueden no ser la mejor manera

D) Definiciénes

Retina

Tejido sensible a la luz en la parte posteri-
or del ojo que convierte la luz en sefales
eléctricas que viajan a su cerebro.

Pupila

La abertura redonda de aspecto negro
que deja entrar la luz en su ojo. Se vuelve
mas pequefa con luz brillante y mas
grande con luz tenue.

Nervio optico

El nervio sensorial mas grande del ojo.
Lleva sefiales para la vista desde la retina
hasta el cerebro.

de identificar a los conductores en
riesgo de accidentes”, dice. “Otros
problemas también son importantes,
como la sensibilidad al contraste,

la visidn periférica yla velocidad de
procesamiento visual: qué tan rapido
puede procesar informacion visual y
tomar decisiones al volante”.

Owsley y sus colegas midieron
accidentes automovilisticos entre
un grupo de 2,000 conductores de 70
afios o mas durante un periodo de tres
afos. Descubrieron que un campo
visual reducido y una velocidad de
procesamiento reducida aumentaban
el riesgo de colisidn. Su investigacion
esta ayudando a identificar las pruebas
de deteccion que pueden predecir mejor
una conduccion segura o peligrosa.

Sino esta convencido de que
debarealizarse examenes oculares
periddicos, considere que algunas
de las enfermedades oculares mas
graves relacionadas conla edad, como
glaucoma, degeneracion macular
relacionada conla edad (AMD, pos sus
siglas en inglés) y enfermedad ocular
diabética, pueden no tener signos
o sintomas de advertencia en sus
primeras etapas.

El glaucoma proviene del dafio al
nervio optico. “El glaucoma puede
robar lentamente su vision periférica.
Es posible que no lo note hasta que esté
avanzado”, dice Chew. Se puede tratar
con gotas oculares recetadas, laser o
cirugia. Sin embargo, si no se trata,
puede ocasionar pérdida de vision
y ceguera.

La degeneracién macular relacionada
conlaedad causa pérdida gradual de
vision en el centro de su vista. “La
degeneracion macular relacionada con
la edad es la principal causa de ceguera
enlos estadounidenses mayores de
65 afios”, dice Chew.

Un gran estudio clinico respaldado
por los NIH, realizado por Chewy
otros, descubrid que una combinacion
especifica de vitaminas y minerales
puede evitar que la AMD progrese a
una forma mas grave. Los cientificos
también descubrieron que las personas
que consumen dietas ricas en verduras
de hojas verdes, como la col rizaday

las espinacas, o peces tienen menos
probabilidades de presentar una

AMD avanzada. Un gran estudio de
4,000 pacientes con AMD no mostro
un beneficio de los suplementos de
aceite de pescado. Sin embargo, los
suplementos de vitaminas/minerales,
especialmente los que contienen
luteinay zeaxantina, que se encuentran
en vegetales de hojas verdes, ralentizan
laprogresion ala AMD tardia que pone
enriesgo lavision.

Laenfermedad ocular diabética,
otra causa principal de ceguera, puede
dafiar los pequefios vasos sanguineos
dentro de laretina. Mantener el nivel
de azucar en la sangre bajo control
puede ayudar a prevenir o retrasar
el problema.

Launica forma de detectar estas
graves enfermedades oculares antes de
que causen pérdida de vision o ceguera
es através de un examen completo de
la vista con dilatacion. Su oculistale
aplicara gotas en los ojos para agrandar
o dilatar las pupilas y luego buscara
signos de enfermedad. “Tener un
cuidado ocular completo y regular
le da a sumédico la oportunidad
de identificar un problema desde el
principio y luego tratarlo”, dice Owsley.
Los examenes anuales de la vista son
especialmente importantes siusted
tiene diabetes.

“Muchos de los comportamientos
saludables que ayudan a reducir
el riesgo de enfermedades alargo
plazo, como enfermedades cardiacas
y cancer, también pueden ayudar a
proteger su vista”, dice Owsley. Estos
incluyen no fumar, llevar una dieta
saludable y controlar afecciones como
la diabetes y la presion arterial alta.
“Es agradable saber que una vida
saludable no solo agrega afios a su vida,
sino que también protege su vision a
medida que envejece”, dice Owsley. M

@) Enlaces web
[
Para mas informacion sobre la vision

en latercera edad, vaya a: https://
salud.nih.gov/recursos-de-salud/
ediciones-especiales/adultos-mayor/
sus-ojos-envejecidos/
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Consultar a su médico
Aproveche al maximo su cita

Los pacientes y los proveedores de
atencion médica comparten una
relacion muy personal. Los médicos
necesitan saber mucho sobre usted, su
familiay su estilo de vida parabrindarle
la mejor atencion médica. Y usted debe
hablar y compartir sus inquietudes

y preguntas. La comunicacion clara

y honesta entre usted y su médico
puede ayudarlos a tomar decisiones
inteligentes sobre su salud.

Comience con algo de preparacion.
Antes de su examen de salud, haga una
lista de las inquietudes y preguntas que
tenga. Traiga estalista a su cita, para
que no olvide nada.

¢Tiene un nuevo sintoma? ¢Ha
notado los efectos secundarios
de sus medicamentos? ;Quieres
saber el significado de una palabra

Elecciones
sabias

Consejos para su
visita al médico

® Escriba una lista de preguntas
y preocupaciones antes de su
examen.

® Considere traer a un amigo
cercano o a un miembro de tu
familia con usted.

® Diga lo que piense. Digale a su
médico como se siente, incluso
cosas que puedan parecerle sin
importancia o0 vergonzosas.

® Sinoentiende algo, haga
preguntas hasta entenderlo.

® Tome notas sobre lo que dice el
médico o pidale a un amigo o
familiar que tome notas por usted.

® Pregunte sobre la mejor manera
de contactar al médico (por
teléfono, correo electronico, etc.).

® Recuerde que otros miembros de
su equipo de atencion médica,
como enfermeras y farmacéuticos,
pueden ser buenas fuentes de
informacion.

determinada? No espere a que el
médico plantee un tema determinado,
porque es posible que él no sepa qué es
importante para usted. Exprese sus
preocupaciones.

“No existe una pregunta tonta
en el consultorio del médico”, dice
el Dr. Matthew Memoli, médico de
enfermedades infecciosas de los NIH.
“Me esfuerzo mucho para que mis
pacientes se sientan comodos al hacer
preguntas, sin importar cuan tonta
piensen que es la pregunta”.

Incluso si el tema parece sensible
o embarazoso, es mejor ser honestoy
sincero con su proveedor de atencion
médica. Puede que no se sienta comodo
al hablar de problemas sexuales,
pérdida de memoria o problemas
intestinales, pero todos estos temas
son importantes para susalud. Es
mejor ser exhaustivo y compartir
mucha informacion que guardar
silencio o ponerse timido sobre lo que
estd pensando o sintiendo. Recuerde,
sumeédico estd acostumbrado a hablar
sobre todo tipo de asuntos personales.

Considere llevar a un familiar o
amigo cuando visite al médico. Su
acompafnante puede ayudarlo si existen
diferencias idiomaticas o culturales
entre usted y sumédico. Sino esta
seguro acerca de un tema, la otra
persona puede ayudarlo a describir
sus sentimientos o hacer preguntas
en sunombre. También ayuda tener la
perspectiva de otra persona. Su amigo
puede pensar en preguntas o plantear
inquietudes que no ha considerado.

Mucha gente busca informacion
de salud en linea. Usan herramientas
basadas enla web para investigar los
sintomasy aprender sobre diferentes
enfermedades. Pero no puede
diagnosticar su propia condicion o
la de otra persona en funcion de una
busqueda enla Web.

“Como médico, personalmente no
tengo problemas con las personas que
buscan informacién en la Web, pero
no deben usar esa informacion como
una forma de autodiagndstico o para
tomar decisiones, sino como una forma

ﬁ \ Preguntas. para el médico:

- ;Cuélesmi diagndstico?

- jQué cousamis sintomas?

- jCuiles sonmis opciones
de tratamiento?

- jCubles sonlos efectos
secondarios comunes?

- ;Cubles son los

. ——————————

de planificar su visita con el médico”,
dice Memoli. Pidale a su médico que
le recomiende sitios web o recursos
especificos, para que sepa que esta
obteniendo sus datos de una fuente
confiable. Las agencias federales se
encuentran entre las fuentes mas
confiables de informacion de salud
en linea.

Muchos proveedores de atencion
médica ahora usan registros
electronicos de salud. Preguntele
asumédico como acceder a sus
registros, para que pueda realizar
un seguimiento de los resultados de
las pruebas, diagndsticos, planes de
tratamiento y medicamentos. Estos
registros también pueden ayudarlo a
prepararse para su proxima cita.

Después de su cita, si no estd seguro
acercadelas instrucciones o tiene
otras preguntas, llame o envie un
correo electronico a su proveedor de
atencién médica. No espere hasta su
proxima visita para asegurarse de que
comprende su diagnostico, plan de
tratamiento o cualquier otra cosa que
pueda afectar su salud.

Su cuerpo es complejo y hay mucho
que considerar, asi que asegurese de
hacer todo lo posible para aprovechar
al maximo sus visitas médicas. M

@) Enlaces web
(=
Para mas informacion sobre como

hablar con su médico, vaya a: https://
salud.nih.gov/recursos-de-salud/
ediciones-especiales/adultos-mayor/
consultar-a-su-medico/
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Como lidiar con la demencia
Cuando el pensamiento y el comportamiento disminuyen

El olvido, la confusién temporal o tener
problemas pararecordar un nombre o
una palabra pueden ser una parte normal
delavida. Pero cuando los problemas

de pensamiento o el comportamiento
inusual comienzan a interferir con las
actividades cotidianas, como trabajar,
preparar comidas o manejar finanzas, es
hora de ver aun médico. Estos podrian
ser signos de una condicion conocida
como demencia.

Lademencia es un trastorno cerebral
que afecta con mayor frecuencia a
los ancianos. Su causaeslafallao
muerte delas células nerviosas en el
cerebro. La enfermedad de Alzheimer
es la causamas comun. Segun algunas
estimaciones, alrededor de un tercio de
las personas de 85 afios o mas pueden
tener Alzheimer. Aunquelaedad es el
mayor factor de riesgo parala demencia,
no se trata de una parte normal del
envejecimiento. Algunas personas viven
hastalos 90 afios y mas sin signos de
demencia en absoluto.

“La demencia en realidad no es una
enfermedad en simisma. En cambio, la
demencia es un grupo de sintomas que
pueden deberse a muchas enfermedades
diferentes”, dice el Dr. Sanjay Asthana,
quien dirige un centro de Alzheimer
apoyado porlos NIH enla Universidad
de Wisconsin. “Los sintomas de la
demencia pueden incluir problemas
con lamemoria, el pensamiento y el
lenguaje, junto con deficiencias en las
habilidades sociales y algunos sintomas
de comportamiento”.

Varios factores pueden aumentar su
riesgo de desarrollar demencia. Estos
incluyen envejecimiento, tabaquismo,
diabetes no controlada, presion arterial
altay consumo excesivo de alcohol. El
riesgo también aumenta silos familiares
cercanos han tenido demencia.

@ Definicion
Apoplejia
Cuando el flujo sanguineo normal al

cerebro falla, a menudo debido a vasos
sanguineos blogqueados o rotos.

Los sintomas de la demencia pueden
revertirse cuando son producto de
la deshidratacion u otras afecciones
tratables. Pero la mayoria de las formas
de demencia empeoran gradualmente
con el tiempo, y no tienen tratamiento.
Los cientificos estan buscando maneras
de ralentizar este proceso o evitar que
comience en primer lugar.

Las dos causas mas comunes de
demencia en las personas mayores
son la enfermedad de Alzheimeryla
demenciavascular, una afeccion que
implica cambios en el suministro de
sangre al cerebro. La demencia vascular
amenudo surge de una apoplejia o
arteriosclerosis (endurecimiento de
las arterias) en el cerebro. Otras causas
de la demencia incluyen la enfermedad
de Parkinson, el VIH, laslesiones enla
cabezay la enfermedad de cuerpos de
Lewy. (Los cuerpos de Lewy son un tipo
de grupo anormal de proteinas enlas
células cerebrales).

La demencia en personas menores
de 60 afios a menudo es producto de
un grupo de enfermedades cerebrales
llamadas trastornos frontotemporales.
Estas afecciones comienzan enla
parte frontal o lateral del cerebroy se
diseminan gradualmente. Una forma
raray heredada de la enfermedad de
Alzheimer también puede ocurrir en
personas en sus 30,40y 50 anos.

Los sintomas de la demencia pueden
variar, segun qué regiones del cerebro
estén dafiadas. “En general, el lado
izquierdo del cerebro estd involucrado
enellenguaje, y ellado derecho esta muy
involucrado en el comportamiento social”,
dice el Dr. Bruce L. Miller, quien dirige
un centro de demencia financiado por los
NIH enlaUniversidad de California,

San Francisco.

Enel caso de un trastorno
frontotemporal, “si comienza en ellado
izquierdo del cerebro, tiende a empeorar
los problemas del lenguaje; si comienza
aladerecha, afecta el comportamiento
y puede confundirse con una afeccion
psiquidtrica”, explica Miller. El dafio a
regiones cerebrales especificas puede
hacer que las personas se vuelvan

apaticas, pierdan sus inhibiciones o
no muestren consideracion por los
sentimientos de los demas.

Conlaenfermedad de Alzheimer, las
areasrelacionadas conlamemoriaen
laparte inferior y posterior del cerebro
tienden a verse afectadas primero. Otros
tipos de demencia pueden afectarlas
regiones que controlan el movimiento.

“El tratamiento paratodos estos
trastornos es levemente diferente”, dice
Miller. Es por eso que es importante
obtener un diagnéstico preciso.

Debido a que los diferentes tipos de
demencia pueden tener sintomas
superpuestos, y algunas personas
tienen mas de una afeccion subya-
cente, lo mejor es consultar a un
médico que tenga experiencia en el
diagndstico de la demencia. “Los NIH
tiene centros especializados en todo
el pais que tienen clinicas que pueden
diagnosticar y evaluar a pacientes con
enfermedad de Alzheimer y demencia”,
dice Asthana. (Consulte los Centros
de Investigacion de la Enfermedad de
Alzheimer de los NIH para obtener
mas informacion en www.nia.nih.
gov/health/alzheimers-disease-re-
search-centers).

Parahacer un diagnéstico, los
meédicos generalmente preguntan sobre
el historial médico de una personay
hacen un examen fisico que incluye
analisis de sangre. También revisan las
habilidades de pensamiento, memoria
ylenguaje, y algunas veces ordenan
escaneos cerebrales. Esta evaluacion
determinara silos sintomas estan
relacionados con una afeccidn tratable,
como depresion, unainfeccion o efectos
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secundarios de los medicamentos.

Con algunos tipos de demencia, no
se puede hacer un diagndstico claro
hasta que el cerebro se examine después
de lamuerte. “No hay una sola prueba
de sangre o escaner cerebral que
pueda diagnosticar la enfermedad de
Alzheimer u otros tipos de demencia con
certeza”, dice Asthana. “En estos casos,
solo se puede hacer un diagnostico
definitivo en la autopsia”.

Hace mas de una década, los
cientificos apoyados por los NITH
encontraron una manera de detectar los
signos de la enfermedad de Alzheimer
en el cerebro de las personas que viven.
Todas las personas con la enfermedad
de Alzheimer tienen acumulaciones
anormales de proteinas conocidas
como placas amiloides. Estas placas se
pueden ver en tomografias por emision
de positrones (PET, por sus siglas en
inglés) mediante trazadores especiales
que se unen especificamente al
amiloide. Pero también se puede
encontrar una acumulacion extensa
de placas en algunas personas que no
tienen signos de demencia. Debido a
estaincertidumbre, las imagenes de
amiloides no se consideran una
herramienta definitiva para

diagnosticarla enfermedad de
Alzheimer. Los investigadores
apoyados por los NIH han estado
trabajando en otras técnicas, pero
ninguna de estas ha demostrado
ser definitiva.

“En este momento, una gran
cantidad de investigaciones se centra
enlas etapas presintomaticas de la
enfermedad, donde podemos ver
evidencia de proteina amiloide antes de
que una persona tenga algun sintoma.
Podemos evaluar silos medizOudio ha
demostrado que limpiar el cerebro de
laproteina amiloide pueda traducirse
en sintomas significativamente
mejorados”.

Actualmente se estdan estudiando
diferentes enfoques como tratamientos
paralaenfermedad de Alzheimer, la
demencia de Parkinson y algunas otras
formas de demencia. Los medicamentos
actualmente aprobados pueden mejorar
los sintomas, pero ninguno puede
detener o revertir el daio progresivo
al cerebro.

“Por el contrario, sila demencia se
debe auna enfermedad vascular, hay
muchas cosas que podemos hacer para
evitar que progrese. Son las mismas
cosas que hacemos para prevenir las

mp Sitio web destacado
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Instituto Nacional sobre el Envejecimiento

https.//www.nia.nih.gov/health/espanol/temas

Busca consejos sobre envejecimiento
saludable? Puede encontrar lo que necesita

en el sitio web recientemente redisefiado del
Instituto Nacional sobre el Envejecimiento

delos NIH.

Obtenga informacién sobre mas de 100
temas de envejecimiento saludable con

su teléfono, tableta o computadora de
escritorio. Busque lo que necesita o explore
una lista de temas de salud en https://
www.nia.nih.gov/health/espanol/temas.
Solicite publicaciones impresas sobre el
envejecimiento en order.nia.nih.gov.
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enfermedades cardiovasculares”,
dicela Dra. Helena Chui, directora de
un centro de Alzheimer financiado
porlos NIH en la Universidad del

Sur de California. “Algunas personas
con demenciavascular reciben
medicamentos anticoagulantes. Otras
reciben medicamentos para mantener
la presion arterial, el colesteroly la
diabetes bajo control”.

Chui nota que un estilo de vida
saludable puede ayudar a proteger el
cerebro envejecido. “El ejercicio regular,
una dieta saludable para el corazény
evitar fumar puede reducir el riesgo de
enfermedad cardiacay demencia”, dice.
Participar en actividades sociales e
intelectualmente estimulantes también
podria ayudar a proteger la funcion
cerebral. “Puede cambiar su trayectoria
hacia un cerebro mas saludable al tomar
decisiones saludables”, dice Chui. ®

Elecciones
sabias

Signos de demencia

® Repetir la misma historia o
pregunta unay otra vez.

® Perderse en lugares familiares.

Delirios o comportamiento agitado.

® Problemas con el lenguaje,
movimientos o el reconocimiento
de objetos.

® Problemas de memoria o
concentracion.

® Dificultad para seguir instrucciones

® Desorientarse sobre el tiempo,
las personas y los lugares.

® Descuido de la seguridad
personal, la higiene y la nutricién.

Enlaces web

Para mas informacion sobre
demencia, vaya a: https://salud.nih.
gov/recursos-de-salud/ediciones-
especiales/adultos-mayor/como-
lidiar-con-la-demencia/

Suscribase en linea.
Visite salud.nih.gov

Consiga la version impresa.

Comuniquese con nosotros (ver pagina dos) para
obtener copias impresas sin cargo por correo para
exhibir en oficinas, bibliotecas, o clinicas de EE. UU.
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