Contra el alzhéimer, estilos de vida saludables
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“ ! g ’ Elena, una
mujer a la gque todos admiraban por su picardia y creatividad para
alegrar la vida de sus hijos, ahora, a sus 72 afios, ni siquiera los
reconoce y, lo que es peor, no recuerda el fallecimiento del que més
cerca de ella vivio.

Tras ser diagnosticada con demencia senil, para la familia todo
cambid, pero gueda el consuelo de que tendrd una vida mads llevadera
pues cuenta con el apoyo y amor incondicional de todos en casa, y el
seguimiento médico.

El alzhéimer es un trastorno degenerativo y progresivo del cerebro;
este se desarrolla en un periodo de afios, y es la mas comun entre las
mas de 60 causas de demencia, aungque se desconoce aun gqué la produce.

Segln estudios epidemioldgicos, el diagndstico e impacto de la
patologia lo desarrolla una de cada 10 personas de mads de 65 afios.

Mas de la mitad de los casos precisados en Guantdnamo estdn asociados
a factores de riesgo modificables, como consumo de tabaco,
sedentarismo, obesidad, escasa actividad mental, hipertensién
arterial, diabetes y depresidn.

Los sintomas mé&s comunes son pérdida gradual de la memoria,
disminucidén de la capacidad para ejecutar tareas cotidianas,
desorientacidén y empobrecimiento del lenguaje; también,
manifestaciones de agresividad fisica y verbal, alucinaciones e ideas
de dano.

Para prevenirla se aconseja el consumo de frutas y vegetales, sobre
todo, de color verde, para combatir los radicales libres; incluir en
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la dieta suficientes antioxidantes, también chocolate, té verde,
vitaminas E y C, entre otros, y controlar la diabetes, pues al estar
asociada a altos niveles de azucar en sangre constituye un riesgo.

De igual manera, nivelar el colesterol, la presidén arterial y la
obesidad; regular el estrés con actividad fisica, ejercicios de
meditacidén como el yoga; practicar el arte de la jardineria y el
baile, asi como consumir aceites vegetales ricos en Omega 3 como el de
pescado, pero siempre verificar que su fuente de procedencia sea
segura.

Para que la poblacidén gane en percepcidn de riesgo y asuma estilos de
vida saludables para afrontar la demencia senil, el 21 de septiembre
se celebra el Dia Mundial del Alzheimer, establecido por la
Organizacidén Mundial de la Salud para dar a conocer cdmo prevenirla,
asi como reconocer el valor de los cuidadores, y lograr apoyo de los
gobiernos locales y de toda la poblacidn en general para minimizar las
consecuencias de esa dolencia a los que la padezcan, la familia y la
sociedad.
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