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Capitulo T

ViVir con cabeza.
E|l cerebro

1 cerebro es algo maravilloso, poderoso y delicado a la vez; y,
— si queremos que esté en forma, tenemos que trabajarlo igual

que cualquier otro musculo del cuerpo. O, mejor dicho, aun
mas. Porque esta es la torre de control desde la que hacemos funcionar
el resto del cuerpo.

Conocer las areas cerebrales y entender bien como funciona este
o6rgano fascinante que es el cerebro humano puede ayudarnos mucho
a aprender a cuidarlo como merece. Cada una de estas areas, interco-
nectadas entre si, trabaja un aspecto distinto: tenemos el area motriz,
el area de la corteza auditiva, la corteza visual que hace que podamos
ver y transmitir toda la informacion...

Basta con imaginar todos esos cables telefonicos y fibra dptica que
van por debajo de las calles, y pensar en como hacen posible que mi-
les de millones de personas se conecten entre ellas a la vez. Con el
cerebro ocurre algo parecido: hay miles de millones de mensajes que
se transmiten en un mismo momento para comunicar toda la infor-
macion que el cuerpo necesita para funcionar. Levantamos un pie,
movemos un ojo, abrimos la boca, cerramos la mano, hablamos... ;Y
todo a la vez! Esto es lo que se llama la sinapsis neuronal y se produ-
ce gracias a las neuronas, las cuales transmiten toda la informacion a
través de las llamadas dendritas.
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Sin embargo, a causa del envejecimiento natural, por consumo de
drogas o por un ictus o accidente cerebral, las neuronas pueden dejar
de funcionar. Afortunadamente, cuando una neurona esta inactiva,
las dendritas buscan una comparera que esté activa para que tome el
relevo y ejerza las funciones de la que desapareci6. De ahi la impor-
tancia de la neuroplasticidad cerebral y la estimulacion cognitiva, que
es uno de los trabajos que mas desarrollamos en el método Hoff-
mann.

Para poder llevar a cabo la estimulacion de esos puntos débiles que
todos tenemos y buscar las neuronas que pueden echarles una mano
a las que estan empezando a trabajar menos es conveniente examinar, a
base de una serie de ejercicios, qué areas cerebrales se tienen mas
desarrolladas y averiguar también qué areas estan funcionando un
poquito peor. Por ello, se tenga la edad que se tenga y sea cual sea el
estado de salud de la persona, lo primero es hacer una evaluacién
cognitiva.

Fue el caso de Verdnica, una sefiora maravillosa que vino a uno de
nuestros centros con 84 afos para ver si podiamos hacer algo por
ayudarla, y uno de los ejemplos de por qué —por mas que lleve afios
dedicandome a esto— no deja de maravillarme lo mucho que el ce-
rebro humano es capaz de sorprendernos. A veces nos da sustos tre-
mendos y otras, muchas alegrias. En cualquier caso, si mantenemos
la confianza en nosotros mismos y las ganas de salir adelante, son
muchos los obstaculos que vamos a lograr vencer, como me ensei6
Verdnica con su espiritu de superacion y perseverancia.

Cuando me conté su problema no salia de mi asombro: llevaba
desde los 65 afos estudiando en la universidad para mayores, donde
habia completado ya varias carreras, pero estaba preocupada porque,
aunque le echaba las mismas horas que siempre al estudio, su rendi-
miento académico estaba bajando y ya no lograba sacar las mismas
buenas notas.

Traté de explicarle que a su edad era normal que le costara mas
retener la informacioén, pero ella tenia claro su objetivo. Queria saber
qué hacer para trabajar la memoria porque estaba sacando peores no-
tas y tenia lapsus de vez en cuando en los examenes por los que se le
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olvidaban cosas. Y le daba mucha rabia porque, me decia, estudiaba
mucho.

A sus 84 afos, Veronica era un tsunami de aire fresco: «Sé que es-
toy bien para mi edad, pero... ;hay algo que yo pueda hacer para estar
mejor? Y a mi no me digas que esto es culpa de la edad, porque yo
todavia tengo mucho que aprender». {Menuda leccion vital para to-
dos! Asi que me puse inmediatamente manos a la obra.

Empecé por hacerle la valoracion cognitiva necesaria para detectar
qué areas necesitaba trabajar mas y elaboramos un proyecto a medi-
da de estimulacion cognitiva muy exhaustivo. También trabajamos
mucho la relajacién y los nervios, que en su caso eran algo que le ju-
gaba malas pasadas; le expliqué cémo hacer para no ponerse nervio-
sa cuando tenia un lapsus y combatir las frustraciones... Por tltimo,
como el método Hoffmann se basa en una valoracién y estimulacion
de todas las partes del cuerpo, nos ocupamos de la alimentacion y el
ejercicio fisico.

Lo que comemos influye mucho en nuestro estado fisico y mental
Yy, segin nuestras carencias, conviene potenciar unos alimentos u
otros. Y lo mismo pasa con el ejercicio. Veronica casi no trabajaba su
forma fisica y era importante que caminara porque, como se ha po-
dido comprobar, de ello no solo depende el bienestar del cuerpo, sino
que también ayuda a que llegue mas oxigeno al cerebro. «Estoy dis-
puesta a trabajar muy duro», me decia siempre. Y lo hizo. Vaya que
si lo hizo.

Cuando una persona recurre a nosotros para mejorar su calidad
de vida, mantenemos sesiones clinicas semanales para generar un
plan de trabajo conjunto y que todos los profesionales remen en la
misma direccion. Cada seis meses se elabora un informe médico que
evalua las terapias y documenta la evolucion y, de esta manera, obte-
nemos una serie de datos objetivos numéricos que sirven para medir
cientificamente el éxito de las mismas.

Dicho informe lo reciben las familias y los especialistas que tratan
a la persona (neurdlogo, cardidlogo... quien lo precise) y, en el caso
de Verdnica, no dejaba lugar a dudas de como fue mejorando. Pero,
informes aparte, lo mas bonito que me pasé fue que, un ano después
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del tratamiento, vino a verme al centro para ensefiarme el ultimo exa-
men que habia hecho. {Habia sacado un diez!

En esta década de desarrollo del método Hoffmann, si hay algo
que la experiencia me ha probado es que, sea cual sea el caso, leve o
grave, nunca hay que tirar la toalla ni dejarlo estar. Eso si, como de-
cia Veronica, ja trabajar duro!

Los cinco pilares de la salud cerebral

El cerebro sigue siendo, en muchos aspectos, un desconocido. Existen
un sinfin de secretos que la medicina atin no ha discernido y que que-
dan por explorar. No obstante, gracias a los avances de la ciencia ya
podemos utilizar a nuestro favor otros muchos aspectos. Hay mil co-
sas que se pueden hacer en nuestra vida diaria para ayudar al cuida-
do y la prevencion de este drgano tan fascinante.

Para el cerebro no hay vacaciones ni retiro. Todo el mundo sabe
lo importante y beneficioso que es caminar, correr, nadar... para
mantener un buen estado fisico, pero no podemos olvidarnos de la
importancia que tiene ejercitar el cerebro, la memoria y la creatividad.

Tal y como ya hemos comentado, como punto de partida, el méto-
do Hoffmann analiza qué areas estan fuertes y cudles empiezan a fallar
para asi detectar aquellas que debemos trabajar prioritariamente: la lec-
tura, la escritura, el célculo, la orientacién espacial, el lenguaje... Pero
no hace falta esperar a que algo falle para ponernos a cuidar el cerebro.

La prevencion es la mejor de las medicinas y si queremos poner
de nuestra parte para tener una mente en forma durante muchos
afos, estos son los cinco pilares basicos a tener en cuenta: el deporte,
la alimentacidn, la actividad mental, el bienestar emocional y la so-
cializacion.

El deporte

La primera condicién para un cerebro sano es hacer deporte para
ayudarlo a estar bien oxigenado —si, si, el cerebro también necesita
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respirar— y deportes cardiovasculares, como montar en bici, por
ejemplo, le ayudan a hacerlo.

Por eso después de hacer deporte nos sentimos mas licidos y enér-
gicos, porque hacer ejercicio aporta oxigeno a los tejidos cerebrales.
Y para eso no vale con pasear, hace falta darle cafa haciendo que el
corazén trabaje de verdad y bombee con fuerza (siempre que nuestra
condicidn fisica lo permita, claro) para que llegue mucha sangre al
cerebro. Un rato en la bici estatica o un paseo estan bien pero, si po-
demos permitirnoslo, es conveniente hacerlo a buen ritmo, porque
un ejercicio cardiovascular controlado hace trabajar mas el corazon,
estimula la circulacién y por tanto bombea mas oxigeno.

La alimentacion

El segundo pilar para conseguir un cerebro sano es la alimentacion,
pues la forma de cuidar la vertiente puramente fisiologica de este 6r-
gano, concretamente el tejido cerebral, es darle los nutrientes que ne-
cesita. Para ello, ademas del ejercicio fisico que proporciona el oxige-
no necesario, también es fundamental una alimentaciéon saludable.

Comiendo bien aportamos al cerebro nutrientes indispensables,
como los antioxidantes, que son de los que mejor le vienen. Por ello,
hay algunos alimentos especialmente beneficiosos para el cerebro que
conviene tener en cuenta para mantenerlo sano muchos afos.

Lamentablemente, lo normal en los centros de la tercera edad es
que se receten en serie dietas hipocaldricas y bajas en sal. Pero hay que
investigar qué dieta le va bien a cada persona concreta en funcién de
sus necesidades.

El método Hoffmann se esfuerza mucho por adaptar la alimenta-
cién en funcion de la patologia de cada uno. Para ello hemos traba-
jado mano a mano con nutricionistas cuyo fin es adaptar la dieta al
proceso de envejecimiento, pero no como si este fuera univoco. He-
mos ido mas alld para detectar los alimentos concretos que vienen
mejor a cada patologia.

Hay alimentos, por ejemplo, muy beneficiosos para el parkinson
porque tienen mucha dopamina. Para una persona con alzhéimer, en



30 CUMPLIR ANOS CON SALUD

cambio, las necesidades son otras. Como es normal que vagabundeen,
caminando constantemente de un lado para otro, gastan mucha ener-
gia y por tanto les vienen bien mas proteinas para fortalecer los mus-
culos y mas hidratos de carbono. Es resumen, es muy diferente el tipo
de alimento que necesita una persona con ictus, alzhéimer o artrosis,
por tanto, no debe existir una tnica dieta para el envejecimiento.

Aun asi, es posible establecer una serie de recomendaciones gene-
rales para quienes quieran cuidar el cerebro a través de la alimenta-
cion. Entre los alimentos principales que ayudan al tejido cerebral
esta el acido félico. Igual que cuando a una mujer embarazada le re-
comiendan un aporte de este folato de la vitamina B9, también para
los mayores es fantastico. ;Y déonde encontramos ese acido félico? Por
ejemplo, en los tomates, en las espinacas, en las lentejas, en el broco-
li. Todos estos alimentos los debemos tomar habitualmente, pues con
ellos estaremos beneficiando a nuestro cerebro.

Igualmente, la vitamina C, presente en la naranja, es buenisima
para la memoria. Ademas, como tiene antioxidantes, nos viene bien
para muchisimas cosas, entre ellas, la capacidad de concentracion.

Las espinacas y las nueces también son estupendas para nuestra
memoria. Ayudan a que mejore la circulacion sanguinea, a que el ce-
rebro esté muy bien irrigado y a que el funcionamiento del mismo se
mantenga o mejore muchisimo.

Y otro alimento —tal vez menos asociado al bienestar pero muy
bueno en pequenas dosis— es la pasta, porque tiene triptéfanos, una
sustancia que ayuda a los neurotransmisores del cerebro.

ALIMENTOS BENEFICIOSOS PARA EL CEREBRO

Alimento Funcién
Aceite de Nos protege de la formacion de colesterol «malo». Se reco-
oliva mienda un consumo de tres cucharadas soperas al dia.
Aguacates Destacan por su contenido en vitamina E, la cual previene

la formacién de coagulos que podrian causar un derrame
cerebral, protege el cerebro frente al estrés oxidativo y ayu-

da a prevenir la pérdida de memoria.
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Almendras

Contienen fenilalanina, una sustancia que ayuda al cerebro
a producir dopamina, adrenalina y noradrenalina. Tam-
bién ayudan en la depresion.

Anacardos

Ricos en magnesio, que actiia directamente en los vasos
sanguineos relajando su musculatura lisa y ayudando a que
aporten mds oxigeno al cerebro.

Arandanos
rojos

Son el alimento con mayor contenido en antioxidantes, cu-
yas sustancias bioactivas actuan contra los radicales libres.
Ayudan a preservar el correcto funcionamiento del cerebro
y a incrementar la potencia de las sefiales enviadas por las
neuronas.

Brécol

La vitamina K que contiene ayuda a mejorar la funcion ce-
rebral y las funciones cognitivas.

Cacahuetes

Ricos en colina, un importante nutriente especialmente re-
comendado para potenciar nuestra memoria y el desarro-
llo cerebral en general.

Cereales
integrales

Son grandes estimulantes del cerebro, pues contienen una
gran cantidad de acido félico y vitamina B6, importantisi-
mos para el correcto desarrollo del mismo.

Chocolate

El chocolate negro es un potente antioxidante que ayu-
da a prevenir enfermedades relacionadas con el avance
de la edad en los seres humanos; el chocolate con leche
mejora el tiempo de reaccion y la capacidad de control
y ayuda a incrementar la memoria tanto visual como
verbal.

Espinacas

Frenan los estragos que va produciendo la edad sobre el
cerebro a la vez que mejoran la capacidad de aprendizaje y
las tareas motoras del organismo.

Moras

Ricas en antocianina o antocianidina, un nutriente muy
beneficioso para la salud mental. Previenen la oxidacion
del cerebro y combaten la aparicion de enfermedades dege-
nerativas del mismo.

Naranjas

Contienen 4cido ascérbico o vitamina C y é4cido félico,
esencial para las reacciones quimicas del cerebro.
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Nueces Destacan por su contenido en selenio, que promueve las
defensas del cuerpo, y también en acidos omega-3, ome-
ga-6y vitaminas B6 y E. Conviene comer de una a dos nue-
ces diarias.

Pipas de Mejoran la memoria y agilizan las tareas mentales en gene-

calabaza ral, gracias a su gran contenido en zinc, entre otros nu-
trientes.

Pipas de El triptéfano que contienen se convierte en serotonina.

girasol Adicionalmente aportan vitamina B1 que ayuda a incre-

mentar la memoria y la funcién cognitiva.

Té verde Rico en catequinas, las cuales ayudan a luchar contra la fa-
tiga cerebral, mejoran la memoria y ayudan a relajarnos.
Ayuda también a luchar contra los desdrdenes cerebrales y
aumenta la produccién de dopamina.

Tomates El licopeno que contienen es un antioxidante que ayuda a
mantener joven y saludable el cerebro a la vez que contri-
buye a prevenir enfermedades degenerativas del mismo.

Uvas (sobre Destacan por su gran poder antioxidante.

todo la negra)

La actividad mental

El tercer pilar que necesita el cerebro para mantenerse sano es la ac-
tividad mental. Para ello tiene que hacer su propia gimnasia. Hay que
estimularlo constantemente porque, segiin vamos cumpliendo afios,
se confunde el deterioro cognitivo con lo que no es otra cosa que fal-
ta de actividad. Mucha gente cree que hay un deterioro cerebral y que
esta empezando a perder facultades por el envejecimiento, cuando en
realidad lo que le provoca ese decaimiento no son los afios, sino ha-
ber dejado de utilizarlo como antes.

Muchos trabajos permiten estar desarrollando permanentemente
las diferentes dreas cerebrales —como en el caso de una maestra de
escuela, que lo mismo estd haciendo célculo con los nifios que con-
tando cuentos o cantando canciones—; por ello, a menudo el proble-
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ma viene cuando al jubilarnos dejamos de trabajar la mente con la
misma intensidad.

Si dejamos de poner a prueba el cerebro, lo desentrenamos. Por
eso, en el método Hoffmann hacemos una valoracién cognitiva para
ver como esta cada una de las areas cerebrales, independientemente
de que la persona esté fenomenal o tenga alguna patologia. Lo prime-
ro es ver si alguna de las areas empieza a fallar o funcionar un poco
peor que otras, para detectar los puntos fuertes y débiles de cada per-
sona, ya que cada uno tenemos los nuestros, y adaptar asi los ejerci-
cios para que estimulen a cada cual el drea que mas lo necesite.

Hay gente que opta por estar haciendo sudokus o crucigramas to-
do el dia para mantener el cerebro activo, lo cual esta muy bien; sin
embargo, es muy importante cambiar de tipo de ejercicio mental: tra-
bajar diariamente la memoria, la imaginacion, el calculo, el lenguaje...
ya que variando el tipo de actividad ayudamos al cerebro a mantener-
se en un estado optimo.

Aprender cosas nuevas, como idiomas o musica, es una excelente
manera de entrenar el cerebro e incluso de prevenir la demencia, pe-
ro dejar volar la imaginacion, tratar de orientarse en un mapa, con-
tarles un cuento a los nietos, recordar un poema o un libro de recetas,
reconstruir el arbol genealdgico de la familia, escribir un blog en In-
ternet, jugar al ajedrez, tocar un instrumento..., también son formas
estupendas de hacer trabajar el cerebro. jEchémosle imaginacién!

Hacer sopas de letras o crucigramas son actividades idoneas para
trabajar la atencidn y la concentracion; y jugar a las cartas —por ejem-
plo, al bridge, el tute o la escoba—, ademas de capacitar el intelecto,
es muy entretenido. A fin de cuentas, ;quién dijo que la estimulacién
cerebral no pudiera ser divertida?

Asimismo, algunos juegos de entretenimiento que se pueden hacer
con los ninos resultan muy beneficiosas. Jugar al veo-veo con los nie-
tos, por ejemplo, es muy estimulante, sobre todo a medida que ellos
van haciéndose mayores y retando nuestra capacidad de observacion.

Una variante de este juego que solemos realizar en el método Hoft-
mann, y que se puede hacer incluso estando uno solo, consiste en ele-
gir una letra o una silaba y buscar palabras que empiecen por ellas.



34 CUMPLIR ANOS CON SALUD

Por ejemplo, se selecciona la letra g, con la que al principio se nos
suelen ocurrir muchas opciones: gafas, garaje, guante... y, poco a po-
co, le annadimos dificultad al proponer que sean palabras de una te-
matica concreta —por ejemplo, paises, nombres de personas, nom-
bres de plantas, de objetos, nombres de comida, de alimentos, etc.—.
Asi va complicandose cada vez mas y acaba resultando un entrena-
miento fantastico. Es como si jugaramos al «Un, dos, tres» con Mayra
Goémez Kemp.

Otro ejercicio de estimulacién cognitiva muy sencillito, que reco-
miendo mucho, es hacer una sopa de letras pero con numeros, en la
que, por ejemplo, se marquen con un triangulo todos los nimeros
impares. El porqué de esta actividad se encuentra en que haciendo
un triangulo ya estamos trabajando las formas geométricas y al selec-
cionar numeros impares tenemos que trabajar el calculo. Aunque mu-
chas veces la gente nos dice: «Si es que eso es para nifilos pequefos y
lo puede hacer cualquiera», la realidad es que cuando se sientan de-
lante del ejercicio les cuesta un poco. De hecho, es un ejercicio muy
bueno, orientado al desarrollo del calculo, la atencion y la memoria,
y conviene practicarlo.

El dibujo también es una actividad muy estimulante, sobre todo si
se trata de figuras geométricas, y a través del mismo trabajamos lo
que llamamos las praxias, las habilidades motoras adquiridas. La des-
cripcion de fotografias, en cambio, es una de las actividades que ayu-
dan a trabajar las llamadas gnosias, que son las funciones cognitivas
que se ponen en funcionamiento para percibir, reconocer la forma y
las caracteristicas fisicas —visuales, auditivas, olfativas, gustativas,
tactiles— de las personas y de los objetos del entorno.

Respecto a la memoria —una de las capacidades que mas nos va
preocupando perder con la edad, junto con la capacidad de concen-
tracion—, es necesario trabajar tanto la memoria a corto como a lar-
go plazo. A corto plazo puede ejercitarse con actividades como hacer
la lista de la compra, crear un libro de recetas, memorizar los cum-
pleanos de la familia, leer la prensa y luego comentar las principales
noticias del dia... Y a largo plazo, creando un arbol genealdgico de
la familia, un listado de refranes o de palabras que oiamos en la in-
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fancia y estdn ya en desuso, describiendo el viaje mas especial que
hayamos vivido...

Otro tipo de ejercicios caseros que ayudan a ejercitar el cerebro
pueden ser:

o Utilizar la mano contraria a la habitual para comer, escribir,
abrir la pasta de dientes, limpiarse los dientes, afeitarse, etc.

« Leer en voz alta, ya que al hacerlo se activan circuitos distintos
de los que usamos para leer en silencio.

« Cambiar las rutinas: hacer cosas diferentes, elegir otras rutas pa-
ra ir a los sitios, conocer gente distinta, usar las escaleras en lu-
gar del ascensor... Hay que experimentar lo inesperado.

« Aprender algo nuevo: actividades, cursos, cualquier cosa puede
servir.

« Reubicar las cosas de casa, pues si cambiamos varias cosas el
cerebro tiene que pensar.

 Desarrollar los sentidos. Por ejemplo, metamos varias monedas
y otros objetos pequefios en una caja, cerremos los ojos, saque-
mos uno por uno e intentemos acertar cual es.

El bienestar emocional

El cuarto de los pilares para la salud cerebral, el bienestar emocional,
no puede pasar desapercibido porque es absolutamente esencial. Los
sentimientos habitan también en nuestro cerebro y si estamos tristes
o agobiados nuestra mente no funciona bien y si ademas el malestar
se prolonga mucho tiempo, puede llegar a afectarla gravemente. Pero
scomo podemos cuidar la salud emocional del cerebro?

Habitualmente suele asociarse el estrés inicamente al ambito la-
boral, pero es un error. El estrés no se produce solo por tener mucho
trabajo. Puede venir provocado por situaciones de muy diversa indo-
le. Y, por supuesto, puede empeorar tras la jubilacién o cuando los
hijos se hacen mayores y se van de casa.

Pueden provocarlo tanto el miedo a la soledad como empezar a
necesitar ayuda para hacer determinadas cosas y no querer recono-
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cérselo a los hijos; o no ver a los nietos todo lo que se desea; o tener
que cocinar los fines de semana para mucha gente... Situaciones co-
mo estas generan mucho estrés.

Combatirlo es extremadamente importante cuando se ha sufrido
algun accidente cerebral. A menudo he trabajado con personas ma-
yores que han sufrido un ictus que, por ejemplo, les ha afectado el
habla. En estos pacientes, concretamente, hay que prestar mucha
atencion a la frustracion que genera la falta de comunicacién, porque
es un elemento que, légicamente, les pone muy nerviosos. Es decir,
mas alla del dafo creado por la lesién cerebral en si —en este caso
una afasia que limita la capacidad de expresarse verbalmente—, hay
que pensar en las consecuencias emocionales que esta limitacion pue-
de tener en el estado de animo de la persona.

El aprendizaje de técnicas de relajacion, de respiracién y de con-
trol del estrés es muy conveniente en estos casos. La relajacion, por
ejemplo, promueve la calma mental, con lo que conseguimos una ma-
yor concentracion, pensar de manera mas eficaz y afrontar mejor las
situaciones de estrés. Ademas, la disminucion de ansiedad que pro-
duce ayuda en el tratamiento de alteraciones con un importante com-
ponente de este problema, como los dolores de cabeza, el insomnio,
el asma y alteraciones como la angustia o, incluso, las fobias.

Aprender a respirar correctamente también puede ser de mucha
ayuda, ya que asi conseguimos oxigenar el cerebro y luchamos contra
los efectos del estrés, que bloquea las areas cerebrales y hace que no
pensemos con claridad. Nos pasa a todos y cuanto mas mayores va-
mos siendo mas nos afecta; por eso resulta muy interesante aprender
técnicas de relajacion, de respiracion y de control del estrés, algunas
de las cuales veremos mas detenidamente en el capitulo 10.

Otras terapias relacionadas con la musica o la risa, la buena com-
pailia, el sentirse queridos, el sentimiento de pertenencia a un grupo
con el que se comparten cosas o mantener una vida activa que per-
mita aportar y transmitir la sabiduria acumulada a lo largo de la vida,
también son aspectos que contribuyen enormemente a un estado de
bienestar emocional y a afrontar la vida con espiritu positivo, lo que
genera distintas sustancias en nuestro cerebro, conocidas como dro-
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gas de la felicidad (dopamina, oxitocina, endorfinas, etc.), que au-
mentan también el flujo de sangre al cerebro y por extension su salud.

La socializacion

El dltimo de los cinco pilares para el cuidado del cerebro, tan impor-
tante como los demas, es la socializacion. No olvidemos el rol funda-
mental que representa para el bienestar de las personas relacionarse
con gente. No necesariamente tiene que ser de la misma edad, pero
si compaiia con la que uno esté a gusto, personas que nos aporten
cosas positivas y con las que uno pueda tanto divertirse como des-
ahogarse. En realidad, este factor juega un papel muy importante en
el bienestar del cerebro y retrasa el deterioro cognitivo.

Normalmente, uno de los principales problemas que tiene el en-
vejecimiento es la soledad. Mucha gente se acaba aislando, pues no
quiere que su familia se dé cuenta de que ya no es la de siempre; se
deja de salir como antes, de compartir con amigos las cosas que nos
pasan... Y eso no es bueno, ni por supuesto necesario.

Asi que nada de pasarse la vida sentados en un banco viéndolas
venir o apoltronados delante de la television doce horas al dia sin ha-
blar con nadie. Eso si que es daflino para la actividad cerebral. Es me-
jor estar haciendo cualquier otra cosa, ya sea pasear o echar una par-
tida de cartas, con un grupo de amigos. Compartir actividades con
gente es mucho mas saludable.

Conocer gente distinta y aprender a su lado cosas nuevas en gru-
pos de cocina, clubs de teatro, de ajedrez o de lecturas; asistir a las
universidades de mayores o los centros culturales; realizar algun vo-
luntariado... Hay mil oportunidades para encontrar gente nueva y
seguir aprendiendo cosas que mantienen activo el cerebro y, ademas,
sirven de motivacion en el dia a dia.

A veces la socializacion se ve limitada por alguna patologia. Pasa,
por ejemplo, cuando uno ya no puede salir de casa por problemas de
movilidad o cuando el habla queda limitada (afasia) a causa de algin
ictus o degeneracion cognitiva. En este dltimo caso —mas frecuente
de lo que parece—, surgen problemas de comunicacién que pueden
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derivar ademas en problemas de convivencia. En ocasiones, incluso
se llegan a deteriorar seriamente las relaciones familiares, ya que la
incapacidad de comunicarse normalmente genera frustracién en am-
bas partes.

No olvidemos que en estos casos lo pasa mal tanto quien compren-
de pero no se puede expresar como quien no alcanza a entender lo
que le quiere decir esta persona. Por ello es muy muy importante en
estas situaciones que tanto quien padece esa limitacion como los fa-
miliares o el entorno se pongan en manos de terapeutas ocupaciona-
les y de logopedas que les den herramientas para que ambas partes se
puedan comunicar.

Hay muchas estrategias terapéuticas que pueden ayudar a hacerse
entender a las personas que tienen problemas con el habla en la vida
cotidiana y, si la familia se implica y las aprende, eso ayudara también
a reducir la angustia acumulada. Ademas, si se consigue reducir la
angustia y la frustracion, el cerebro funcionara mejor y podra desti-
nar mas energias a intentar recuperarse.

Mas alla de los problemas de socializacion relacionados con los
trastornos del habla, trabajar los nexos de unién familiares relaja
las frustraciones, favorece la convivencia y combate el estrés que,
como ya dijimos anteriormente, bloquea el cerebro y resulta muy
daiino.

En definitiva, sea en torno a la familia, los amigos de siempre o
personas que conocemos en grupos o talleres nuevos, hay que apro-
vechar cada momento que se brinde para socializarse, para aumentar
nuestro bienestar emocional, estimular nuestro cerebro con nuevas
conversaciones, etc.

Dolencias y cuidados

A continuacién vamos a revisar algunos de los trastornos que pueden
afectar a las personas al envejecer relacionados con la cabeza. En pri-
mer lugar el dolor de cabeza, un dolor sin edad que sin embargo si-
gue siendo a la tercera edad una de las molestias por las que mas se
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consulta a los médicos y ante el cual podemos tomar algunas medidas
de prevencion.

También, cdmo no, los trastornos que probablemente mas preocu-
pan al envejecer, como son las posibles demencias que se pueden de-
sarrollar y las pistas para detectar las mas habituales, de manera que
podamos acudir rapidamente a los especialistas para ayudar a frenar
el progreso de las mismas.

El dolor de cabeza

La cefalea o dolor de cabeza es una de las dolencias mas frecuentes y
molestas con las que nos podemos encontrar en nuestra vida diaria.
Merece un apartado especial para entender bien de qué se trata y c6-
mo podemos tanto prevenirla como remediarla. Recordemos la base
del método Hoffmann: siempre hay algo que podemos hacer por me-
jorar nuestro dia a dia, por pequefio que sea, asi que no hay por qué
resignarse.

La migrafia es considerada por la OMS como una de las veinte en-
fermedades mas discapacitantes que afectan al ser humano, ya que,
durante las crisis, los pacientes se sienten verdaderamente afectados,
con imposibilidad de llevar a cabo cualquier tarea, bien sea laboral,
social o familiar. A pesar de ello, entre un 20 y un 25 por ciento de
los pacientes que sufren de migrafia nunca ha consultado su dolencia
con el médico y un porcentaje ain mayor (un 50 por ciento) abando-
na el seguimiento tras las primeras consultas. Sin embargo, resulta
clave diagnosticar los casos de migraina adecuadamente, puesto que
un remedio inadecuado podria llegar a cronificar el problema.

Las causas del dolor de cabeza son multiples y de muy diversa in-
dole. Puede venir provocado por cuestiones graves como un acciden-
te cerebrovascular (cuando se detiene el flujo de sangre en parte del
cerebro), tanto como derivarse del estrés emocional. Este es, de hecho,
uno de los factores que precipitan la migrana mas cominmente.

sPor qué las preocupaciones nos provocan dolores de cabeza? En
momentos de estrés emocional, se liberan algunos agentes quimicos
que provocan los cambios vasculares que, a su vez, conducen a las ce-
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faleas migrafiosas. Entre los factores relacionados con el estrés se
cuentan la ansiedad, la preocupacion, el shock, la depresion, la exci-
tacion y la fatiga mental.

También la sinusitis, la fatiga ocular y la artrosis pueden provocar
cefaleas. En el caso del dolor de cabeza de origen sinusal, se padece
un dolor constante en el seno afectado, profundo y sordo, que se ve
exacerbado por los movimientos de la cabeza o el esfuerzo. Los sin-
tomas nasales son los mas notorios, incluyendo el dolor sinusal que
generalmente va acompafiado por otros sintomas de enfermedad si-
nusoide como secrecion nasal, sensibilidad o sensacién de plenitud
en los oidos.

En el caso de los dolores de cabeza provocados por un sobrees-
fuerzo visual —como haber estado leyendo sin usar las gafas que de-
beriamos ponernos o pasar mucho rato con la vista fija en una pan-
talla—, el musculo del ojo se desequilibra y aparece el dolor. En la
mayoria de estos casos, los esfuerzos pueden ser los desencadenantes
de las molestias y, normalmente, al mejorar las condiciones de visién
la dolencia desaparece; si no es asi, es conveniente y necesario con-
sultar al oculista.

Consejos para prevenir los dolores de cabeza

Hay varios aspectos fundamentales a tener en cuenta para evitar las
cefaleas, aparte de las relacionadas con el estrés: la dieta y la postura
y el cuidado cervical.

Aunque a menudo se pasa por alto como factor, la comida puede
desencadenar ataques de cefalea en algunas personas. Por eso, si so-
mos propensos a los dolores de cabeza, nos conviene evitar, en la me-
dida de lo posible, la ingesta de alcohol —pues es uno de los factores
desencadenantes mds frecuentes en algunos tipos de cefaleas— y la
lista de alimentos que se refleja a continuacion.





