PAIS: Espafia FRECUENCIA: Diario
(El mru fPSD PAGINAS: 29 DIFUSION: 11421
' g _ AVE: 740 € OTS: 69000
AREA: 10 CM2 - 10% SECCION: GALICIA

29 Abril, 2026

Cientificos de la
UVigo desarrollan
un videojuego
para predecir

el alzhéimer

AGN
SANTIAGO. Evaluar la salud
de la memoria desde casa con
juegos e inteligencia artificial
(IA). Es la finalidad de la apli-
caciéon The Mind Guardian,
desarrollada por cientificos
del Centro de Investigacién en
Tecnoloxias de Telecomunica-
cién de la UVigo AtlanTTic en
colaboracién con el gigante de
Corea del sur Samsung.
Dirigida a personas mayo-
res de 55 afios sin sintomas
evidentes y con una precision
que roza el 97%, sin por ello
sustituir el diagndstico médi-
co, en su primer afio en fun-
cionamiento la app permitié
realizar mas de 5.000 test y
detect6 posibles riesgos en el
5% de los casos.
Investigadores del centro
participaron ayer en Madrid
en el acto de celebracion del
primer aniversario de una
iniciativa que tiene su origen
en una linea de investigacién
iniciada en 2014 por un equipo
multidisciplinar de la UVigo
y la USC, centrada en la com-
binacién de la gamificacién y
la IA para la evaluacién de la
memoriay la deteccién precoz
de demencias. A partir de esos
trabajos se desarrollé una ba-
teria de videojuegos capaces
de analizar diferentes tipos de
memoria que constituyen la
base de la actual aplicacién.
Segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, mas
del 50% de la poblacion descui-
da habitos clave para la salud
cerebral y hasta el 40% de los
casos de alzhéimer podrian
prevenirse. The Mind Guar-
dian pone el foco en el acceso
a herramientas para la detec-
cién precoz.
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asamos ocho horas al dfa
P trabajando. A veces, in-
cluso mads. ‘Grosso
modo, un tercio de nuestras
vidas. Mejor no echar la
cuenta en afios. Y, de la
misma manera que no es
lo mismo realizar un tra-
bajo fisico que uno se-
dentario, tampoco es
igual desarrollar una
actividad de alta inten-
sidad intelectual que
poner el piloto auto-
matico durante esajor-
nada laboral. Ahora,
ademas, la ciencia esta
empezando a explicar
el impacto que eso po-
drfa tener en nuestra sa-
lud cognitiva alargo pla-
70, pero también en nues-
tras posibilidades de pade-
ceralzhéimery otro tipo de
demencias y problemas cog-
nitivos.

Un estudio publicado en
2024,y desarrollado por investi-
gadores de la Harvard Medical
School, analizé los certificados de
defuncién de casi nueve millones
de personas en Estados Unidos re-
partidas en 443 profesiones dife-
rentes. Los resultados fueron de los
que terminan ocupando titulares:
descubrieron que los taxistas y los
conductores de ambulancias pre-
sentaban las tasas mas bajas de
mortalidad por alzhéimer, algo que,
curiosamente, no ocurria con pilo-
tos de avidn, capitanes de barco o
conductores de autobus. «Podria
tener que ver con que, en esos ca-
sos, siempre se hace el mismo re-
corrido. No hay nada que recordar»,
explica Alfredo Rodriguez-Antigiie-
dad, expresidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, que, aun-
que reconoce que los resultados
son interesantes, advierte de que
conviene tomarlos con cautela por-
que tienen «limitaciones».

Curiosamente, los resultados
coincidian con los de otro célebre
estudio anterior. «<En 2006, se so-
metid a resonancia magnética a un
grupo reducido de taxistas en Lon-
dres. Se observo que una parte de
su hipocampo era més grande, lo
que guardaba relacién con su sen-
tido de la orientacion y su necesi-
dad de recordar el mapa y el calle-
jeron, explica el neur6logo. «Eso ve-
nia a demostrar que el cerebro se
fortalece con la actividad. Es un 6r-
gano con cierta plasticidad y capa-
cidad de adaptacién a las circuns-
tancias y las necesidades. Y eso,
como demostro el trabajo, puede
dar lugar a cambios morfolégicos.
Ademds, el hipocampo esta muy
relacionado con la memoria, que
es donde guardamos los recuerdos:
los nombres, las historias, lo que
hiciste aquel verano... Y es la zona
mas afectada en los pacientes de
alzhéimer», apunta el experto.

cTu trabajo
te protege del
alzhéimer?

Qué haces durante tu jornada
laboral afecta (y mucho) al
cerebro. Algunas actividades
contribuyen a desarrollar una
mayor reserva cognitiva

8

IXONE DiAZ LANDALUCE

Evidentemente, esto no es algo
que afecte inicamente al gremio
del taxi. Una investigacion de 2022
liderada por la neurocientifica
Jinshil Hyun, del Albert Einstein
College of Medicine, demostré que

la complejidad ocupacional puede
ser predictiva de demencias a largo
plazo. Segun este estudio, la esti-
mulacién mental que implican los
trabajos mas complejos (entre los
que se encuentran profesionales

PILOTO AUTOMATICO

Qué hacer si tu empleo
no es un desafio

Tienes un trabajo mecanico. Ponga-
mos el ejemplo clasico de una
cadena de montaje, pero también
cualquier actividad manual que se
desarrolle en modo ‘piloto automa-
tico’ ¢Cémo podemos paliar un
horario laboral excesivamente
‘cémodo’ para nuestro cerebro
durante nuestro tiempo libre? «Leer,
participar en colectivos y activida-
des solidarias, tener un hobby,
aprender un idioma... Todo lo que,
de alguna manera, mantengaa tu
cerebro ocupado y que no sea algo
excesivamente rutinario», explica el
neurdlogo Alfredo Rodriguez-Anti-
giiedad. Otro aspecto crucial, quiza
el mas importante de todos, son las
relaciones personales. «Si tengo 75
afios, pero una vida social intensa,
colaboro en una ONG y hago otras
actividades, eso ayuda a mantener
el cerebro en formav, sefiala el
experto. Los estudios cientificos
que apoyan esta tesis son numero-
s0s. Uno de los mas famosos,
publicado en ‘The Lancet’ en el afio
2000, concluy6 que vivir solo y no
contar con unared social estrecha
aumenta el riesgo de padecer
demencia hasta en un 60%.

«Una actividad
que te obligaa
tomar decisiones
o reflexionar
mantiene
mas en forma
tu cerebro»

abogados, profesores,
ingenieros, managers
o médicos, por ejem-
plo) puede ayudar a
construir la conocida
como reserva cogni-
tiva, un concepto cla-
ve sobre el que giran
todos estos estudios.
Hablamos de la capa-
cidad que tiene el cere-
bro para resistir y com-
pensar los dafios que cau-
sa la demencia, permitien-
dolafuncionalidad pese ala
presencia de la patologia. Es
una especie de ‘fondo de ahorro’
que se va construyendo a base del
trabajo mental que implica la for-
macion, el trabajo, la socializacién...
El experto lo explica en términos
graficos. «Siyo me caigo desde un
avién a 10.000 metros de altura,
tardo mds en caerme que si me cai-
go de un avién a 2.000 metros. Esa
eslareserva funcional. Lo que hace
es retrasar la aparicion de sintomas,
porque estos comienzan cuando ya
hay un dafio importante en el ce-
rebro. La persona que tiene unare-
serva funcional mas grande tarda
mas en manifestar la enfermedad»,
sefiala el doctor Rodriguez-Anti-
gliedad para explicar el concepto.

Nivel educativo

«Si tienes una actividad con mu-
chos ‘inputs’ que te obliga a hacer
muchas asociaciones, a tomar de-
cisiones, a estudiar o reflexionar
constantemente, conseguirds que
tu cerebro esté mas en forma. El
sustrato de la enfermedad de
alzhéimer no guarda relacién con
la actividad que realizas, pero es
cierto que, dependiendo de a qué
te dediques, puedes desarrollar una
mayor o menor reserva funcional»,
detalla el neurdlogo.

Algo que, en 2024, volvid a rati-
ficar un estudio que pretendia ex-
plicar por qué las personas con mas
formacion académica padecen me-
nos demencia. Los investigadores
del University College London en-
contraron que la complejidad labo-
ral era el factor mds determinante
de todos. De hecho, explicaba el
70% de la relacion entre el nivel
educativo y el riesgo de demencia.
Asi que si tienes uno de esos tra-
bajos que literalmente te frie el ce-
rebro, al menos te queda el (gran)
consuelo de pensar que quiza lo es-
tés entrenando, también, contra la
demencia.
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asamos ocho horas al dia
P trabajando. A veces, in-
cluso mads. ‘Grosso
modo, un tercio de nuestras
vidas. Mejor no echar la
cuenta en afios. Y, de la
misma manera que no es
lo mismo realizar un tra-
bajo fisico que uno se-
dentario, tampoco es
igual desarrollar una
actividad de alta inten-
sidad intelectual que
poner el piloto auto-
matico durante esajor-
nada laboral. Ahora,
ademas, la ciencia esta
empezando a explicar
el impacto que eso po-
drfa tener en nuestra sa-
lud cognitiva alargo pla-
70, pero también en nues-
tras posibilidades de pade-
ceralzhéimery otro tipo de
demencias y problemas cog-
nitivos.

Un estudio publicado en
2024,y desarrollado por investi-
gadores de la Harvard Medical
School, analizé los certificados de
defuncién de casi nueve millones
de personas en Estados Unidos re-
partidas en 443 profesiones dife-
rentes. Los resultados fueron de los
que terminan ocupando titulares:
descubrieron que los taxistas y los
conductores de ambulancias pre-
sentaban las tasas mas bajas de
mortalidad por alzhéimer, algo que,
curiosamente, no ocurria con pilo-
tos de avidn, capitanes de barco o
conductores de autobus. «Podrfa te-
ner que ver con que, en esos casos,
siempre se hace el mismo recorri-
do. No hay nada que recordar», ex-
plica Alfredo Rodriguez-Antigtie-
dad, expresidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, que, aun-
que reconoce que los resultados son
interesantes, advierte de que con-
viene tomarlos con cautela porque
tienen «limitaciones».

Curiosamente, los resultados
coincidian con los de otro célebre
estudio anterior. «<En 2006, se so-
metid a resonancia magnética a un
grupo reducido de taxistas en Lon-
dres. Se observo que una parte de
su hipocampo era mas grande, lo
que guardaba relacién con su sen-
tido de la orientacion y su necesi-
dad de recordar el mapay el calle-
jeron, explica el neur6logo. «Eso ve-
nia a demostrar que el cerebro se
fortalece con la actividad. Es un 6r-
gano con cierta plasticidad y capa-
cidad de adaptacién a las circuns-
tancias y las necesidades. Y eso,
como demostro el trabajo, puede
dar lugar a cambios morfoldgicos.
Ademas, el hipocampo esta muy re-
lacionado con la memoria, que es
donde guardamos los recuerdos:
los nombres, las historias, lo que hi-
cisteaquel verano... Y es lazona mas
afectada en los pacientes de alzhéi-
mer», apunta el experto.

cTu trabajo
te protege del
alzhéimer?

Qué haces durante tu jornada
laboral afecta (y mucho) al
cerebro. Algunas actividades
contribuyen a desarrollar una
mayor reserva cognitiva

a

IXONE DiAZ LANDALUCE

Evidentemente, esto no es algo
que afecte unicamente al gremio
del taxi. Una investigacion de 2022
liderada por la neurocientifica
Jinshil Hyun, del Albert Einstein
College of Medicine, demostré que

la complejidad ocupacional puede
ser predictiva de demencias a lar-
go plazo. Segtin este estudio, la es-
timulacién mental que implican los
trabajos mas complejos (entre los
que se encuentran profesionales

PILOTO AUTOMATICO

Qué hacer si tu empleo
no es un desafio

Tienes un trabajo mecanico. Ponga-
mos el ejemplo clasico de una
cadena de montaje, pero también
cualquier actividad manual que se
desarrolle en modo ‘piloto automa-
tico’ ¢Cémo podemos paliar un
horario laboral excesivamente
‘cémodo’ para nuestro cerebro
durante nuestro tiempo libre? «Leer,
participar en colectivos y activida-
des solidarias, tener un hobby,
aprender un idioma... Todo lo que,
de alguna manera, mantengaa tu
cerebro ocupado y que no sea algo
excesivamente rutinario», explica el
neurdlogo Alfredo Rodriguez-Anti-
giiedad. Otro aspecto crucial, quiza
el mas importante de todos, son las
relaciones personales. «Si tengo 75
afios, pero una vida social intensa,
colaboro en una ONG y hago otras
actividades, eso ayuda a mantener
el cerebro en formav, sefiala el
experto. Los estudios cientificos
que apoyan esta tesis son numero-
so0s. Uno de los mas famosos,
publicado en ‘The Lancet’ en el afio
2000, concluy6 que vivir solo y no
contar con unared social estrecha
aumenta el riesgo de padecer
demencia hasta en un 60%.

«Una actividad
que te obligaa
tomar decisiones
o reflexionar
mantiene
mas en forma
tu cerebro»

como abogados, pro-
fesores, ingenieros,
managers o médicos,
por ejemplo) puede
ayudar a construir la
conocida como reser-
va cognitiva, un con-
cepto clave sobre el
que giran todos estos
estudios.
Hablamos de la capa-
cidad que tiene el cerebro
para resistir y compensar
los dafios que causa la de-
mencia, permitiendo la fun-
cionalidad pese a la presencia
de la patologia. Es una especie
de‘fondo de ahorro’ que se va cons-
truyendo a base del trabajo mental
que implica la formacion, el traba-
jo, la socializacion... El experto lo
explica en términos graficos. «Siyo
me caigo desde un avién a 10.000
metros de altura, tardo mds en caer-
me que si me caigo de un avién a
2.000 metros. Esa es la reserva fun-
cional. Lo que hace es retrasar la
aparicion de sintomas, porque es-
tos comienzan cuando ya hay un
dafio importante en el cerebro. La
persona que tiene una reserva fun-
cional mas grande tarda mas en ma-
nifestar la enfermedad», sefiala el
doctor Rodriguez-Antigiiedad para
explicar el concepto.

Nivel educativo

«Si tienes una actividad con mu-
chos ‘inputs’ que te obliga a hacer
muchas asociaciones, a tomar de-
cisiones, a estudiar o reflexionar
constantemente, conseguirds que
tu cerebro esté mas en forma. El sus-
trato de la enfermedad de alzhéi-
mer no guarda relacién con la acti-
vidad que realizas, pero es cierto
que, dependiendo de a qué te de-
diques, puedes desarrollar una ma-
yor o menor reserva funcional», de-
talla el neurdlogo.

Algo que, en 2024, volvié a rati-
ficar un estudio que pretendia ex-
plicar por qué las personas con mas
formacién académica padecen me-
nos demencia. Los investigadores
del University College London en-
contraron que la complejidad labo-
ral era el factor mas determinante
de todos. De hecho, explicaba el
70% de la relacion entre el nivel
educativo y el riesgo de demencia.
Asi que si tienes uno de esos traba-
jos que literalmente te frie el cere-
bro, al menos te queda el (gran) con-
suelo de pensar que quiza lo estés
entrenando, también, contra la de-
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asamos ocho horas al dia
P trabajando. A veces, in-
cluso mads. ‘Grosso
modo, un tercio de nuestras
vidas. Mejor no echar la
cuenta en afios. Y, de la
misma manera que no es
lo mismo realizar un tra-
bajo fisico que uno se-
dentario, tampoco es
igual desarrollar una
actividad de alta inten-
sidad intelectual que
poner el piloto auto-
matico durante esajor-
nada laboral. Ahora,
ademas, la ciencia esta
empezando a explicar
el impacto que eso po-
drfa tener en nuestra sa-
lud cognitiva alargo pla-
70, pero también en nues-
tras posibilidades de pade-
ceralzhéimery otro tipo de
demencias y problemas cog-
nitivos.

Un estudio publicado en
2024,y desarrollado por investi-
gadores de la Harvard Medical
School, analizé los certificados de
defuncién de casi nueve millones
de personas en Estados Unidos re-
partidas en 443 profesiones dife-
rentes. Los resultados fueron de los
que terminan ocupando titulares:
descubrieron que los taxistas y los
conductores de ambulancias pre-
sentaban las tasas mas bajas de
mortalidad por alzhéimer, algo que,
curiosamente, no ocurria con pilo-
tos de avidn, capitanes de barco o
conductores de autobus. «Podria te-
ner que ver con que, en esos casos,
siempre se hace el mismo recorri-
do. No hay nada que recordar», ex-
plica Alfredo Rodriguez-Antigtie-
dad, expresidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, que, aun-
que reconoce que los resultados son
interesantes, advierte de que con-
viene tomarlos con cautela porque
tienen «limitaciones».

Curiosamente, los resultados
coincidian con los de otro célebre
estudio anterior. «<En 2006, se so-
metid a resonancia magnética a un
grupo reducido de taxistas en Lon-
dres. Se observo que una parte de
su hipocampo era mas grande, lo
que guardaba relacién con su sen-
tido de la orientacion y su necesi-
dad de recordar el mapa y el calle-
jeron, explica el neur6logo. «Eso ve-
nia a demostrar que el cerebro se
fortalece con la actividad. Es un 6r-
gano con cierta plasticidad y capa-
cidad de adaptacién a las circuns-
tancias y las necesidades. Y eso,
como demostro el trabajo, puede
dar lugar a cambios morfoldgicos.
Ademas, el hipocampo esta muy re-
lacionado con la memoria, que es
donde guardamos los recuerdos:
los nombres, las historias, lo que hi-
cisteaquel verano... Y es lazona mas
afectada en los pacientes de alzhéi-
mer», apunta el experto.

cTu trabajo
te protege del
alzhéimer?

Qué haces durante tu jornada
laboral afecta (y mucho) al
cerebro. Algunas actividades
contribuyen a desarrollar una
mayor reserva cognitiva

8

IXONE DiAZ LANDALUCE

Evidentemente, esto no es algo
que afecte unicamente al gremio
del taxi. Una investigacion de 2022
liderada por la neurocientifica
Jinshil Hyun, del Albert Einstein
College of Medicine, demostré que

la complejidad ocupacional puede
ser predictiva de demencias a lar-
go plazo. Segtin este estudio, la es-
timulacién mental que implican los
trabajos mas complejos (entre los
que se encuentran profesionales

PILOTO AUTOMATICO

Qué hacer si tu empleo
no es un desafio

Tienes un trabajo mecanico. Ponga-
mos el ejemplo clasico de una
cadena de montaje, pero también
cualquier actividad manual que se
desarrolle en modo ‘piloto automa-
tico’ ¢Cémo podemos paliar un
horario laboral excesivamente
‘cémodo’ para nuestro cerebro
durante nuestro tiempo libre? «Leer,
participar en colectivos y activida-
des solidarias, tener un hobby,
aprender un idioma... Todo lo que,
de alguna manera, mantengaa tu
cerebro ocupado y que no sea algo
excesivamente rutinario», explica el
neurdlogo Alfredo Rodriguez-Anti-
giiedad. Otro aspecto crucial, quiza
el mas importante de todos, son las
relaciones personales. «Si tengo 75
afios, pero una vida social intensa,
colaboro en una ONG y hago otras
actividades, eso ayuda a mantener
el cerebro en formav, sefiala el
experto. Los estudios cientificos
que apoyan esta tesis son numero-
so0s. Uno de los mas famosos,
publicado en ‘The Lancet’ en el afio
2000, concluy6 que vivir solo y no
contar con unared social estrecha
aumenta el riesgo de padecer
demencia hasta en un 60%.

«Una actividad
que te obligaa
tomar decisiones
o reflexionar
mantiene
mas en forma
tu cerebro»

como abogados, pro-
fesores, ingenieros,
managers o médicos,
por ejemplo) puede
ayudar a construir la
conocida como reser-
va cognitiva, un con-
cepto clave sobre el
que giran todos estos
estudios.
Hablamos de la capa-
cidad que tiene el cerebro
para resistir y compensar
los dafios que causa la de-
mencia, permitiendo la fun-
cionalidad pese ala presencia
de la patologia. Es una especie
de‘fondo de ahorro’ que se va cons-
truyendo a base del trabajo mental
que implica la formacion, el traba-
jo, la socializacion... El experto lo
explica en términos graficos. «Siyo
me caigo desde un avién a 10.000
metros de altura, tardo mds en caer-
me que si me caigo de un avién a
2.000 metros. Esa es la reserva fun-
cional. Lo que hace es retrasar la
aparicion de sintomas, porque es-
tos comienzan cuando ya hay un
dafio importante en el cerebro. La
persona que tiene una reserva fun-
cional mas grande tarda mas en ma-
nifestar la enfermedad», sefiala el
doctor Rodriguez-Antigiiedad para
explicar el concepto.

Nivel educativo

«Si tienes una actividad con mu-
chos ‘inputs’ que te obliga a hacer
muchas asociaciones, a tomar de-
cisiones, a estudiar o reflexionar
constantemente, conseguirds que
tu cerebro esté mas en forma. El sus-
trato de la enfermedad de alzhéi-
mer no guarda relacién con la acti-
vidad que realizas, pero es cierto
que, dependiendo de a qué te de-
diques, puedes desarrollar una ma-
yor o menor reserva funcional», de-
talla el neurdlogo.

Algo que, en 2024, volvié a rati-
ficar un estudio que pretendia ex-
plicar por qué las personas con mas
formacion académica padecen me-
nos demencia. Los investigadores
del University College London en-
contraron que la complejidad labo-
ral era el factor mas determinante
de todos. De hecho, explicaba el
70% de la relacion entre el nivel
educativo y el riesgo de demencia.
Asi que si tienes uno de esos traba-
jos que literalmente te frie el cere-
bro, al menos te queda el (gran) con-
suelo de pensar que quiza lo estés
entrenando, también, contra la de-
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asamos ocho horas al dia
P trabajando. A veces, in-
cluso mas. ‘Grosso
modo, un tercio de nuestras
vidas. Mejor no echar la
cuenta en afios. Y, de la
misma manera que no es
lo mismo realizar un tra-
bajo fisico que uno se-
dentario, tampoco es
igual desarrollar una
actividad de alta inten-
sidad intelectual que
poner el piloto auto-
matico durante esajor-
nada laboral. Ahora,
ademas, la ciencia esta
empezando a explicar
el impacto que eso po-
dria tener en nuestra sa- -
lud cognitiva a largo pla- b
Z0, pero también en nues-
tras posibilidades de pade-
cer alzhéimer y otro tipo de
demencias y problemas cog-
nitivos.

Un estudio publicado en
2024,y desarrollado por investi-
gadores de la Harvard Medical
School, analizé los certificados de
defuncién de casi nueve millones
de personas en Estados Unidos re-
partidas en 443 profesiones dife-
rentes. Los resultados fueron de los
que terminan ocupando titulares:
descubrieron que los taxistas y los
conductores de ambulancias pre-
sentaban las tasas mas bajas de
mortalidad por alzhéimer, algo que,
curiosamente, no ocurria con pilo-
tos de avidn, capitanes de barco o
conductores de autobus. «Podria te-
ner que ver con que, en esos casos,
siempre se hace el mismo recorri-
do. No hay nada que recordar», ex-
plica Alfredo Rodriguez-Antigtie-
dad, expresidente de la Sociedad
Espaifiola de Neurologia, que, aun-
que reconoce que los resultados son
interesantes, advierte de que con-
viene tomarlos con cautela porque
tienen «limitaciones».

Curiosamente, los resultados
coincidian con los de otro célebre
estudio anterior. «<En 2006, se so-
meti6 a resonancia magnéticaa un
grupo reducido de taxistas en Lon-
dres. Se observé que una parte de
su hipocampo era mas grande, lo
que guardaba relacién con su sen-
tido de la orientacion y su necesi-
dad de recordar el mapay el calle-
jerow, explica el neurélogo. «Eso ve-
nia a demostrar que el cerebro se
fortalece con la actividad. Es un ér-
gano con cierta plasticidad y capa-
cidad de adaptacion a las circuns-
tancias y las necesidades. Y eso,
como demostro el trabajo, puede
dar lugar a cambios morfolégicos.
Ademas, el hipocampo estd muy re-
lacionado con la memoria, que es
donde guardamos los recuerdos:
los nombres, las historias, lo que hi-
ciste aquel verano... Y es la zona més
afectada en los pacientes de alzhéi-
mer», apunta el experto.

ADOBE STOCK

cTu trabajo
te protege del
alzhéimer?

Qué haces durante tu jornada
laboral afecta (y mucho) al
cerebro. Algunas actividades
contribuyen a desarrollar una
mayor reserva cognitiva
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El «fondo de ahorro» mental

Evidentemente, esto no es algo que
afecte inicamente al gremio del
taxi. Una investigacién de 2022 li-
derada por la neurocientifica Jinshil
Hyun, del Albert Einstein College

of Medicine, demostré que la com-
plejidad ocupacional puede ser pre-
dictiva de demencias a largo plazo.
Segtin este estudio, la estimulacién
mental que implican los trabajos
mas complejos (entre los que se en-

PILOTO AUTOMATICO

Qué hacer si tu empleo
no es un desafio

Tienes un trabajo mecdnico. Ponga-
mos el ejemplo clasico de una
cadena de montaje, pero también
cualquier actividad manual que se
desarrolle en modo ‘piloto automa-
tico’ ¢Cémo podemos paliar un
horario laboral excesivamente
‘cdmodo’ para nuestro cerebro
durante nuestro tiempo libre? «Leer,
participar en colectivos y activida-
des solidarias, tener un hobby,
aprender un idioma... Todo lo que,
de alguna manera, mantengaa tu
cerebro ocupado y que no sea algo
excesivamente rutinario», explica el
neurologo Alfredo Rodriguez-Anti-
giiedad. Otro aspecto crucial, quiza
el mas importante de todos, son las
relaciones personales. «Si tengo 75
arios, pero una vida social intensa,
colaboro en una ONG y hago otras
actividades, eso ayuda a mantener
el cerebro en forman, sefiala el
experto. Los estudios cientificos
que apoyan esta tesis son numero-
sos. Uno de los mas famosos,
publicado en ‘The Lancet’ en el afio
2000, concluyd que vivir solo y no
contar con unared social estrecha
aumenta el riesgo de padecer
demencia hasta en un 60%.

«Una actividad
que te obliga a
tomar decisiones
o reflexionar
mantiene
mas en forma tu
cerebro»

cuentran profesiona-
les como abogados,
profesores, ingenie-
ros, managers o mé-
dicos, por ejemplo)
puede ayudar a cons-
truir la conocida como
reserva cognitiva, un
concepto clave sobre el
que giran todos estos es-
tudios.
Hablamos de la capa-
cidad que tiene el cerebro
para resistir y compensar los
dafios que causa la demen-
cia, permitiendo la funcionali-
dad pese ala presencia de la pa-
tologia. Es una especie de ‘fondo
de ahorro’ que se va construyendo
a base del trabajo mental que im-
plicala formacion, el trabajo, la so-
cializacidn... El experto lo explica
en términos graficos. «Si yo me cai-
go desde un avién a 10.000 metros
de altura, tardo mas en caerme que
sime caigo de un avién a2.000 me-
tros. Esa es lareserva funcional. Lo
que hace es retrasar la apariciéon de
sintomas, porque estos comienzan
cuando ya hay un dafio importan-
te en el cerebro. La persona que tie-
ne unareserva funcional mas gran-
de tarda mas en manifestar la en-
fermedad», sefiala el doctor Rodri-
guez-Antigliedad para explicar el
concepto.

«Sitienes una actividad con mu-
chos ‘inputs’ que te obliga a hacer
muchas asociaciones, a tomar de-
cisiones, a estudiar o reflexionar
constantemente, conseguiras que
tu cerebro esté mas en forma. El sus-
trato de la enfermedad de alzhéi-
mer no guarda relacién con la acti-
vidad que realizas, pero es cierto
que, dependiendo de a qué te de-
diques, puedes desarrollar una ma-
yor o menor reserva funcional», de-
talla el neurélogo.

Algo que, en 2024, volvié a rati-
ficar un estudio que pretendia ex-
plicar por qué las personas con mas
formacion académica padecen me-
nos demencia. Los investigadores
del University College London en-
contraron que la complejidad labo-
ral era el factor mds determinante
de todos. De hecho, explicaba el
70% de la relacion entre el nivel
educativo y el riesgo de demencia.
Asi quessitienes uno de esos traba-
jos que literalmente te frie el cere-
bro, al menos te queda el (gran) con-
suelo de pensar que quiza lo estés
entrenando, también, contra la de-
mencia.
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asamos ocho horas al dia
P trabajando. A veces, in-
cluso mas. ‘Grosso
modo, un tercio de nuestras
vidas. Mejor no echar la
cuenta en afios. Y, de la
misma manera que no es
lo mismo realizar un tra-
bajo fisico que uno se-
dentario, tampoco es
igual desarrollar una
actividad de alta inten-
sidad intelectual que
poner el piloto auto-
matico durante esajor-
nada laboral. Ahora,
ademas, la ciencia esta
empezando a explicar
el impacto que eso po-
dria tener en nuestra sa-
lud cognitiva alargo pla-
Z0, pero también en nues-
tras posibilidades de pade-
cer alzhéimery otro tipo de
demencias y problemas cog-
nitivos.

Un estudio publicado en
2024,y desarrollado por investi-
gadores de la Harvard Medical
School, analizd los certificados de
defuncién de casi nueve millones
de personas en Estados Unidos re-
partidas en 443 profesiones dife-
rentes. Los resultados fueron de los
que terminan ocupando titulares:
descubrieron que los taxistas y los
conductores de ambulancias pre-
sentaban las tasas mas bajas de
mortalidad por alzhéimer, algo que,
curiosamente, no ocurria con pilo-
tos de avion, capitanes de barco o
conductores de autobus. «Podria te-
ner que Ver con que, en esos casos,
siempre se hace el mismo recorri-
do. No hay nada que recordar», ex-
plica Alfredo Rodriguez-Antigiie-
dad, expresidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, que, aun-
que reconoce que los resultados son
interesantes, advierte de que con-
viene tomarlos con cautela porque
tienen «limitaciones».

Curiosamente, los resultados
coincidian con los de otro célebre
estudio anterior. «<En 20086, se so-
metié a resonancia magnéticaa un
grupo reducido de taxistas en Lon-
dres. Se observé que una parte de
su hipocampo era mas grande, lo
que guardaba relacién con su sen-
tido de la orientacién y su necesi-
dad de recordar el mapa y el calle-
jeron, explica el neurélogo. «Eso ve-
nia a demostrar que el cerebro se
fortalece con la actividad. Es un 6r-
gano con cierta plasticidad y capa-
cidad de adaptacién a las circuns-
tancias y las necesidades. Y eso,
como demostro el trabajo, puede
dar lugar a cambios morfoldgicos.
Ademads, el hipocampo estd muy re-
lacionado con la memoria, que es
donde guardamos los recuerdos:
los nombres, las historias, lo que hi-
ciste aquel verano... Y es la zona mas
afectada en los pacientes de alzhéi-
mer», apunta el experto.

cTu trabajo
te protege del
alzhéimer?

Qué haces durante tu jornada
laboral afecta (y mucho) al
cerebro. Algunas actividades
contribuyen a desarrollar una
mayor reserva cognitiva

<]
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Evidentemente, esto no es algo
que afecte Gnicamente al gremio
del taxi. Una investigacién de 2022
liderada por la neurocientifica
Jinshil Hyun, del Albert Einstein
College of Medicine, demostr6 que

la complejidad ocupacional puede
ser predictiva de demencias a lar-
go plazo. Segun este estudio, la es-
timulacién mental que implican los
trabajos mas complejos (entre los
que se encuentran profesionales

PILOTO AUTOMATICO

Qué hacer si tu empleo
no es un desafio

Tienes un trabajo mecanico. Ponga-
mos el ejemplo clasico de una
cadena de montaje, pero también
cualquier actividad manual que se
desarrolle en modo ‘piloto automa-
tico' ¢Como podemos paliar un
horario laboral excesivamente
‘cémodo’ para nuestro cerebro
durante nuestro tiempo libre? «Leer,
participar en colectivos y activida-
des solidarias, tener un hobby,
aprender unidioma... Todo lo que,
de alguna manera, mantengaa tu
cerebro ocupado y que no sea algo
excesivamente rutinarion, explica el
neurdlogo Alfredo Rodriguez-Anti-
giiedad. Otro aspecto crucial, quiza
el mas importante de todos, son las
relaciones personales. «Si tengo 75
arios, pero una vida social intensa,
colaboro en una ONG y hago otras
actividades, eso ayuda a mantener
el cerebro en forman, sefiala el
experto. Los estudios cientificos
que apoyan esta tesis son numero-
s0s. Uno de los mas famosos,
publicado en ‘The Lancet’ en el afio
2000, concluyé que vivir solo y no
contar con una red social estrecha
aumenta el riesgo de padecer
demencia hasta en un 60%.

«Una actividad
que te obliga a
tomar decisiones
o reflexionar
mantiene
mas en forma
tu cerebro»

como abogados, pro-
fesores, ingenieros,
managers o médicos,
por ejemplo) puede
ayudar a construir la
conocida como reser-
va cognitiva, un con-
cepto clave sobre el
que giran todos estos
estudios.
Hablamos de la capa-
cidad que tiene el cerebro
para resistir y compensar
los dafios que causa la de-
mencia, permitiendo la fun-
cionalidad pese a la presencia
de la patologia. Es una especie
de‘fondo de ahorro’ que se va cons-
truyendo a base del trabajo mental
que implica la formacion, el traba-
jo, la socializacién... El experto lo
explica en términos graficos. «Siyo
me caigo desde un avién a 10.000
metros de altura, tardo mds en caer-
me que si me caigo de un avién a
2.000 metros. Esa es lareserva fun-
cional. Lo que hace es retrasar la
aparicion de sintomas, porque es-
tos comienzan cuando ya hay un
dafio importante en el cerebro. La
persona que tiene una reserva fun-
cional mas grande tarda mas en ma-
nifestar la enfermedad», sefiala el
doctor Rodriguez-Antigiiedad para
explicar el concepto.

Nivel educativo

«Si tienes una actividad con mu-
chos ‘inputs’ que te obliga a hacer
muchas asociaciones, a tomar de-
cisiones, a estudiar o reflexionar
constantemente, conseguirds que
tu cerebro esté mas en forma. El sus-
trato de la enfermedad de alzhéi-
mer no guarda relacién con la acti-
vidad que realizas, pero es cierto
que, dependiendo de a qué te de-
diques, puedes desarrollar una ma-
yor o menor reserva funcional», de-
talla el neurélogo.

Algo que, en 2024, volvi6 a rati-
ficar un estudio que pretendia ex-
plicar por qué las personas con mas
formacién académica padecen me-
nos demencia. Los investigadores
del University College London en-
contraron que la complejidad labo-
ral era el factor mas determinante
de todos. De hecho, explicaba el
70% de la relacién entre el nivel
educativo y el riesgo de demencia.
Asi que si tienes uno de esos traba-
jos que literalmente te frie el cere-
bro, al menos te queda el (gran) con-
suelo de pensar que quiza lo estés
entrenando, también, contra la de-




@ Morte de astilla

30 Abril, 2026

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 45
AVE: 7940 €

AREA: 683 CM2 - 81%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 11886
OTS: 90000

SECCION: VIVIR

asamos ocho horas al dia tra-
P bajando. A veces, incluso mas.

‘Grosso modo), un tercio de
nuestras vidas. Mejor no echar la
cuenta en afios. Y, de la misma ma-
nera que no es lo mismo realizar un
trabajo fisico que uno sedentario,
tampoco es igual desarrollar una ac-
tividad de alta intensidad intelectual
que poner el piloto automatico du-
rante esa jornada laboral. Ahora, ade-
mas, la ciencia estd empezando a ex-
plicar el impacto que eso podria te-
ner en nuestra salud cognitiva a lar-
go plazo, pero también en nuestras
posibilidades de padecer alzhéimer
y otro tipo de demencias y proble-
mas cognitivos.

Un estudio publicado en 2024, y
desarrollado por investigadores de
la Harvard Medical School, analizé
los certificados de defuncién de casi
nueve millones de personas en Es-
tados Unidos repartidas en 443 pro-
fesiones diferentes. Los resultados
fueron de los que terminan ocupan-
do titulares: descubrieron que los
taxistas y los conductores de am-
bulancias presentaban las tasas méas
bajas de mortalidad por alzhéimer,
algo que, curiosamente, no ocurria
con pilotos de avidn, capitanes de
barco o conductores de autobts.
«Podria tener que ver con que, en
esos casos, siempre se hace el mis-
mo recorrido. No hay nada que re-
cordar, explica Alfredo Rodriguez-
Antigiiedad, expresidente dela So-
ciedad Espafiola de Neurologia, que,
aunque reconoce que los resulta-
dos son interesantes, advierte de
que conviene tomarlos con caute-
la porque tienen «limitaciones».

Curiosamente, los resultados
coincidian con los de otro célebre
estudio anterior. «<En 2006, se so-
metié a resonancia magnética a un
grupo reducido de taxistas en Lon-
dres. Se observé que una parte de
su hipocampo era més grande, lo
que guardaba relacién con su sen-
tido de la orientacién y su necesi-
dad de recordar el mapa y el calle-
jerow, explica el neur6logo. «Eso ve-
nia a demostrar que el cerebro se
fortalece con la actividad. Es un 6r-
gano con cierta plasticidad y capa-
cidad de adaptacién a las circuns-
tancias y las necesidades. Y eso,
como demostrd el trabajo, puede
dar lugar a cambios morfoldgicos.
Ademés, el hipocampo esta muy re-
lacionado con la memoria, que es
donde guardamos los recuerdos:
los nombres, las historias, lo que hi-
ciste aquel verano... Y es la zona mas
afectada en los pacientes de alzhéi-
mer», apunta el experto.

El «fondo de ahorro» mental

Evidentemente, esto no es algo que
afecte Unicamente al gremio del
taxi. Una investigacion de 2022 li-
derada por la neurocientifica Jinshil
Hyun, del Albert Einstein College
of Medicine, demostré que la com-
plejidad ocupacional puede ser pre-

cTu trabajo
te protege del
alzhéimer?

Qué haces durante tu jornada
laboral afecta (y mucho) al
cerebro. Algunas actividades
contribuyen a desarrollar una
mayor reserva cognitiva

f
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dictiva de demencias a largo plazo.
Segtin este estudio, la estimulacién
mental que implican los trabajos
mas complejos (entre los que se en-
cuentran profesionales como abo-
gados, profesores, ingenieros, mana-
gers o médicos, por ejemplo) puede
ayudar a construir la conocida como
reserva cognitiva, un concepto cla-
ve sobre el que giran todos estos es-
tudios.

Hablamos de la capacidad que
tiene el cerebro para resistir y com-
pensar los dafios que causa la de-

«Una actividad que te
obliga a tomar decisiones
o reflexionar mantiene
mas en forma tu cerebro»

mencia, permitiendo la funciona-
lidad pese a la presencia de la pa-
tologia. Es una especie de ‘fondo de
ahorro’ que se va construyendo a
base del trabajo mental que impli-
calaformacidn, el trabajo, la socia-
lizacidn... El experto lo explica en
términos gréficos. «Si yo me caigo
desde unavién a10.000 metros de
altura, tardo mas en caerme que si
me caigo de un avion a 2.000 me-
tros. Esa es la reserva funcional. Lo
que hace es retrasar la aparicién de
sintomas, porque estos comienzan
cuando ya hay un dafio importan-
te en el cerebro. La persona que tie-
ne unareserva funcional mas gran-
de tarda mas en manifestar la en-
fermedadn, sefiala el doctor Rodri-
guez-Antigliedad para explicar el
concepto.

«Sitienes una actividad con mu-
chos ‘inputs’ que te obliga a hacer
muchas asociaciones, a tomar de-
cisiones, a estudiar o reflexionar
constantemente, conseguiras que
tu cerebro esté mds en forma. El sus-
trato de la enfermedad de alzhéi-
mer no guarda relacién con la acti-
vidad que realizas, pero es cierto
que, dependiendo de a qué te de-
diques, puedes desarrollar una ma-
yor o menor reserva funcional», de-
talla el neurélogo.

Algo que, en 2024, volvio a rati-
ficar un estudio que pretendia ex-
plicar por qué las personas con mas
formacién académica padecen me-
nos demencia. Los investigadores
del University College London en-
contraron que la complejidad labo-
ral era el factor mas determinante
de todos. De hecho, explicaba el
70% de la relacién entre el nivel
educativo y el riesgo de demencia.

ADOBE STOCK

PILOTO AUTOMATICO

Qué hacer si tu empleo
no es un desafio

Tienes un trabajo mecanico. Ponga-
mos el ejemplo clasico de una
cadena de montaje, pero también
cualquier actividad manual que se
desarrolle en modo ‘piloto automa-
tico' ¢Cémo podemos paliar un
horario laboral excesivamente
‘cdmodo’ para nuestro cerebro
durante nuestro tiempo libre? «Leer,
participar en colectivos y activida-
des solidarias, tener un hobby,
aprender un idioma... Todo lo que,
de alguna manera, mantengaa tu
cerebro ocupado y que no sea algo
excesivamente rutinarion, explica el
neurdlogo Alfredo Rodriguez-Anti-
giiedad. Otro aspecto crucial, quiza
el mas importante de todos, son las
relaciones personales. «Si tengo 75
afios, pero una vida social intensa,
colaboro en una ONG y hago otras
actividades, eso ayuda a mantener
el cerebro en forma, sefiala el
experto. Los estudios cientificos
que apoyan esta tesis son numero-
s0s. Uno de los mas famosos,
publicado en ‘The Lancet’ en el afio
2000, concluy6 que vivir solo y no
contar con unared social estrecha
aumenta el riesgo de padecer
demencia hasta en un 60%.

Asi que si tienes uno de esos traba-
jos que literalmente te frie el cere-
bro, al menos te queda el (gran) con-
suelo de pensar que quiza lo estés
entrenando, también, contrala de-
mencia.
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Una ‘app’ para
detectar el alzhéimer
en menos de una hora

Por Ana Medina Los primeros datos sociode-
mograficos de uso ayudan a
Ochocientas mil personasen  perfilar el interés que des-

Espaa viven con alzhéimer,
y 57 millones en el mundo,
seguin datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia
(SEN). El alzhéimer es la
causa mas comun (77%) de
los diagndsticos de demencia
o deterioro cognitivo que su-
fren casi un millén de perso-
nas en Espafia, cifra podria

pierta la app. El 86% de los
usuarios que han dado su
consentimiento para com-
partir su informacién con fi-
nes cientificos tiene entre 55
y 69 afios, sefiala la Universi-
dade de Vigo.

“Este primer afio demues-
tra que el cuidado y la pre-
vencion de la salud cerebral

duplicarse para2050. Yelre-  puede hacerse mas accesible
traso medio entre los prime-  cuando la investigacion cien-
ros sintomas y el diagndstico  tifica, la tecnologia y la expe-
superalos dos afios.

The Mind Guardian, la
aplicacion gamificada basa- . .
da en inteligencia artificial La ‘app’ de
(TA) de Samsunghasupera- Samsung supera
do los 5.000 test realizados los 5-

en su primer afio, logrando
identificar un 5% de casos
con deterioro cognitivo.
Este hito, sefialan desde
Samsung, refuerza la

cratizar el acceso a la
prevencion, ofreciendo
un primer recurso asis-
tencial que permite inter-
venir ante los primeros sinto-
masdealarma.

Esta aplicacion, desarro-
llada por Samsung junto al
Centro de Investigacién
atlanTTicdela Universidade
de Vigo, estd indicada para
personas a partir de 55 afios
de formagratuita, ayudando-
les a identificar posibles se-
fiales tempranas de deterio-
ro cognitivo desde una apro-
ximacion accesible, sencillay

importancia de demo- ha te!
preci
cer

test en su primer
afio

El proyecto

al 97

riencia de usuario trabajan
juntas. Ese es el sentido de
The Mind Guardian, ayudar
a que més personas puedan
dar un primer paso antes de
que aparezca la preocupa-
cion”, sefiala Elena Fernan-
dez, CMO de Samsung Elec-
tronics Iberia.

Segtin la SEN, hasta el
40% de los casos de alzhéi-
mer podrian prevenirse

basada en inteligencia artifi- ~ adoptando habitos cerebro-
cial. El proyecto, que se apo-  saludables.
yaen més de diez afios de in- The Mind Guardian for-

vestigacion, ya ha mostrado
una precision cercana al
97%. Concebida como una
herramientade orientaciony

ma parte de Tecnologia con
Proposito, el programa de in-
novacion social de Samsung
Espaiia que impulsa activi-

autoevaluacion delafuncién  dades orientadas a aplicar la
cognitiva, no de diagndstico,  tecnologia a retos reales en
tiene un alcance potencial ~ dmbitos como la accesibili-
estimado de hasta 2,5 millo-  dad, el bienestar, la educa-
nes de personas en Espafia. ciénylaempleabilidad.

NO ES SOLO
LA Q

ES TU MENTE

UN JUEGO,

UE ESTA EN JUEGO

La aplicacién se apoya en mas de 10 afios de investi-
gacion y ha mostrado una precisién cercana al 97%.




DIARIO
H Y o

30 Abril, 2026

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 43
AVE: 5405 €

AREA: 687 CM2 - 81%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 4975
OTS: 34000

SECCION: VIVIR

i

SRl

asamos ocho horas al dia
P trabajando. A veces, in-
cluso mds. ‘Grosso
modo’, un tercio de nuestras
vidas. Mejor no echar la
cuenta en afios. Y, de la mis-
ma manera que no es lo
mismo realizar un traba-
jo fisico que uno seden-
tario, tampoco es igual
desarrollar una actividad
de alta intensidad inte-
lectual que poner el pi-
loto automatico duran-
te esa jornada laboral.
Ahora, ademas, la cien-
cia estd empezando a ex-
plicar el impacto que eso
podria tener en nuestra
salud cognitiva a largo pla-
70, pero también en nues-
tras posibilidades de pade-
cer alzhéimer y otro tipo de
demencias y problemas cog-
nitivos.

Un estudio publicado en
2024, y desarrollado por inves-
tigadores de la Harvard Medical
School, analizd los certificados de
defuncién de casi nueve millones
de personas en Estados Unidos re-
partidas en 443 profesiones dife-
rentes. Los resultados fueron de los
que terminan ocupando titulares:
descubrieron que los taxistas y los
conductores de ambulancias pre-
sentaban las tasas méas bajas de
mortalidad por alzhéimer, algo que,
curiosamente, no ocurria con pilo-
tos de avion, capitanes de barco o
conductores de autobus. «Podria te-
ner que ver con que, en esos casos,
siempre se hace el mismo recorri-
do. No hay nada que recordar», ex-
plica Alfredo Rodriguez-Antigtie-
dad, expresidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, que, aun-
que reconoce que los resultados son
interesantes, advierte de que con-
viene tomarlos con cautela porque
tienen «limitaciones».

Curiosamente, los resultados
coincidian con los de otro célebre
estudio anterior. «<En 2006, se so-
meti6 a resonancia magnéticaa un
grupo reducido de taxistas en Lon-
dres. Se observo que una parte de
su hipocampo era mas grande, lo
que guardaba relacién con su sen-
tido de la orientacion y su necesi-
dad de recordar el mapa y el calle-
jeron, explica el neurdlogo. «Eso ve-
nia a demostrar que el cerebro se
fortalece con la actividad. Es un 6r-
gano con cierta plasticidad y capa-
cidad de adaptacién a las circuns-
tancias y las necesidades. Y eso,
como demostro el trabajo, puede
dar lugar a cambios morfolégicos.
Ademads, el hipocampo esta muy re-
lacionado con la memoria, que es
donde guardamos los recuerdos:
los nombres, las historias, lo que hi-
cisteaquel verano... Y es lazona mas
afectada en los pacientes de alzhéi-
mer», apunta el experto.

Evidentemente, esto no es algo

cTu trabajo
te protege del
alzhéimer?

Qué haces durante tu jornada
laboral afecta (y mucho) al
cerebro. Algunas actividades
contribuyen a desarrollar una
mayor reserva cognitiva

a
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que afecte tinicamente al gremio
del taxi. Una investigacion de 2022
liderada por la neurocientifica
Jinshil Hyun, del Albert Einstein
College of Medicine, demostré que
la complejidad ocupacional puede

ser predictiva de demencias a lar-
go plazo. Segtin este estudio, la es-
timulacién mental que implican los
trabajos mas complejos (entre los
que se encuentran profesionales
como abogados, profesores, inge-

PILOTO AUTOMATICO

Qué hacer si tu empleo
no es un desafio

Tienes un trabajo mecénico. Ponga-
mos el ejemplo clasico de una
cadena de montaje, pero también
cualquier actividad manual que se
desarrolle en modo ‘piloto automa-
tico’ ¢Cémo podemos paliar un
horario laboral excesivamente
‘cdmodo’ para nuestro cerebro
durante nuestro tiempo libre? «Leer,
participar en colectivos y activida-
des solidarias, tener un hobby,
aprender un idioma... Todo lo que,
de alguna manera, mantenga a tu
cerebro ocupado y que no sea algo
excesivamente rutinario», explica el
neurologo Alfredo Rodriguez-Anti-
giiedad. Otro aspecto crucial, quiza
el mas importante de todos, son las
relaciones personales. «Si tengo 75
arios, pero una vida social intensa,
colaboro en una ONG y hago otras
actividades, eso ayuda a mantener
el cerebro en forman, sefiala el
experto. Los estudios cientificos
que apoyan esta tesis son numero-
sos. Uno de los mas famosos,
publicado en ‘The Lancet’ en el afio
2000, concluyo que vivir solo y no
contar con unared social estrecha
aumenta el riesgo de padecer
demencia hasta en un 60%.

«Una actividad
que te obliga a
tomar decisiones
o reflexionar
mantiene
mas en forma
tu cerebro»

nieros, managers o
meédicos, por ejem-
plo) puede ayudar a
construir la conoci-
da como reserva
cognitiva, un con-
cepto clave sobre el
que giran todos estos
estudios.
Hablamos de la ca-
pacidad que tiene el ce-
rebro para resistir y
compensar los dafios que
causa la demencia, permi-
tiendo la funcionalidad
pese a la presencia de la pa-
tologia. Es una especie de ‘fon-
do de ahorro’ que se va constru-
yendo a base del trabajo mental
que implica la formacion, el traba-
jo, la socializacion... El experto lo
explica en términos graficos. «Siyo
me caigo desde un avién a 10.000
metros de altura, tardo mds en caer-
me que si me caigo de un avién a
2.000 metros. Esa es la reserva fun-
cional. Lo que hace es retrasar la
aparicion de sintomas, porque es-
tos comienzan cuando ya hay un
dafio importante en el cerebro. La
persona que tiene unareserva fun-
cional mas grande tarda mas en ma-
nifestar la enfermedad», sefiala el
doctor Rodriguez-Antigiiedad para
explicar el concepto.

Nivel educativo

«Sitienes una actividad con muchos
‘inputs’ que te obliga a hacer mu-
chas asociaciones, a tomar decisio-
nes, a estudiar o reflexionar cons-
tantemente, conseguiras que tu ce-
rebro esté mas en forma. El sustra-
to de la enfermedad de alzhéimer
no guardarelacién con la actividad
que realizas, pero es cierto que, de-
pendiendo de a qué te dediques,
puedes desarrollar una mayor o me-
nor reserva funcional», detalla el
neur6logo.

Algo que, en 2024, volvié a ratifi-
car un estudio que pretendia expli-
car por qué las personas con mas
formacion académica padecen me-
nos demencia. Los investigadores
del University College London en-
contraron que la complejidad labo-
ral era el factor mdas determinante
de todos. De hecho, explicaba el 70%
de la relacion entre el nivel educa-
tivo y el riesgo de demencia. Asi que
si tienes uno de esos trabajos que
literalmente te frie el cerebro, al me-
nos te queda el (gran) consuelo de
pensar que quiza lo estés entrenan-
do, también, contra la demencia.

L
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asamos ocho horas al dia tra-
P bajando. A veces, incluso mas.

‘Grosso modo), un tercio de
nuestras vidas. Mejor no echar la
cuenta en afios. Y, de la misma ma-
nera que no es lo mismo realizar un
trabajo fisico que uno sedentario,
tampoco es igual desarrollar una ac-
tividad de alta intensidad intelectual
que poner el piloto automatico du-
rante esa jornada laboral. Ahora, ade-
mas, la ciencia estd empezando a ex-
plicar el impacto que eso podria te-
ner en nuestra salud cognitiva a lar-
go plazo, pero también en nuestras
posibilidades de padecer alzhéimer
y otro tipo de demencias y proble-
mas cognitivos.

Un estudio publicado en 2024, y
desarrollado por investigadores de
la Harvard Medical School, analizé
los certificados de defuncién de casi
nueve millones de personas en Es-
tados Unidos repartidas en 443 pro-
fesiones diferentes. Los resultados
fueron de los que terminan ocupan-
do titulares: descubrieron que los
taxistas y los conductores de am-
bulancias presentaban las tasas mas
bajas de mortalidad por alzhéimer,
algo que, curiosamente, no ocurria
con pilotos de avidn, capitanes de
barco o conductores de autobts.
«Podria tener que ver con que, en
esos casos, siempre se hace el mis-
mo recorrido. No hay nada que re-
cordar, explica Alfredo Rodriguez-
Antigiiedad, expresidente dela So-
ciedad Espafiola de Neurologia, que,
aunque reconoce que los resulta-
dos son interesantes, advierte de
que conviene tomarlos con caute-
la porque tienen «limitaciones».

Curiosamente, los resultados
coincidian con los de otro célebre
estudio anterior. «<En 2006, se so-
metié a resonancia magnética a un
grupo reducido de taxistas en Lon-
dres. Se observo que una parte de
su hipocampo era més grande, lo
que guardaba relacién con su sen-
tido de la orientacién y su necesi-
dad de recordar el mapa y el calle-
jerow, explica el neur6logo. «Eso ve-
nia a demostrar que el cerebro se
fortalece con la actividad. Es un ér-
gano con cierta plasticidad y capa-
cidad de adaptacién a las circuns-
tancias y las necesidades. Y eso,
como demostrd el trabajo, puede
dar lugar a cambios morfoldgicos.
Ademés, el hipocampo esta muy re-
lacionado con la memoria, que es
donde guardamos los recuerdos:
los nombres, las historias, lo que hi-
ciste aquel verano... Y es la zona mas
afectada en los pacientes de alzhéi-
mer», apunta el experto.

El «fondo de ahorro» mental

Evidentemente, esto no es algo que
afecte Unicamente al gremio del
taxi. Una investigacion de 2022 li-
derada por la neurocientifica Jinshil
Hyun, del Albert Einstein College
of Medicine, demostré que la com-
plejidad ocupacional puede ser pre-

cTu trabajo
te protege del
alzhéimer?

Qué haces durante tu jornada
laboral afecta (y mucho) al
cerebro. Algunas actividades
contribuyen a desarrollar una
mayor reserva cognitiva

f
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dictiva de demencias a largo plazo.
Segtin este estudio, la estimulacién
mental que implican los trabajos
mas complejos (entre los que se en-
cuentran profesionales como abo-
gados, profesores, ingenieros, mana-
gers o médicos, por ejemplo) puede
ayudar a construir la conocida como
reserva cognitiva, un concepto cla-
ve sobre el que giran todos estos es-
tudios.

Hablamos de la capacidad que
tiene el cerebro para resistir y com-
pensar los dafios que causa la de-

«Una actividad que te
obliga a tomar decisiones
o reflexionar mantiene
mas en forma tu cerebro»

mencia, permitiendo la funciona-
lidad pese a la presencia de la pa-
tologia. Es una especie de ‘fondo de
ahorro’ que se va construyendo a
base del trabajo mental que impli-
calaformacidn, el trabajo, la socia-
lizacidn... El experto lo explica en
términos gréficos. «Si yo me caigo
desde unavién a10.000 metros de
altura, tardo mas en caerme que si
me caigo de un avion a 2.000 me-
tros. Esa es la reserva funcional. Lo
que hace es retrasar la aparicién de
sintomas, porque estos comienzan
cuando ya hay un dafio importan-
te en el cerebro. La persona que tie-
ne unareserva funcional mas gran-
de tarda mas en manifestar la en-
fermedadn, sefiala el doctor Rodri-
guez-Antigliedad para explicar el
concepto.

«Sitienes una actividad con mu-
chos ‘inputs’ que te obliga a hacer
muchas asociaciones, a tomar de-
cisiones, a estudiar o reflexionar
constantemente, conseguiras que
tu cerebro esté mds en forma. El sus-
trato de la enfermedad de alzhéi-
mer no guarda relacién con la acti-
vidad que realizas, pero es cierto
que, dependiendo de a qué te de-
diques, puedes desarrollar una ma-
yor o menor reserva funcional», de-
talla el neurélogo.

Algo que, en 2024, volvio a rati-
ficar un estudio que pretendia ex-
plicar por qué las personas con mas
formacién académica padecen me-
nos demencia. Los investigadores
del University College London en-
contraron que la complejidad labo-
ral era el factor mas determinante
de todos. De hecho, explicaba el
70% de la relacién entre el nivel
educativo y el riesgo de demencia.
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PILOTO AUTOMATICO

Qué hacer si tu empleo
no es un desafio

Tienes un trabajo mecanico. Ponga-
mos el ejemplo clasico de una
cadena de montaje, pero también
cualquier actividad manual que se
desarrolle en modo ‘piloto automa-
tico' ¢Cémo podemos paliar un
horario laboral excesivamente
‘cdmodo’ para nuestro cerebro
durante nuestro tiempo libre? «Leer,
participar en colectivos y activida-
des solidarias, tener un hobby,
aprender un idioma... Todo lo que,
de alguna manera, mantengaa tu
cerebro ocupado y que no sea algo
excesivamente rutinario», explica el
neurdlogo Alfredo Rodriguez-Anti-
giiedad. Otro aspecto crucial, quiza
el mas importante de todos, son las
relaciones personales. «Si tengo 75
afios, pero una vida social intensa,
colaboro en una ONG y hago otras
actividades, eso ayuda a mantener
el cerebro en forma, sefiala el
experto. Los estudios cientificos
que apoyan esta tesis son numero-
s0s. Uno de los mas famosos,
publicado en ‘The Lancet’ en el afio
2000, concluy6 que vivir solo y no
contar con unared social estrecha
aumenta el riesgo de padecer
demencia hasta en un 60%.

Asi que si tienes uno de esos traba-
jos que literalmente te frie el cere-
bro, al menos te queda el (gran) con-
suelo de pensar que quiza lo estés
entrenando, también, contrala de-
mencia.
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