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❚ Santiago Rego Santander

El envejecimiento de la po-
blación y los nuevos estilos
de vida, en ocasiones aleja-
dos de las medidas preventi-
vas aconsejadas a partir de
los 65 años, están favore-
ciendo el aumento de las en-
fermedades degenerativas,
entre las que destacan aqué-
llas que afectan al sistema
nervioso. "Para paliar los
efectos del paso del tiempo
sobre nuestro cerebro, y su
manifestación en forma de
cognición, nada mejor que
cambiar los hábitos de vida,
y seguir pautas preventivas
que ayuden a mantener el
cerebro sano, activo y con la
capacidad de emitir la res-
puesta adecuada en cada
momento".

Esta es la opinión de Dá-
maso Crespo, catedrático de
Biología Celular de la Facul-
tad de Medicina de la Uni-
versidad de Cantabria (UC),
que ha participado en el pro-
grama Conferencias de Sa-
lud, que organizan el Cole-
gio de Médicos y el Ayunta-
miento de Santander, y en
donde ha destacado que la
población mayor se está in-
crementando tanto en valo-
res relativos -aproximada-
mente el 18 por ciento de los
españoles superan los 65
años- como en cifras absolu-
tas, al aumentar día a día.

Contrapartida biomédica
"Este aspecto tan interesan-
te para nuestra demografía
tiene como contrapartida
biomédica el hecho de que
con el envejecimiento co-
mienzan a manifestarse un
grupo de enfermedades, de-
nominadas en su conjunto
como neurodegenerativas.
El incremento en la espe-
ranza de vida de las perso-
nas conlleva que las neuro-
nas tengan que acompañar-
nos durante nuestra larga vi-
da, por lo que la prevención
es clave".

Sobre nuestro organismo,
en general, y el cerebro, en
particular, actúan dos proce-
sos diferentes, ha agregado
el experto. "Por una parte, la
genética de cada individuo,
que determina, de algún
modo, ciertas condiciones

BIOLOGÍA CELULAR EL OBJETIVO ES MANTENER A LAS NEURONAS LO MÁS ACTIVAS POSIBLE

Pasar la barrera de los 65 años en condiciones
óptimas depende, en parte, de los hábitos de vi-
da que la persona adopte. Aparte de la influen-

cia de la carga genética, la exposición a condi-
ciones de vida adecuadas mejora las capacida-
des cognitivas durante el envejecimiento.

�

La variación de hábitos de vida
previene el deterioro cognitivo

de nuestro cerebro, mientras
que, por otro lado, el am-
biente también condiciona
la actividad cerebral. Sobre
la genética poco podemos
hacer todavía, pues viene
determinada por la herencia
biológica que transmiten
nuestros padres, pero sobre
el ambiente sí que podemos
actuar para mejorar la activi-
dad cognitiva con la modifi-
cación de los hábitos de vi-
da".

Según Crespo, las neuro-

nas, salvo en lugares muy
concretos y específicos del
organismo, no se dividen y
"con las que nacemos nos
debemos mantener durante
la vida. Es más, algunas de
ellas degeneran y mueren, lo
que provoca que una perso-
na mayor tenga menos neu-
ronas que cuando era joven.
Además de esta falta de pro-
liferación neuronal, es difícil
también eliminar los tóxicos
que producen las neuronas
como consecuencia de su

Dámaso Crespo, catedrático de la Universidad de Cantabria.
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actividad metabólica a lo lar-
go de su vida".

¿Qué hábitos saludables
debemos entonces seguir?
El catedrático ha precisado
que el ejercicio físico y ade-
cuado a las capacidades de
cada individuo -caminar,
bailar, etcétera- es obligado
para mantener la fuerza
muscular y evitar la pérdida
masiva de tejido muscular.
"También ayuda a mejorar la
capacidad respiratoria, y así
poder oxigenar nuestros ór-
ganos. Si además paseamos
de forma rápida y acompa-
ñados de otras personas con
las que mantengamos una
conversación agradable, el
ejercicio será aún mejor".

Control mantenido
A juicio de Crespo, al cere-
bro hay que mantenerle ac-
tivo la mayor parte del tiem-
po. "No sirve haber estudia-
do mucho en la juventud, y
luego dejar toda actividad
mental reducida a una mo-
notonía diaria. El cerebro
necesita estimulación de
forma continua, y por este
motivo la realización de ac-
tividades destinadas al estí-
mulo cerebral son muy im-
portantes". Así, el también
vocal del Colegio de Médi-
cos de Cantabria ha reco-
mendado, entre otras activi-
dades para que el cerebro es-
té activo, los crucigramas,
sudokus, sopas de letras y la
lectura de prensa y libros.
"Estas actividades implican
estímulos novedosos para el
cerebro que le ayudarán a
mantener su actividad".

Autor de numerosos trabajos en el área
de la neurobiología cerebral y que en la
actualidad dirige varios proyectos de
investigación centrados en el
envejecimiento cognitivo, Dámaso
Crespo se ha referido igualmente a la
alimentación, un pilar fundamental en la
vida diaria, ya que representa la forma
de aporte de nutrientes a las células.
"La alimentación debe ser equilibrada y
rica en productos vegetales que ayudan
a desintoxicar a las células de diversas
moléculas que nos dañan. Se debe beber
agua de forma regular, ya que las
personas mayores pierden la sensación

de sed y no ingieren el agua necesaria
para mantener la actividad corporal y
cerebral en los niveles óptimos".
Y parar completar el círculo cuando se
llega a los 65 años edad, Crespo tiene
una propuesta sencilla.
"Si a todo esto le agregamos una
personalidad optimista, que encuentra
siempre un motivo de alegría en
cualquier acontecimiento que le suceda,
probablemente ese individuo entre en el
grupo de personas que no sólo vivirá
muchos años, sino que lo hará,
asimismo, con mucha salud, tanto física
como mental".

ALIMENTACIÓN Y VIVIR LA VIDA CON OPTIMISMO

ANGIOLOGÍA EN CIERTAS INTERVENCIONES

Las nuevas metodologías
vasculares han reducido
la mortalidad en un 30%
� Redacción

El auge de las nuevas tec-
nologías ha revolucionado
la especialidad de Cirugía
Vascular con unos resulta-
dos excelentes, simplifi-
cando los procedimientos,
reduciendo la tasa de mor-
talidad hasta en un 30 por
ciento en algunas inter-
venciones y logrando la
aceptación de la población
general al garantizar una
más rápida recuperación,
según los expertos que han
participado en el LVIII
Congreso Nacional de la
Sociedad Española de An-
giología y Cirugía Vascular
que se ha celebrado en
Barcelona.

"En España las enferme-
dades del aparato circula-
torio son la primera causa
de muerte en ambos sexos,
superando al cáncer", se-
gún Francisco Lozano, pre-
sidente de la Sociedad Es-
pañola de Angiología y Ci-
rugía Vascular (Seacv).

Facilitar la detección
Para hacer frente a esta pa-
tología han proliferado
técnicas diagnósticas "que
han permitido contar con
nuevas herramientas de
diagnóstico que aceleran y
facilitan la detección de la
patología y permiten abor-
darla en mejores condicio-
nes".

Según Xavier Cabot, co-
presidente del congreso de
Angiología y Cirugía Vas-

cular, los métodos angio-
gráficos invasivos median-
te cateterismos han ido
perdiendo protagonismo
como diagnóstico de refe-
rencia y adquiriendo un
papel preeminente como
sistema de guiado para el
tratamiento endovascular
de la patología vascular
oclusiva y aneurismática".

Pie diabético
En el congreso también se
ha puesto de manifiesto
que la totalidad de los pa-
cientes diagnosticados de
diabetes tipo 1 con una
evolución patológica supe-
rior a los doce años pre-
sentan algún déficit neuro-
lógico sensorial en sus
pies, que es lo que va a ha-
cer que el pie esté en ries-
go de desarrollar úlceras
plantares y, en último tér-
mino, pie diabético, según
ha dicho Rocío Merino,
coordinadora de la Sec-
ción de Pie Diabético de la
Seacv. "La afectación vas-
cular es tres veces superior
en los hombres diabéticos
que en los no diabéticos y
ocho veces más frecuente
en las mujeres diabéticas
que en las que no lo son,
pero el mayor riesgo atri-
buido a la diabetes es la
amputación, llegando a ser
23 veces más frecuente en
los diabéticos mayores de
65 años, que en los no dia-
béticos de la misma edad".
ha concluido.

Francisco Lozano, presidente de la Seacv.
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