
Envejecimiento Normal

LO QUE ES BUENO PARA
EL CORAZÓN ES BUENO
PARA EL CEREBRO

Si tiene deterioro cognitivo leve (DCL), es más
propenso a desarrollar problemas cerebrales
graves como la enfermedad de Alzheimer y
demencias relacionadas (ADRD). De hecho,
alrededor de un tercio de las personas con DCL
desarrollan estas afecciones. Actualmente, 6.7
millones de estadounidenses viven con Alzheimer
y demencias relacionadas.
La buena noticia es que hay fuerte evidencia de
que mantener una presión arterial saludable, junto
con otros hábitos saludables, puede ayudar a
prevenir el inicio del DCL y reducir el riesgo de que
empeore y derive en Alzheimer.

¿Qué es la Salud Cerebral?
La salud cerebral se refiere a la salud de su
cerebro, específicamente a sus capacidades
cognitivas como la memoria, la atención, la
función ejecutiva (planificación y resolución de
problemas) y la sabiduría. Un estilo de vida
saludable está relacionado con un envejecimiento
saludable, un corazón y un cerebro sano.
Intervenciones como el manejo de la presión
arterial pueden beneficiar directamente a su
cerebro.
A medida que envejecemos, algunas funciones
cognitivas, como la sabiduría, pueden seguir
mejorando, mientras que la memoria podría
disminuir gradualmente. Es normal olvidar
ocasionalmente cosas.
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Demencia de Alzheimer y Demencias
Relacionadas
La demencia es un deterioro de la salud cerebral
que va más allá de síntomas leves, requiriendo
evaluación médica. Es irreversible y progresiva. La
enfermedad de Alzheimer es la causa más común
de demencia y una de las principales causas de
muerte en adultos mayores de 65 años en EE. UU.

10 señales de advertencia de la demencia tipo
Alzheimer (similares para otras demencias):

Pérdida de memoria que altera la vida diaria.
Dificultad para completar tareas cotidianas.
Retos en la planificación y resolución de
problemas.
Nuevos problemas con el lenguaje oral o
escrito.
Dificultad con imágenes visuales o relaciones
espaciales.
Cambios en el humor o la personalidad.
Extraviar cosas y perder la capacidad de
recordar pasos.
Disminución o falta de juicio.
Aislamiento del trabajo o actividades sociales.
Confusión con el tiempo y el lugar.

El Deterioro Cognitivo Leve (DCL) es una
condición en la que una persona experimenta
problemas de memoria o pensamiento que son
más notables de lo que es típico para su edad, pero
no lo suficientemente graves como para interferir 

Deterioro Cognitivo Leve

Decisiones
ocasionalmente malas

Olvidar y perder cosas
ocasionalmente

Rara vez olvidar pagar
facturas

A veces olvidar la
palabra correcta

Decisiones frecuentemente
malas

Perder la noción del tiempo o
perder objetos frecuentemente

Dificultades con las
actividades instrumentales 

Dificultades en la
conversación

Señales de Envejecimiento Normal vs. DCL

con sus actividades diarias. A menudo
se considera un punto intermedio entre
el envejecimiento normal y la demencia.F
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Factores de Riesgo 
Aunque algunos factores de riesgo para el deterioro
cognitivo y la demencia (como la edad o la genética) no
se pueden controlar, muchos son modificables. Esto
significa que podemos cambiarlos activamente a través
del estilo de vida y la atención médica. Es crucial recordar
que muchos de estos también aumentan el riesgo de
enfermedades cardíacas, lo que demuestra la fuerte
conexión entre la salud del corazón y la del cerebro.
Un estudio importante reveló que el 40% de los casos de
demencia están asociados con 12 factores de riesgo
modificables, distribuidos en tres etapas de la vida:

Vida temprana: Menor educación formal.
Edad media: Obesidad, consumo de alcohol,
hipertensión, lesión cerebral traumática, pérdida de
audición.
Vida tardía: Diabetes, contaminación del aire,
inactividad física, aislamiento social, depresión,
tabaquismo.

Recomendaciones para la Reducción del Riesgo
"Lo que es bueno para el corazón es bueno para el
cerebro." Un estilo de vida saludable (enfocado en
nutrición, ejercicio, evitar sustancias nocivas, mantenerse
socialmente activo y estimular el cerebro) puede ayudar a
preservar e incluso mejorar la salud cerebral.
Manejo de la Hipertensión
La presión arterial alta es un factor de riesgo importante
para la demencia, el derrame cerebral y las enfermedades
cardíacas. Bajarla puede reducir el deterioro cognitivo.
Mantener la presión sistólica por debajo de 120 mmHg
se asocia con menos deterioro cognitivo. Para
manejarla, tome sus medicamentos según lo indique su
médico. Además, registrar su presión arterial
regularmente le ayuda a usted y a su médico a saber si se
necesitan ajustes de estilo de vida o de medicación.

Reducción de Sodio 
Disminuir el consumo de sal puede bajar su presión
arterial en 2-3 mmHg. La meta es no más de 2,300
mg de sodio al día (una cucharadita de sal).
Recuerde que el 70% del sodio proviene de alimentos
procesados y de restaurantes. Dietas como la DASH,
rica en frutas, verduras y lácteos bajos en grasa,
ayudan a reducir el sodio. Busque opciones "bajas en
sodio" cuando haga sus compras.

Aumento de Actividad Física 
Aumentar la actividad física beneficia la presión
arterial (5-8 mmHg en hipertensos, 2-4 mmHg en no
hipertensos) y la salud cerebral. Los adultos
mayores deben hacer al menos 150 minutos
semanales de actividad aeróbica moderada
(caminar rápido) o 75 minutos de actividad vigorosa.
Incluya ejercicios de fortalecimiento muscular 2 o
más días a la semana y equilibrio la mayoría de los
días. Los centros para personas mayores o
gimnasios locales pueden ayudar. Visita
Bridgeportct.gov/Aging para los centros.

Abstinencia de Tabaco 
Dejar el tabaco es crucial para el corazón y el
cerebro:

En 20 minutos: la frecuencia cardíaca y la
presión arterial bajan.
En 12 horas: el monóxido de carbono en la
sangre se normaliza.
En 2 semanas a 3 meses: mejora la circulación y
la función pulmonar.
En 1 año: el riesgo de enfermedad cardíaca se
reduce a la mitad.

Para ayuda para dejar de fumar, llame 
1-855-DÉJELO-YA

Intervenciones Cognitivas (ejercicios para el
cerebro) Mantener el cerebro activo y aprender
continuamente es vital. Esto incluye rompecabezas,
nuevas habilidades, leer o cualquier cosa que
desafíe su mente.

Actividad Social 
Mantener una vida social activa reduce el riesgo de
deterioro cognitivo y demencia. El compromiso
social ayuda a mantener la mente activa y previene
el aislamiento. Visite centros para personas mayores
o bibliotecas locales para eventos.

Al cuidar su corazón, también cuida su cerebro. Si
nota síntomas de DCL o demencia, o tiene
preocupaciones sobre su salud cognitiva o cardíaca,
hable con su médico. Ellos le darán la orientación y
el apoyo necesarios.

Pérdida de Peso 
Si tiene sobrepeso u obesidad, bajar de peso puede
reducir significativamente su presión arterial. Por cada
kilogramo (2.2 libras) que pierda, su presión arterial
sistólica podría disminuir alrededor de 1 mmHg.
Abstinencia de Alcohol 
Para las mujeres, limite el alcohol a 1 bebida o menos al
día; para los hombres, a 2 bebidas o menos al día. Existe
una relación directa entre el consumo de alcohol y las
enfermedades cardiovasculares. Las personas con
hipertensión que reducen su ingesta de alcohol pueden
ver una disminución de hasta 5.5 mmHg en su presión
arterial sistólica.

Recuerda que un corazón sano es un
cerebro sano. Lo que es bueno para

tu corazón es bueno para tu cerebro. 

Categorías de
Presión Arterial

Sistólica mm Hg
(número de arriba) 

Diastólic mm Hg
(número de abajo) 

Normal Menos de 120 y Menos de 80

Elevada 120-129 y Menos de 80

Presión Arterial Alta
(Hipertensión) Nivel 1

130-139 o 80-89

Presión Arterial Alta
(Hipertensión) Nivel 2

140 o más alta o 90 o más alta

Crisis de Hipertensión
(consulte a su médico

de inmediato)
Más alta de 180 y/o Más alta de 120

tel:1-855-335-3569

