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En un evento reciente de Advocate Aurora Health, Darren Gitelman, MD, Director Médico Senior del
Advocate Memory Center, hizo una presentacion sobre la enfermedad de Alzheimer. Se centr6 en
las formas de prevenir o reducir el riesgo de contraer la enfermedad de Alzheimer. Algunas de sus

recomendaciones se encuentran a continuacion.
Ejercicio fisico

Incorpora el ejercicio de intensidad moderada a tu rutina habitual. Un ejemplo es caminar 150

minutos por semana.

El levantamiento de peso ligero también puede ser beneficioso.

El levantamiento de peso ligero también es beneficioso por otras razones. La menor densidad dsea y
un mayor riesgo de osteoporosis son mas comunes en personas con sindrome de Down en

comparacion con personas sin sindrome de Down. El levantamiento de pesas puede ayudar a

fortalecer los huesos y prevenir la pérdida de masa 6sea.
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Dieta saludable

Algunas de las dietas recomendadas por el Dr. Gitelman son la dieta mediterranea, la dieta DASH y

la dieta MIND.

Incluya verduras de hoja verde y frutas y verduras de colores brillantes en su dieta. Se sugieren al

menos 6 porciones / semana. Coma pescado, nueces y aceite de oliva semanalmente.
Ejercicio mental y actividades sociales

Retarte a ti mismo. Experimente el mundo. Mantenga su mente estimulada. Mantener nuestro

cerebro estimulado puede mantener un mayor grado de funcion.
Dormir

Trate de dormir de 7 a 8 horas cada noche.

Trate los trastornos del suefio.

Déficits sensoriales

Manejar las deficiencias de la vista y la audicion. El deterioro de la vision y la audicion afecta nuestra

capacidad para funcionar y también puede conducir a una menor estimulacion cerebral y una mayor



pérdida de funciones. Los déficits de vision y audicién son mas comunes en personas con sindrome

de Down.
Stress y depresion

Busca herramientas para la reduccion del stress como yoga y meditacion. Considere tratamientos

como la terapia cognitivo-conductual o medicamentos para tratar la depresion.

Alcohol

Limite el consumo de alcohol (alrededor de 1 bebida al dia).

Lesion craneal

Evite las lesiones en la cabeza. Las formas de prevenir lesiones en la cabeza incluyen usar el
cinturon de seguridad en los automoviles, usar un casco cuando se monta en bicicleta o a caballo y
eliminar los peligros que pueden contribuir a las caidas.

Medicamentos anticolinérgicos

Los medicamentos anticolinérgicos incluyen medicamentos “PM” como Benadryl.

Evite el uso cronico de estos medicamentos; estan asociados con el desarrollo de la enfermedad de

Alzheimer.



Suplementos
El Dr. Gitelman no recomienda ninguno de los siguientes suplementos:

Soja, ginkgo balboa, vitamina C, B-caroteno, trébol rojo, curcumina, huperzina A, fosfatidilserina,

resveratrol, Prevagen

Muchas de las recomendaciones del Dr. Gitelman para reducir el riesgo de contraer la enfermedad

de Alzheimer también tienen otros beneficios para la salud.

La Asociacion de Alzheimer sefiala: “Si bien la investigacion aun no es concluyente, ciertas opciones
de estilo de vida, como la actividad fisica y la dieta, pueden ayudar a mantener la salud del cerebro y
prevenir el Alzheimer. Se ha demostrado que muchos de estos cambios en el estilo de vida reducen
el riesgo de otras enfermedades, como enfermedades cardiacas y diabetes, que se han relacionado
con el Alzheimer. Con pocos inconvenientes y muchos beneficios conocidos, las elecciones de estilo

de vida saludables pueden mejorar su salud y posiblemente proteger su cerebro "1.
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