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RESERVA COGNITIVA:

la llave para una

longevidad saludable

Dr. Victorio Martinez Castro

Especialista en SOy Ergénomo Certificado.
Diplomado Internacional en Gerontologia.

Diplomado de Salud Cerebral y Entrenamiento Cognitivo.
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RET%S SALUD C#GNITIVA

VAR T6],% S\ BL® I v Conlleva un aumento en la prevalencia
POBLACIONAL de enfermedades cognitivas

EQEJ Ifr)e) A v Conduce al subdiagnéstico y
ICI JJ JS SALUD tratamientos limitados

r
I
o = p
=) = )

SOBRECARGA DE v’ Genera sobrecarga de trabajo y limita el
e ATN. MEDICA tiempo para dedicar a cada paciente
v’ Generar soluciones que puedan llegar a
o INVESTIGACION  |[ihahritifion
I\ i V):\Ry4:Ye [0]\ A v Necesidad de educacion formativa y
6 DIFUSION concienciacion
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12%

1,000

millones de
personas

2019

1,400

millones de
personas

2030

2,100

millones de
personas

2050

/
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es Edad mediana
2020 29 anos
2010 26 anos
2000 22 anos

Envejecimiento natural

» Optimo — mejor ejemplo o idealizado

* Usual — mdas comun

* Universal — presente en todos los humanos

* Influenciados por:
v Genética
v'Fisiologia
v'Estilo de vida
v'Socioeconomia

https://ourworldindata.org/global-population-pyramid



https://ourworldindata.org/global-population-pyramid

A partir de los 34 @afnO$s, en el cuerpo se producen cambios que se pueden
dividir en tres momentos:

- EDAD ADULTA (34-60 anos) —> En esta etapa, los niveles de algunas
proteinas permanecen constantes.

« MADUREZ TARDIA (61-78 ainos) —> En esta etapa, los niveles de algunas
proteinas empiezan a disminuir.

« VE)EZ (79 ainos o mas) = En esta etapa, los niveles de muchas proteinas
disminuyen significativamente.

Biol. Michael Snyder. Director Dpto. de Genética. Univ. Standford. 2020.

Vivir saludablemente para envejecer asi... |

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC




La preocupacion por la salud l Porcentaje de lajfuerza laboral que tiene 65 afios 0 masien
mental en aumento

paises de la OCDE seleccionados en 2021

13,6

-------------- = 130
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o DISCAPACIDAD
o caon Loersonps o ‘W

RAZA 'SEXO
EN TODO EL MUNDO %% =s

SON EDADISTAS CONTRA El edadismo nos afecta El edadismo
LOS MAYORES A L0 LARGO DE LA VIDA EXACERBA

Yy, en Europa, hay mas y esta presente en las OTRHS
edadismo contra los instituciones, nuestras

jovenes que contra relaciones y en nosotros DE SV E NT H J H S
las personas mayores mismos

DEI son las siglas de: Diversidad,
Equidad e Inclusidén. Es un término
que alude a practicas, politicas y
estrategias que utiliza una empresa
para crear un lugar de trabajo
equitativo e implementar programas
de diversidad e inclusion.

CAMPANA
MUNDIAL
CONTRA EL
EDADISMO

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



EL

DISCRIMINA.

DADI
ANI!

El edadismo tiene EFECTOS de largo alcance

=
EN TODOS LOS ASPECTOS =
DE LA SALUD DE LAS PERSONAS =2

El edadismo tiene un

5%

’ i ALTO PRECIO
= ECONOMICO
SALUD FISICA  SALUD MENTAL BIENESTAR SOCIAL pa;ala:assotieer:::as

#AWorld4AllAges E
Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



ANSIEDAD

El Envejecimiento ya no se percibe solo como una
“fase de declive”, sino como un periodo de la vida

con el potencial para el crecimiento personal,
el aprendizaje y la contribucion
a la sociedad.

HOSQUEDAD CONTRARIEDAD

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



DETERIORO COGNITIVO

- Existen factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo: edad avanzada.

Disminuye la velocidad de
procesamiento de tareas mentales mmmmp

* Alteracion de la conduccidon de seiales neurales
(por cambios neuroquimicos)

y tareas q ue req u ie ren memoria pa ra * Disminucién de neurotrofinas (factores troficos)
* Desequilibrios de los neurotransmisores
‘/ ORGAN IZAR * Depaésito de agregados de proteinas toxicas (beta amiloide AB)

v" PLANIFICAR
,, v RAZONAR
v" RESOLVER problemas

La edad NO ES FACTOR DETERMINANTE para la
capacidad de aprendizaje y la resolucién de problemas.

Arrowsmith-Young, B.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



2 OPT{MIZACIZN
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RESERVA CEREBRAL: ﬁalidad de vida (CV): \
- ¥ de neuronas / densidad sindptica percepcion personal que un individuo tiene de su
Dentro del contexto cultural y de los

valores en los que vive, en relacidn con sus
objetivos, expectativas e intereses.

. Cambios anatomicos en base a la experiencia . . s .
p situacion V|tal.|

OMS,1994

. /
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(e R

Dentro de los factores que pueden influir en la CV,

c R\ esta la Reserva Cognitiva (RC): capacidad
RVA‘J del cerebro para hacer frente al dano estructural

(\l /e
\J@GNJTJVA“ generado por diversas patologias, a través de

procesos cognitivos preexistentes o

ESCU -
do Protagy, el compensatorios, antes del umbral donde la
erep . ’ ’ s . g
... @tomatologla clinica sea manifiesta. ﬂ

Yacob Stern,

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC
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Es un constructo que se evalua a traveés dh
indicadores que estan relacionados con las
A experiencias de vida, tales como:

& a) J*j nivel educacional : iucmmmemnsa .
OG

€} N”W/A complejidad laboral =

inteligencia cristalizada

Deportivas (gimnasia, yoga, jardineria, horticultura y marcha)

.
[
asat l e m os * Sociales (grupos de familiares y amigos, de relacion en clubes, centro
de jubilados y para intercambio de informacion)
* Recreativas (lectura; escuchar radio, ver TV, ir al cine o al teatro,

realizar viajes y tener algln hobbie o entretenimiento)
Educacionales y culturales

estilo de vida activo
interaCCién SOCiaI “"Infancia (aportes familiares)

Alta RC tiene un efecto positivo
sobre velocidad de procesamiento,

1. Pillips C. Lifestyle modulators of neuroplasticity: how physical activity, mental engagement, and diet promote cognitive health during aging. Neural Plast. 2017:1-22.

memoria de tra bajo, fIUid ez verbal 2. Drag LL, Bieliauskas L. Contemporary review 2009: cognitive aging. J Geriatr Psychiatry Neurol. 2010;23:75-93.
r 3. Vazquez-Amezquita M. Factores predictores de la reserva cognitiva en un grupo de adultos mayores. Chil Neuropsicol. 2016;11:5-11, 2016.
y memoria episédica 4. La Rue A. Healthy brain aging: role of cognitive reserve, cognitive stimulation, and cognitive exercises. Clin Geriatr Med. 2010;26:99-111.

Ll

5. Tucker AM, Stern Y. Cognitive reserve in aging. Curr Alzheimer Res. 2011;8:354-60.
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Conjunto de técnicas y practicas que buscan

optimizar el funcionamiento del cuerpo '

y el cerebro 7~ mediante la intervencion
consciente de los sistemas biologicos.

~

Cy N
%\\@‘f\\ﬂ)\) 4
N

Combina ciencia, tecnologiay
autoexperimentacion para mejorar el
rendimiento fisico,

cognitivo y emocional.

/
2

/
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Capacidad del cerebro para reorganizarse,

P IL.A\STﬂ C,j DA D formar nuevas conexiones interneurales y

adaptarse a nuevas experiencias.

8 malgayy Es clave para entender |a fortaleza y
Ild e efge e
 corghry, \flembllldad inherentes a nuestra mente%

Este potencial adaptativo del sistema nervioso permite al cerebro restaurarse a trastornos o lesiones, y puede reducir los efectos de alteraciones
estructurales producidas por patologias como: esclerosis multiple, Parkinson, deterioro cognitivo, enfermedad de Alzheimer, dislexia, entre otros.

Kolb, B., Mohamed, A., & Gibb, R., La busqueda de los factores que subyacen a la plasticidad cerebral en el cerebro normal y en
el dafiado, Revista de Trastornos de la Comunicacion (2010), doi: 10.1016/ j . jcomdis.2011.04.007

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



Mientras que la gerontologia convencional estudia |a patologia

del envejecimiento, la ciencia biocognitiva identifica las
causas de la salud en el proceso de envejecer.

objetivo final MEJOR VERSION DE SI MISMO,

a fin de lograr una vida optimizada y de bienestar

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



4 - |[Estimulacién cognitival|

es un grupo de acciones que se
dirigen a mejorar o mantener las
funciones cognitivas,
conductuales,
\_ afectivas y fisiolégicas.

~

/

Orientacion
7.8
L 2] ]

!

Funciones
Ejecutivas

~ Lenguaje

Atencion
kA
Concentracion
.
< ¢
- Memoria
oD
&
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INSY

IEstlmuIacién cognitiva (EC‘ busca activar

ejercitar las distintas capacidades y funciones
% ° Y _ seddhe

cognitivas que el individuo ya posee, para
optimizar su rendimiento.
Se puede aplicar a cualquier persona, dirigida a

mejorar sus capacidades cognitivas. e P
202K - . Pensamiento
IEntrenamlento cognltlvgl es una actividad <%= C : )
omponente Afectivo
dentro de la (EC) vy se refiere al entrenamiento g
de las capacidades y habilidades cognitivas. ! ]
Orientado a mejorar |la [RESERV/ e\ W favoreciendo Components ConsiiiiaN

un envejecimiento saludable.

Estudio ACTIVE (Advanced Cognitive Training for Independent and Vital Elderly)
J. Salud del envejecimiento. octubre de 2023; 35(9_suppl):845-94S. DOI: 10.1177/08982643221113715. PMID: 37994853.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



de las funciones superiores del cerebro, es una
terapia no farmacolégica cuyo objetivo es mejorar
o mitigar los déficits cognitivos producidos por

trastornos neurodegenerativos o lesiones
cerebrales.

= Aborda al paciente, la familia y los cuidadores,
centrandose en situaciones cotidianas.

= |La efectividad de la intervencion se evalila a
nivel funcional.

Rendimiento
cognitivo
I3

Funcién cognitiva éptima

Funcidn cognitiva normal

z

Estimulacion cognitiva

Earenamiento coontive
1 Deportsta de éite A i
estudante 0 eeCtvo .4 1

Entrenameento cognng
|

Persona adutta
I
|
)

Paciente con ) i
L detenicro cognitvo Retabitaciéo coonitg |
- == ==
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de las funciones superiores del cerebro, es una
terapia no farmacolégica cuyo objetivo es mejorar
o mitigar los déficits cognitivos producidos por

trastornos neurodegenerativos o lesiones
C ereb ral es . A Personas con\alla reserva

Cnp.nc:dadI

= Aborda al paciente, la familia y los cuidadores,
centrandose en situaciones cotidianas.

Actividad neural

Personas con baja reserva

IEhc»encm
= |La efectividad de la intervencion se evalila a /
n|Ve| funClonal Nivel de demanda de la larea

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC
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Los genes tienen solo un 25% de impacto
en tu salud y longevidad.

El 75% restante esta vinculado a lo que
tienes en tu conciencia: “como te ves

a ti mismo y a la experiencia del
envejecimiento”... |a longevidad
se aprende culturaimente.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



Early life

Less education

Midlife

Hearing loss

N
e

High LDL cholesterol
3% | Depression

| Traumatic brain injury
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www thelancet.com Published online July 31, 2024 https://doi.ong/10.1016/50140-6736(24)01296-0

The Lancet Commissions

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/P11S0140-6736(24)01296-0/abstract

Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of @+§,®
the Lancet standing Commission -

Gill Livingston, Jonathan Huntley, Kathy Y Liu, Sergi G Costafreda, Geir Selbzek, Suvarna Alladi, David Ames, Sube Banerjee, Alistair Burns,
Carol Brayne, Nick C Fox, Cleusa P Ferri, Lavra N Gitlin, Robert Howard, Helen CKales, Mika Kivimdki, Eric B Larson, Noeline Nakasujja,
Kenneth Rockwood, Quincy Samus, Kokoro Shirai, Archana Singh-Manoux, Lon S Schneider, Sebastian Walsh, Yao Yao, Andrew Sommerlad”®,

(n

1% ) Obesity
@/\r{xcessi\:e alcohal
Late life
Social isolation EI AIZheimer
Air pollution m Uerte

Visual loss

Percentage reduction in cases
of dementia if this risk factor
is eliminated

2% | Physical inactivity
2% | Diabetes
Smoking

2%_) Hypertension

:/ 45% \
{  potentially |
\  modifiable |

Figure 9: Population attributable fraction of potentially modifiable risk factors for dementia

Naaheed Mukadam®

a nivel mundial.

+ Reduce diabetes

+ Manage cholesterol

+ Minimise hypertension
+ Stop smoking

« Reduce obesity

« Reduce air pollution

« Prevent head injury

+ Higher education or continue
cognitive activity

+ Prevent and address hearing loss

* Address visual loss

+ Increase social contact

Decrease vascular
damage

-

B

Build cognitive and
brain reserve

"5' t Reduce dementia
o N, thol
£ « Prevent or treat depression g _ ¥ | nevropathology )
B « Physical activity - aﬁ t Prevent and
- S . / delay dementia
a i « Minimise alcohol intake \ a Red N »
es la 62. causa de - - /% | Reducestressa
=2 Y inflammation

Figure 2: Possible brain mechanisms for enhancing or maintaining cognitive reserve and risk reduction of

potentially modifiable risk factors in dementia

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(24)01296-0/abstract
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Factores de
riesgo

¢Qué es el envejecimiento £Qué es la capacidad funcional?
saludable?

Proceso de fomentar y mantener
la capacidad funcional —fisica,
-‘ mental, emocional- que permite
4 el bienestar en la vejez.

Tener los atributos que permiten
a las personas ser y hacer lo que
para ellas es importante

Factores -
protectores

Limite cognitivo

Funcion cognitiva

>

Envejecimiento con
deterioro cognitivo
edad
Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



@) s Década del [/ ddlgil= i e 5] )= se centra en cuatro principales

Decade f Healthy Ageing || Jr@gs de accion:

Areas
prioritarias de
investigacion

@ Cambiar la forma en que pensamos, sentimos y actuamos
respecto a la edad y el envejecimiento.

@ Asegurar que las comunidades fomenten las capacidades de los
adultos mayores.

@ Proporcionar la atencion integrada y centrada en la persona.

,) (4) Brindar acceso a cuidados a largo plazo a los adultos mayores
gue lo necesiten.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC
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ESCUCHAR LAS PALABRAS S1Y NO

PUEDE CAMBIAR TU CEREBRO

Tengo una
mentalidad

de abundancia...
TODA EXPHE ION HABLADA

PRODUCE U "A DESCARGA EMOCIONAL
EN EL CEREBRO.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC




4 SOLUC<ONES
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Nutricion

i Ejercicio Fisico

Herencia genética

Estimulacion

Salud Cardiovascular e
Cognitiva

1. Livingston, G., Huntley, J., Sommerlad, A., Ames, D., Ballard, C., Banerjee, S., ... & Mukadam, N. (2020). Dementia prevention, intervention, and care: 2020 report of the Lancet Commission. The Lancet, 396(10248), 413—446. https://doi.org/10.1016/50140-6736(20)30367-6
2. Twohig-Bennett, C., & Jones, A. (2018). The health benefits of the great outdoors: A systematic review and meta-analysis of greenspace exposure and health outcomes. Environmental Research, 166, 628—637. https://doi.org/10.1016/j.envres.2018.06.030

3. Kolb, B., Phillips, C. Lifestyle modulators of neuroplasticity: How physical activity, mental engagement, and diet promote cognitive health during aging. (2017).

4. Beard, JR., Officer, A., de Carvalho, IA., Sadana, R., Pot, AM., Michel, J-P, et al. The World report on ageing and health: a policy framework for Healthy ageing. Lancet Lond Engl. 2016; 387(10033):2145-54.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC




Distintas condiciones

clinicas

Incluye patologias
neuropsiquiatricas y otras
condiciones médicas que influyen
en la salud mental y cognitiva.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC

Atencion al adulto

mayor
D

Cuadros neurodegenerativos
y otros.

Poblacion sana

Incluye alto y bajo rendimiento
de todas las edades.
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Entrenamiento

cognitivo

la llave para una

longevidad

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



La realizacion de determinadas actividades intelectuales y cognitivas crea redes
neuronales alternativas que minimizan la manifestacion clinica de un proceso neuro-

d ege n e rat I VO ° Stern, Y. (2009). Cognitive reserve. Neuropsychology, 47(10), 2015-2028. doi:10.1016/j.neuropsychology.2009/03.004

El entrenamiento cognitivo
parece ideal para la induccion
de |la plasticidad cerebral.
Proporciona la practica
sistematica necesaria para el
establecimiento de nuevos
circuitos neuronales y para el
fortalecimiento de las
conexiones sinapticas entre
las neuronas.

Redes neuronales antes del Redes neuronales 2 sem. de Redes neuronales 2 meses de
entrenamiento cognitivo la estimulacion cognitiva la estimulacion cognitiva https://www.cognifit.com/es/plasticidad-cerebral

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC
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INVERTIR EN TU MENTE ES LA

MEJOR INVERSION QUE
PUEDES HACER EN TODA TU
VIDA.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



Gran partede los
esfuerzos enlalucha
contra los trastornos
cognitivos se estan
centrando en la deteccion
precoz

— —
['\.‘)]1 Inactividad Fisica ~1 Fumar h ambiental

1",(“1] ? f"a o a\“l &é Factores / i:i:

- Protectores

e HM‘M& - - w ‘‘‘‘‘
e factores de a
ot B riesgo de  [Clemitm
T demencia Ill

B o : hr-vpackiat nditin Y. Factores de

Hipertension EC Depresion
o Iy
@ x % Q ‘ : ‘-’ B riesgo
ny:! & ",
et al. A, et al. Dementia preve : A~

Source: Livingston et a
interver o

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



OBIJETIVO:

Intervenciones para

__________________________________________________________

__________________________________________________________

eI dano neuronal y promover Ia
supervivencia y funcion de las

neuronas.

Neuroproteccion

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



Envejecimiento satisfactori© )
desde una triple perspectiva:

Destacan: la positividad, las relaciones
interpersonales, el involucramiento, el sentido
de lavida y el planteamiento de metas
alcanzadas y alcanzables

AAAAAAAAAAAAAAA (2019).

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



La ciencia respalda que estos elementos
pueden contribuir a un envejecimiento
saludable, y revela que nuestra forma de
pensar y sentir tiene un impacto directo en
nuestra salud y longevidad...

Bienestar - Bienestar social > Welfare - social
welfare: etimologia del aleman wohlfart: “tener
buen viaje” > implica la idea de viajar comodamente
por el camino de la vida.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC




"Para vivir un
paradigma de
bienestar, necesitamos
un nueyo lenguaje de

creacion de
mnyp cado pam
oguiar el viaje .

Dr. Mario Martinez

Fundador de la Ciencia Biocognitiva

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC
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Fomentar la Prevenir el Proyectar Crear equipos de Implementar
neuroprotecciony deterioro servicios trabajo unidades de
salud cognitiva (SC) cognitivo integrales de salud interdisciplinares

intervencion en SC

P \. $
' < ' . 4 b

American Geriatrics Society. Expert panel on Care of Older Adults with Multimorbidity (2019). Guiding principles for the care of
older adults with multimorbidity: An approach for clinicians. Journal of the American Geriatrics Society, 67(4), 665-671.

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC
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/1- Nutricién saludable
2- Ejercicio fisico
3- Sueiio y descanso
4- Control del Estrés

@- Estimulacion cognitiva

PROGRAMAS DE [> PROGRAMAS DE [> PROGRAMAS DE
CAPACITACION PREVENCION INTERVENCION

OJ @
. & \, 4
f 1 \8 3:“ \Q }
(o S

La ciencia nos demuestra que mientras
mantengamos nuestras mentes activas,
nuestros cuerpos en movimientoy
nuestras emociones sanas, podemos
retrasar significativamente los efectos del

envejecimiento.

A 6- Prevenir factores de N
riesgo cardiovascular

7- Mantenerse activo

8- Tener metas

9- Actividad social

QO- Salud emocional

/

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



BODY

TASK

USER
CULTURE
MACHINE
ENVIRONMENT
WORKSPACE
SPECIALS

Aprovechar cada
instante con la
mejor version de

nosotros mismos.

SPIRIT

TRANSCENDENT
INDEPENDENT
DynAMIC
OTHER

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



Ergonomia en el marco de la DEI

Acércate a la persona
_

E.scdchala con atencion

lnférmate y documenta los hallazgos

@frécele alternativas de solucion

Utiliza de manera integral ergonomia
aplicada + seguridad + calidad...

Dr. Victorio Martinez Castro

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC



CONGRESO
FUTURO

vmartinez@ergonomia.mx

Dr. Victorio Martinez Castro, PEC
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