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Els processos cognitius son aquells processos psicologics relacionats amb atendre, percebre, memoritzar, recordar i

pensar. Aixi doncs, I'envelliment cognitiu és el conjunt d'alteracions lleus de les funcions cognitives relacionades amb

I'edat.

Podem consolidar una série de fets:

v'No sembla que hi hagi un patré de disminucié general associat a I'envelliment, ja que al
mateix temps que unes funcions cognitives disminueixen, altres es mantenen o fins i tot
algunes poden millorar.

v Existeix una gran varietat individual en els patrons de canvi i estabilitat: en uns individus
disminueixen més unes habilitats i en altres unes diferents.

v Els efectes generacionals deguts a les variacions socio-historiques sén superiors als efectes
de l'edat.

v Intervenen diferents factors a més del component biologic. Aquests components sén:
@catius, laborals, motivacionals, I'estat de salut, la personalitat i I'estil de vida.

L
CANVIS NEUROBIOLOGICS ASSOCIATS A L' EDAT v
DEGENERACIO | MORT NEURONAL
IEn general durant I'envelliment es produeix una disminucié del pes i del
volum del cervell. S’ha observat que al voltant dels 80-90 anys es té unI
10% menys del volum que es tenia durant l'edat adulta (amb una
Idisminucié anual de I'ordre de 0,2-0,5%). Aquesta reduccié del pes i delI
volum basicament la trobem a I'escorga cerebral (sobretot al lobul frontall
Ique disminueix un 5% per década des dels 20 anys), al cos estriat (3% per
década), a les estructures hipocampals (2-3% per década) i a IaI
IsubstanCIa blanca (Figura 1i 2).

2 Latoa rfontl cortex
Jowe Al gran -

b Hippocampus

% ®oo 0,

%

OBJECTIUS

A partir de recerca bibliografica em proposo entendre els diferents mecanismes que es poden utilitzar per estimular les
funcions cognitives perdudes durant I'envelliment. Per poder explicar aquests mecanismes hem de saber els efectes que té

I'envelliment sobre el cervell i els diferents aspectes basics que intervenen en la cognicid.

RESERVA COGNITIVA I
NEUROPLASTICITAT

RESERVA COGNITIVA

Durant la nostra vida només utilitzem una part dels
propis recursos cognitius dels que disposem. El
concepte de reserva cognitiva és la part d’aquests
recursos que no es posa en joc. Es efactada per un
important component genétic, no obstant, hi ha
evidencies que I'educacid, I'experiéncia laboral i la
participaci6  en  activitats  intel-lectualment
estimulants ajuden a augmentar la reserva. Aquests
recursos els podem utilitzar quan hi ha una gran
demanda o quan lenvelliment o un procés
patologic disminueixen la resposta cerebral.

PLASTICITAT SINAPTICA

Tot i que necessitem un cervell programat en les
seves principals connexions veiem que després del
naixement i durant al llarg de tota la vida hi ha un
refinament i una maduracié dels circuits neuronals.
La plasticitat sinaptica és el conjunt de canvis en la
tipologia, forma, nimero o funcié de la sinapsis..

MECANISMES FARMACOLOGICS
> ANSIOLITICS | HIPOTONICS: A la gent gran la majoria de déficits de la memoria sén conseqiiéncia de la
reduccié d’atencié a causa de I'ansietat i les preocupacions. Aixi doncs una reduccié d’aquesta ansietat
mitjangant ansiolitics pot millorar les capacitats cognitives.
ntals.

> NOOTROPICS: Es coneixen amb el nom de potenciadors cognitius i a nten certes funciol

Ex: piracetam.

» ANTIOXIDANTS: Les reaccions amb radicals lliures i I'estrés oxidatiu contribueixen a I'envelliment. Per
aixo s'ha suggerit |'Us d'antioxidants per a reduir aquests processos moleculars, tot i que actualment encara
no hi ha evidencies clares que puguin reduir 'envelliment cognitiu.
El resveratrol és un component que el trobem a moltes plantes diferents perd especialment es troba a la
pell del raim. S'ha demostrat que allarga la vida atil del llevat, mosques de la fruita i altres animals. En
humans encara no hi ha evidencies que el resveratrol pugui tenir un efecte beneficiés en la disminucié de la
funcié cerebral causada per lenvelliment, tot i que estudis recents han informat de la funcié
neuroprotectora d’aquesta molécula en els processos neurodegeneratius.
> ALTRES:
- Antihipertensius
Antiinflamatoris no esteroides in| ors selectius de la cox-2

iticolina
ors de I'acetilcolinesterasa
Antagonistes no competitius pel receptor NMD;
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Figura 2. Diagrames de dispersi6 del canvi volumétric
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del cervell mesurat amb ressonancia magnética
I blanca en pacients vells i joves sense relacionat amb I'edat en l'escorca prefrontal lateral i

patologia. * I'hipocamp. I
ISembla ser que aquesta disminucié de volum esta més relacionada a la
disminucié de la densitat sinaptica que no a la mort cel-lular, tot i quel
Ipodem observar canvis degeneratius tipics de mort cel-lular programada
en diferents regions del cervell (figura 3). Conjuntament a la degeneraciél
Ineuronal existeix un augment de l'activitat glial.

Envelimentnormal Figura 3. Esquemes de cervells humans: un

envellit i Faltre jove. Podem observar la

( = preséncia de plagues amiloides i cabdells
\ C} i % EDU Fnuulm ‘oaes | neurofibrilars (NFTs) en el cervell envellit.
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MECANISMES NO FARMACOLOGICS

Una bona salut és important per mantenir les capacitats cognitives. Aixi doncs alguns estils de vida ens

poden ajudar a millorar la cognicid:

v'Dormir bé i menjar sa és molt important per estimular la cognicié. Les dietes riques en fruites i verdures

han demostrat alguns efectes positius en la reduccié de certs tipus de cancer i malalties cardiovasculars, el

que suggereix que aquest tipus de modificacions en la dieta també poden ser beneficies per retardar els

deficits de comportaments neuronals associats a I'envelliment.

v Lexercici fisic té efectes beneficiosos en la funcié cerebral i la cognicié. A la gent gran (amb o sense

deteriorament cognitiu patologic) també s’ha pogut observar aquets efectes beneficiosos sobre diferents

aspectes cognitius. Estudis amb animals indiquen que I'exercici promou el ndmero i llargada de les

dendrites i la mida de les cel-lules a més de promoure les capacitats cognitives.

¥ La practica musical és un bon enriquiment ambiental, ja que, el domini d'un instrument musical és

complex i representa una mdltiple tasca.

¥'Participar en activitats intel-lectuals quan et fas gran pot augmentar la funcié cognitiva (sembla que

augmentaria la reserva cognitiva).

¥'La meditaci i la mnemoristica poden ajudar-nos a millorar les nostres capacitats cognitives.

S'han desenvolupat diverses formes d'estimulacié eléctrica del cervell amb finalitats terapéutiques en
psiquiatria o neurologia, i en alguns casos hi ha hagut efectes potenciadors sobre la cognicié en individus
sans.

Estudis recents demostren que l'atenci6 i la capacitat de memoria de treball poden millorar a partir de
videojocs d'entrenament cognitius. Un bon exemple de videojoc que ajuda a millorar aquestes capacitats és
desenvolupat per Gazzaley i els seus companys (2013), anomenat NeuroRacer (Figures 5 6).

2 S RSN Fisura 6. a) Les capacitats
cognitives  de  multitasca
disminueixen en el pas dels
anys. b) Si tenim un
entrenament aquestes.
capacitats cognitives milloren.
En el cas de lentrenament en
multitasca milloren molt més i
amés es mantenen al cap de 6
mesos. 3

Figura 5. Les bases del joc
NeuroRacer: a) captura de la
pantalla en cada condicié
experimental. b) visualitzacié
de disseny i les mesures
recollides en el temps concret. *
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