
ESTRATEGIAS PREVENTIVAS

ALZHEIMER 

Y OTRAS 

DEMENCIAS
LA PREVENCIÓN PARTE HOY... 

LO QUE LE HACE BIEN A TU CORAZÓN, 
LE HACE BIEN A TU CEREBRO

Mesa Técnica Regional de Demencia, Región Metropolitana.

HAGA ACTIVIDAD FÍSICA1
De mediana intensidad, 30´de actividad 
continua, por lo menos 3 veces a la 
semana. (no basta con moverse todo el 
día).

Evite fumar y consumir 

alcohol en exceso.2
Participe de actividades 
comunitarias, reúnase con su familia, 
vecinos, converse y disfrute de la 
vida diaria.
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manténgase 

socialmente activo.
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Hasta el momento, no existe una cura para LA 
DEMENCIA, pero, podemos reducir nuestros 
factores de riesgo de desarrollarla.


A continuación puedes ver los factores DE 
RIESGO y cómo puedes reducirlos (Basado en 
comisión Lancet, 2020):


Si le indicaron uso de audífono, 
úselo según la recomendación de su 
médico. 

si no escucha bien, consulte 

con un médico.8

si se siente deprimido/a 

busque ayuda profesional.5

Si se siente triste, irritable, le 
cuesta dormir, llora fácilmente, 
cambia de ánimo bruscamente, 
consulte a un médico.

DEPRESS
ION

Contrólese regularmente y siga 
las indicaciones de su médico. 
No pierda sus horas de control 
en el CESFAM.

Si tiene hipertensión y 

diabetes.3

Siempre podemos aprender cosas nuevas, 
ejercite su mente con actividades que 
le gusten y motiven.

DESAFÍE SU MENTE.9

Baje de peso si tiene 
obesidad. No coma en 
exceso, evite las grasas, 
consuma frutas y verduras.

mantenga un peso 

adecuado6
evite golpearse 

la cabeza.7

Si realiza deportes de contacto, 
anda en bicicleta, scooter, 
etc... proteja su cabeza.
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¿QUÉ ES?

La demencia es el resultado de 
diferentes enfermedades que 
afectan la memoria y otras 
funciones cerebrales, alterando 
el pensamiento y la conducta de 
manera suficientemente graves 
como para interferir con el 
trabajo y la vida diaria.  La 
enfermedad de Alzheimer es la 
causa más común de demencia, por 
eso se suele usar ambos términos.

¿A QUIÉN AFECTA ?

La demencia NO es parte normal 
de envejecer. Si bien la edad 
es un importante factor de 
riesgo, NO todas las personas 
mayores tendrán demencia. No 
solo se presenta en las 
personas mayores, puede afectar 
también a personas más jóvenes.

LA PREVENCIÓN PARTE 
HOY: ES IMPORTANTE 

REDUCIR LOS 
FACTORES DE RIESGO 
EN JÓVENES, ADULTOS 
Y ADULTOS MAYORES.


