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La salud es un pilar del envejecimiento activo, desde este 
enfoque la salud no es solamente ausencia de enfermedad sino 
que refiere a contar con todas las condiciones a nivel biológico 
o físico, mental, emocional y social para envejecer bien.

Socialmente, se ha relacionado la etapa de la vejez con una serie 
de mitos o estereotipos, es decir ideas falsas que se transmiten 
de generación y generación, que caracterizan y generalizan a 
esta etapa como de declive, carencia y pérdida.

Uno de los mitos sobre la vejez se relaciona con que todas 
las personas mayores tienen enfermedades, no solamente a 
nivel biológico, sino también mental y que las demencias son 
intrínsecas a determinada edad. Esto es una idea falsa porque 
hay muchas personas mayores que gozan de salud en todas 
sus dimensiones y también hay personas de otras edades que 
pueden tener alguna afección, enfermedad o trastorno.

Adicional a esto, la forma en que vivimos y nos desarrollamos, 
el entorno, los accesos a derechos y oportunidades y otros 
determinantes sociales inciden en nuestra salud desde esta 
concepción integral.

Los Estados Parte deberán diseñar e implementar políticas públicas 
intersectoriales de salud orientadas a una atención integral que incluya 
la promoción de la salud, la prevención y atención de la enfermedad 
en todas sus etapas y la rehabilitación y los cuidados paliativos de 
la persona mayor a fin de propiciar el disfrute del más alto nivel de 
bienestar físico, mental y social. 
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Los olvidos son normales y se 
viven en cualquier momento de 
la vida. Después de los 30 años 
la mente comienza a olvidar más 
frecuentemente. Muchos de los 
olvidos se relacionan con la atención o 
interés que nos genera una actividad.

Para la Asociación Gerontológica Costarricense, AGECO, este 
tema es de suma importancia por la garantía del derecho a la 
salud en las personas mayores, pero también para aportar a la 
reflexión social sobre los mitos que giran en torno al deterioro 
cognitivo.

Es así, que durante el mes de febrero se desarrollaron dos 
actividades para reflexionar sobre este tema, un espacio en 
la plataforma Zoom, como parte de la estrategia En Casa con 
AGECO y un foro transmitido vía Facebook; ambos desarrollados 
por la Dra. Águeda Romero Zúñiga, docente de la Escuela de 
Medicina de la Universidad Latina de Costa Rica, instancia con 
la que se cuenta con un convenio para el desarrollo de acciones 
conjuntas.

Deterioro cognitivo, de acuerdo con la Dra. Romero, se relaciona 
con las pérdidas de funciones cognitivas e intelectuales y en 
la capacidad de analizar, así como la memoria, se modifica 
además, la forma en que se procesa la información, el lenguaje, 
la conducta y la vida cotidiana. Es decir, se ven afectadas las 
formas en que las personas interactúan en el mundo y con él; 
se puede presentar de forma leve, moderada o severa. Se ve 
determinado también por factores del ambiente o entorno, 
sociales y condiciones médicas.

Por su parte, las demencias son un conjunto de síntomas que 
se presentan cuando existen deterioros cognitivos severos, 
neuropsicológicamente la persona interactúa de forma 
diferente, se ve afectada la convivencia, las relaciones con el 
núcleo familiar o redes de apoyo, en el trabajo y en cualquier 
espacio social. No es correcto el uso del término: demencia 
senil, porque no es intrínseco a la vejez.

EN CASA
CON AGECO
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¿Un olvido es señal de 
alarma? FALSO

X

Algunas pueden deteriorarse, 
como la memoria a corto plazo y 
la velocidad de procesamiento. 
Otras funciones pueden inclusive 
potenciarse con la edad, como la 
capacidad verbal o vocabulario.

Todas las funciones cognitivas 
se deterioran con la edad. FALSO

X1 2
mitos del deterioro cognitivo

https://www.youtube.com/watch?v=K85HEHvOEwM
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La reserva cognitiva, es decir, las experiencias de vida que 
retan al cerebro y las acciones de gimnasia mental pueden 
posponer el desarrollo de algunas demencias, pero no 
impedirlas. Es importante mantener el cerebro activo.

Procurar hábitos saludables de alimentación, actividad 
física y desarrollar acciones de gimnasia mental, no 
solamente previene, sino que además, mejora las 
condiciones de las personas con deterioro cognitivo: “en 
un estudio a pacientes con deterioro cognitivo un 50% 
mejoró con prácticas sencillas de gimnasia mental y el 25% 
no empeoró, una combinación de alimentación basada en 
frutas y verduras, actividad física al menos 30 minutos al 
día, no fumar, hacer juegos de destreza mental, socializar 
y conversar mucho con gente de todas las edades”. 
(Romero, 2021)

Lo cierto es que, parte 
del envejecimiento 
saludable es desarrollar 
acciones en cualquier 
momento de la vida para 
procurar condiciones de 
promoción de la salud 
integral.
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Demencia es un término que hace alusión a un conjunto 
de síntomas que incluyen: pérdida de memoria y dificultad 
para pensar. La demencia más común (70%) de los casos 
es la enfermedad de Alzheimer. Existen otras clases de 
demencias, como demencia vascular, demencia por 
cuerpos de Lewy o demencia frontal.

¿La demencia y la enfermedad de Alzheimer son lo 
mismo? 

FALSO
X3

Esta enfermedad cerebral ocasiona alteraciones en 
la memoria, pero además en el pensamiento y el 
comportamiento, los síntomas empeoran con el tiempo, el 
ritmo de estos cambios es diferente en cada persona. La 
forma más popular para su diagnóstico está determinada 
por olvidos suficientemente graves que limitan la capacidad 
de las personas para desenvolverse con la familia, ambiente 
laboral u otras redes de apoyo. 

Menos del 5% de los casos son de origen familiar, el 
95% restante es de forma esporádica, a la fecha no se ha 
determinado un gen específico que la cause. La edad si 
puede ser un factor de riesgo, pero no es exclusivo.

¿La enfermedad de Alzheimer es solo un problema de 
memoria y es hereditaria? 

FALSO
X4

¿Cuándo llegamos a una edad avanzada no hay nada 
que podamos hacer para mejorar las habilidades 
cognitivas?
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X

Hacer ejercicio

Dormir bien

Realizar actividades

Ejercitar la mente
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