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Estimulacion cotidiana y funcionamiento cognitivo: la importancia de
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cognitivamente demandantes
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La participacion de las personas mayores en actividades cognitivamente demandantes se
considera un factor potenciador de la funcién cognitiva. Sin embargo, variables
psicosociales del ciclo vital como la educacién y el &mbito profesional influyen también
en el funcionamiento cognitivo. El objetivo de esta investigacion es analizar la relacion
entre la estimulacion cotidiana y el funcionamiento cognitivo en una muestra de personas
mayores sanas, controlando los efectos de la educacion y el &mbito profesional. En el
estudio participaron 164 personas mayores de 60 afios, del ambito rural y urbano, con
diferente nivel de estudios y dmbito profesional que fueron evaluados con una extensa
bateria de medidas neuropsicolégicas, asi como en un inventario de actividades cotidianas
construido ad hoc. Los resultados muestran que diferentes actividades cotidianas
cognitivamente demandantes guardan relacién con procesos cognitivos tanto fluidos como
cristalizados. Ademas, se comprobé que la estimulacién cotidiana desempefia una funcion
importante en el funcionamiento cognitivo al margen de la educacion y el tipo de
profesion desempefiada. En general, los resultados de este trabajo evidencian la
importancia de la actividad cotidiana como mecanismo protector frente al deterioro
cognitivo, asi como la necesidad de adoptar un modelo de envejecimiento activo.

Palabras clave: Estimulacidn cotidiana, funcionamiento cognitivo, educacion, dmbito
profesional, envejecimiento activo.

Daily stimulation and cognitive functioning: the importance of the participation of healthy
older people in cognitively demanding everyday activities. The participation of the elderly
in cognitively demanding activities is considered an enhancing factor of cognitive
function. However, the life cycle psychosocial variables such as education and type of
profession also influence in cognitive functioning. The objective of this study is to analyze
the relationship between daily stimulation and cognitive functioning in a sample of healthy
older adults, controlling the effects of education and the type of profession. The study
involved 164 adults over 60 years, from rural and urban areas, with different levels of
education and professional level which were assessed with an extensive battery of
neuropsychological measures, as well as in an inventory of everyday activities built ad
hoc. The results show that different cognitively demanding everyday activities are related
to with cognitive processes, both fluids and crystallized. Furthermore, it was found that
daily stimulation plays an important role in cognitive functioning outside of education and
the type of profession performed. Overall, the results of this study shows the importance
of everyday activity as a protective mechanism against cognitive decline, as well as the
need to adopt a model of active aging
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El envejecimiento cognitivo se caracteriza por un declive de los recursos de
procesamiento relacionados con la atencion y la memoria de trabajo (Craik y Byrd,
1982), un descenso en la velocidad de procesamiento (Salthouse, 1996) y dificultades en
tareas ejecutivas y de memoria episodica (Dennis, Daselaar y Cabeza, 2007). Sin
embargo, con el paso de los afios, las habilidades de vocabulario y comprension pueden
permanecer estables (Singer et al.,, 2003), aumentando incluso el conocimiento
declarativo y procedimental de dominio especifico y la experiencia, lo que permite a las
personas mayores enfrentarse con éxito a un gran nimero de problemas cotidianos (Park
y Schwarz, 2006; Salthouse, 2012). Este envejecimiento cognitivo diferencial guarda
relacion con la distincion entre inteligencia fluida e inteligencia cristalizada. Asi pues,
los procesos cognitivos de velocidad de procesamiento, memoria de trabajo y
razonamiento que subyacen a la inteligencia fluida comienzan a deteriorarse desde el
inicio de la vida adulta, mientras que los procesos cognitivos cristalizados fruto de la
educacién y la cultura se mantienen hasta una edad avanzada.

En el envejecimiento cognitivo se observa también una importante
variabilidad interindividual motivada por factores genéticos, demogréficos, de estilos de
vida y salud (B&ckman et al., 2000). Entre los factores relacionados con el
funcionamiento cognitivo destaca el grado de estimulacion cognitiva diaria (Mitchell et
al., 2012; Salthouse, 2013).

Lo que las personas realizan en su vida diaria afecta al funcionamiento
cerebral. Actividades como leer, realizar pasatiempos, utilizar una agenda, un ordenador,
navegar por internet, realizar manualidades o escribir requieren de un esfuerzo mental y
la puesta en marcha de distintos procesos cognitivos. En definitiva, la participacién en
actividades nuevas y variadas desarrolla nuevas vias neuronales, que a su vez repercuten
en el funcionamiento cognitivo en lo que se conoce como la “hipdtesis de la reserva
cognitiva” (Stern, 2002). Este constructo surgid por primera vez para explicar la relacion
entre educacion y riesgo de demencia. Mas tarde el término fue ampliado al considerar
también los beneficios de la actividad mental a lo largo de toda la vida, identificandose
diferentes fuentes de estimulacién cognitiva: la educacion, la realizacién de tareas
complejas en el ambito laboral, la participacion frecuente en actividades de ocio y el
grado de integracion en redes sociales (Tucker y Stern, 2011). Algunos autores
consideran la jubilacion como un momento de transito decisivo en el que las personas
pueden optar entre seguir con un estilo de vida activo o pasar a una situacion de menor
actividad cognitiva o social con efectos negativos en la capacidad de aprendizaje y
memoria (Mahncke, Bronstone y Merzenich, 2006).

Diferentes estudios han evidenciado que las personas mayores que participan
en actividades intelectuales y cognitivamente demandantes, eventos culturales o
programas de entrenamiento cognitivo especifico pueden ralentizar su deterioro
cognitivo o mantener la funcién cognitiva (Hertzog et al., 2008; Hughes, 2010). No
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obstante, la relacién entre participacion en actividades cognitivamente estimulantes y
funcionamiento cognitivo esta mediatizada por el nivel educativo, profesiones con alto
componente intelectual o elevados ingresos en la unidad familiar que pueden modular
dicha relacion y dar forma a estilos de vida mas activos y comprometidos con
actividades mas estimulantes en la etapa de la vejez (Kramer et al., 2004).

Por dltimo, algunos autores apuntan la necesidad de examinar la relacion entre
actividades de estimulacion cotidianas y dominios cognitivos especificos a través de
autoinformes de actividades relacionadas con la estimulacidn cognitiva (Mitchell et al.,
2012).

Dada la importancia de la participacién en actividades de estimulacion
cotidiana para el funcionamiento cognitivo en personas mayores, este trabajo de
investigacion tiene como objetivo fundamental analizar la relacidn entre las actividades
cotidianas cognitivamente demandantes y los componentes cognitivos de razonamiento,
memoria semantica, inteligencia cristalizada, velocidad de procesamiento, memoria de
trabajo, memoria episédica y funcionamiento ejecutivo en una muestra de personas
mayores sanas que Vviven en la comunidad. Dicha relacion se analizar de dos formas. En
primer lugar, mediante el estudio de actividades cotidianas concretas y, en segundo
lugar, mediante el célculo de un indice global de estimulacién cotidiana. Segun la
literatura revisada, se espera que las personas que realizan actualmente actividades
cognitivamente demandantes obtengan mejores puntuaciones en los procesos cognitivos
evaluados y que dicha relacién se vea mediatizada por la educacion y el tipo de
profesion que las personas mayores desempefiaron a lo largo de sus vidas.

METODO

Participantes

En el estudio participaron 164 personas sanas y sin deterioro cognitivo que
viven en el &mbito comunitario rural (48%) y urbano (52%), con edades comprendidas
entre los 60 y los 94 afios (edad media=71.57; 6=7.44), de los que 117 son mujeres y 47
varones, con una media de 8.62 afios de estudio (c=3.76). Predominan las personas
casadas (47%) y viudas (40%), la mayoria viven acompafiadas (64%) y se relacionan
frecuentemente con hijos (87%) y amigos (74%). Méas de la mitad de la muestra (59%)
pertenece a alguna asociacion y el 47% realiza diariamente una actividad normal
doméstica, mientras que el 28% realiza una actividad fisica o deportiva varias veces a la
semana. La muestra es heterogénea en cuanto al nivel de estudios y &mbito profesional
(Tabla 1). No obstante, la mitad terminé sus estudios a los 14-15 afios y desempefid una
ocupacion laboral elemental.
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Tabla 1. Distribucion de frecuencias y porcentajes del nivel de estudios y profesion

NIVEL DE ESTUDIOS Frecuencias  Porcentajes
NingUln estudio 36 22
Estudios terminados a los 14-15 afios 83 50
Estudios terminados a los 16-19 afios 21 13
Estudios posteriores no universitarios 11 7
Estudios universitarios 13 8

PROFESION DESEMPENADA* Frecuencias  Porcentajes
1. Ocupaciones elementales 86 52
2. Operadores de instalaciones y maquinas y ensambladores 19 12
3. Oficiales, operarios y artesanos de artes mecénicas y de otros oficios 10 6
4. Agricultores y trabajadores cualificados agropecuarios, forestales y pesqueros 1 1
5. Trabajadores de los servicios y vendedores de comercios y mercados 22 13
6. Personal de apoyo administrativo 10 6
7. Técnicos y profesionales de nivel medio 3 2
8. Profesionales cientificos e intelectuales 8 5
9. Directores y gerentes 5 3

*

Segun Clasificacion Internacional Uniforme de Ocupaciones (CIUO-08)

Instrumentos

Cuestionario psicosocial:

Se disefid un cuestionario compuesto por 30 preguntas clasificadas en los
siguientes apartados: datos de clasificacion, convivencia, apoyo informal, participacion
social, nivel de actividad fisica y cognitiva, salud, dependencia, recursos socio-sanitarios
y calidad de vida. La variable “educacion” se obtuvo por medio del nimero de afios
cursados y el nivel de estudios (por ejemplo, 3 afios de estudios primarios). Para la
variable “ambito profesional” se tuvo en cuenta la principal ocupacién u oficio
desarrollado, especificando en qué consistia el trabajo (por ejemplo, mecanico reparador
de automoviles o profesor de ensefianza privada).

Medidas cognitivas:

Se administraron distintos test neuropsicolégicos para medir los siguientes
dominios cognitivos: memoria semantica, inteligencia cristalizada, razonamiento,
velocidad de procesamiento y bdsqueda visual, memoria de trabajo, funcionamiento
ejecutivo y memoria episodica (Tabla 2).

Inventario de actividades cotidianas:

Se disefio un cuestionario formado por 43 actividades cotidianas que recoge el
ndimero de horas semanales dedicadas a las mismas, asi como el esfuerzo mental o
cognitivo que supone realizar dichas actividades en una escala de 1 a 5 (1= muy poco
esfuerzo mental y 5= maximo esfuerzo mental). Este cuestionario inicial se pasé una
muestra de veinticinco personas mayores con el objeto ver si las actividades propuestas
forman parte de su repertorio habitual y el grado de comprensidn de las mismas. De este
primer analisis se eliminaron seis por tener poca frecuencia, quedando 37 que conforman
el cuestionario definitivo.
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Tabla 2. Estadisticos descriptivos de las medidas de funcionamiento cognitivo

Medidas Cognitivas Media  Desviacion Tipica Rango puntuacion
Mini-mental state examination (MMSE) 29.43 0.84 26-30
Escala de depresion geriatrica (GDS) 6.54 4.39 0-22

Memoria seméantica
Denominacion de dibujos (EPLA) 37.98 2.29 29-40
Tarea de relacién asociativa (BORB) 29.54 0.77 27-30

Inteligencia cristalizada
Vocabulario (WAIS) 13.59* 2.06* 8-19*
Comprension (WAIS) 11.91* 1.80* 8-18*

Razonamiento
Matrices (WAIS) 10.63* 2.36* 6-18*
Factor G (CATTELL) 5.62 1.93 2-11

Velocidad de procesamiento
Busqueda de simbolos (WAIS) 11.41* 2.50* 3-17*
Clave de nimeros (WAIS) 11.15* 2.07* 5-18*
D2 Test de Atencién — TN 47.45* 12.60* 17-91*
D2 Test de Atencion — CP 47.66* 12.80* 17-91*

Memoria de trabajo verbal
Aritmética (WAIS) 12.92* 2.74* 7-19*
Digitos totales (WAIS) 11.99% 2.37* 6-18*
Letras y nimeros (WAIS) 11.80* 2.65* 6-18*

Memoria de trabajo no verbal
Amplitud de conteo — series 5.34 1.93 1-11
Amplitud de conteo — n° presentaciones 22.12 6.39 9-40

Funcionamiento ejecutivo
Programa de accién (BADS) 4.27 71 2-5
Seis elementos (BADS) 4.30 1.37 2-6
Cambio de regla (BADS) 1.05 1.74 0-9
indice de interferencia STROOP 1.30 6.68 (-19.07)-24.86

Memoria episédica verbal inmediata
Lista de palabras | — primer intento (WMS) 11.23* 2.71* 5-18*
Lista de palabras | — cuarto intento (WMS) 11.33* 3.77* 5-32*
Pendiente de aprendizaje (WMS) 11.77* 3.02* 4-18*

Memoria episédica no verbal inmediata
Caras | (WMS) 10.67* 2.67* 4-18*

Memoria episodica verbal demorada
Lista de palabras Il — recuerdo (WMS) 12.24* 2.52* 7-18*
Lista de palabras Il — reconocimiento (WMS) 11.47* 2.46* 4-15*
Lista de palabras Il — porcentaje de retencion (WMS) 11.55* 2.54* 7-19*

Memoria episédica no verbal demorada
Caras |l — Reconocimiento (WMS) 11.58* 2.49* 4-17*
Caras Il — porcentaje de retencién (WMS) 11.44* 2.61* 5-14*

*Puntuaciones escalares

Procedimiento

Las evaluaciones tuvieron lugar principalmente en los Centros Sociales para
Personas Mayores y Ayuntamientos, aunque algunas se realizaron en la Facultad de
Psicologia de la Universidad de Oviedo y en el propio domicilio. Todas las evaluaciones
se distribuyeron en tres sesiones consecutivas, cada una de ellas en un dia distinto. Una
primera sesion en la que se recogieron datos de los participantes (fecha de nacimiento,
estado civil, afios de estudio, ocupacion laboral, etc.), se administré un cuestionario
sobre aspectos relacionados con la salud y distintas pruebas de screening. En esta
primera sesion también se administro un inventario de actividades cotidianas con el fin
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de estimar el grado de estimulacion cognitiva diaria. En la segunda y tercera sesion de
evaluacion se administraron diferentes pruebas cognitivas.

RESULTADOS

Dado el gran nimero de pruebas utilizadas en la evaluacion neuropsicolégica
y para evitar el problema de la multicolinealidad entre las diferentes medidas, se crearon
variables compuestas formadas por otras medidas mas especificas. Asi, las puntuaciones
directas de cada prueba cognitiva se convirtieron en puntuaciones tipicas. A
continuacion se calculd la media entre las pruebas que formaban cada medida compuesta
(véase tabla 2). Ademas, se obtuvieron unas medidas de memoria de trabajo global y de
memoria episddica global derivada del resto de las medidas de memoria de trabajo y de
memoria episodica. En el caso de las funciones ejecutivas, no se promediaron las
diferentes pruebas utilizadas dada la escasa o nula correlacion entre ellas, por lo que
cada prueba se utilizd como una medida independiente.

Las repuestas recogidas en el cuestionario psicosocial referidas al tipo de
profesion u oficio principal desempefiado o actual se transformaron a una escala
cuantitativa con el fin de utilizarla en los andlisis de correlacion (Tabla 1). Para ello se
partié de la Clasificacion Internacional Uniforme de Ocupaciones (CIUO-08) por el
medio de la cual los trabajos se organizan en grupos de acuerdo con las tareas y
funciones desempefiadas en los mismos, asi como las habilidades y el nivel de
especializacion necesario. Todas las profesiones se clasificaron en una escala de 1 a 9,
donde “1” significa profesiones con bajo nivel de especializacion y “9” profesiones con
un elevado grado de especializacién y de habilidades intelectuales.

Se obtuvo una medida de estimulacion cotidiana global a partir del inventario
de actividades cotidianas. Tras analizar de manera descriptiva todas las actividades, no
se tuvieron en cuenta aquellas en las que el nimero de horas semanales tienen una
desviacion tipica < 1 por presentar una minima variabilidad en las puntuaciones. La tabla
3 recoge el listado de actividades definitivas. En primer lugar, se calcul6 la media de la
estimacion del esfuerzo mental de todas las actividades, siendo dicha media de 1.78 y la
desviacion tipica de 0.80. En un segundo momento, se calculd también la media de la
estimacion de demanda cognitiva para cada una de las actividades (Tabla 3).
Posteriormente, se seleccionaron aquellas actividades cuya estimacion de demanda
cognitiva estuviera por encima de la media del total de actividades (1.78), siendo por
tanto éstas las mas demandantes cognitivamente. Debido a la enorme variabilidad entre
las actividades en cuanto al namero de horas reflejadas por las personas, las respuestas
fueron dicotomizadas como 1= realiza la actividad semanalmente y 2= no realiza la
actividad semanalmente. Por Gltimo, se realiz6 el sumatorio de las actividades
seleccionadas y, por lo tanto, cognitivamente demandantes, a saber: leer un libro,
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participar en talleres de gimnasia, realizar pasatiempos, utilizar el ordenador, jugar a las
cartas, leer periddicos o revistas, recibir clases y conducir. El resultado de este sumatorio
es el indice de estimulacion cotidiano (IEC).

Tabla 3. Descriptivos del nimero de horas a la semana que dedica a cada actividad

Activicaces HORAS SEVANALES ___ESFUERZO MENTAL
Media  Desviacion tipica  Media  Desviacion tipica
Leer un libro 2.33 3.97 3.06 1.64
Participar en talleres de gimnasia 0.98 1.93 2.00 1.47
Pasatiempos (crucigramas, sopa de letras...) 1.29 3.52 3.08 1.48
Utilizar el ordenador 1.90 6.34 2.28 1.61
Escribir (cartas, poemas, diarios...) 0.27 1.05 1.52 1.12
Hacer manualidades (coser, trabajar la madera...) 3.55 6.72 1.75 1.34
Bailar 0.38 1.13 1.24 .66
Jugar a las cartas 2.15 4.35 2.49 1.57
Leer el periédicos o revistas 3.65 3.18 2.64 1.68
Realizar compras en el supermercado, tiendas. .. 2.26 1.64 1.06 .37
Utilizar el bus, el tren o el taxi 0.40 1.01 1.03 .16
Preparar el almuerzo o la cena 6.19 5.19 1.00 .00
Cuidar del jardin 0.69 2.35 1.00 .00
Cuidar del huerto (verduras y hortalizas) 1.59 4.58 1.00 .00
Tareas de la casa (limpiar, planchar...) 10.43 8.51 1.01 17
Ver la television 14.30 7.91 1.26 .78
Recibir clases (lenguaje, escritura, informatica...) 0.76 2.20 3.26 1.91
Conducir 1.49 2.77 1.91 1.48
Escuchar la radio 8.54 8.43 1.19 .70

La edad, la educacion, las puntuaciones del MMSE, de la Escala de Depresién
Geriatrica (GDS) y del ambito profesional se correlacionaron con los componentes
cognitivos para establecer las variables de control en posteriores analisis. Como se puede
observar en la tabla 4, la edad y la educacion correlacionan significativamente con casi
todas las medidas compuestas de funcionamiento cognitivo. En cuanto a las
puntuaciones en el MMSE, se obtuvieron correlaciones significativas (p<0.01) con la
inteligencia cristalizada, el razonamiento, la velocidad de procesamiento y la memoria
de trabajo. En el GDS so6lo se obtuvieron correlaciones significativas (p<0.01) en las
medidas de memoria de trabajo, asi como en inteligencia cristalizada. El tipo de
profesion correlaciona con medidas tanto fluidas como cristalizadas pero no se han
encontrado correlaciones con las medidas ejecutivas ni de memoria episodica. Por
altimo, el indice de Estimulacion Cotidiano correlaciona con la educacion (r=0.314;
p=0.000) y también con las puntuaciones en GDS (r=-0.238; p=0.002). EI Ambito
profesional correlaciona con la educacion (r=0.535; p=0.000) y el indice de
Estimulacion Cotidiano (r=0.424; p=0.000).

El objetivo fundamental de esta investigacion es analizar la relacion entre las
actividades cotidianas seleccionadas y cognitivamente demandantes (leer un libro,
gerontogimnasia, realizar pasatiempos, utilizar el ordenador, jugar a las cartas, leer
periddicos o revistas, recibir clases y conducir) y los distintos componentes cognitivos.
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Para ello y en primer lugar, se calcularon las correlaciones parciales entre las actividades
cotidianas y cada componente cognitivo. La edad, la educacion, el MMSE, el GDS y el
ambito profesional se introdujeron como variables de control en las correlaciones en
funcién de su relacion con cada componente cognitivo (ver tabla 4). De las ocho
actividades cotidianas, cinco guardan relacion con algln proceso cognitivo (Tabla 5).
Las personas que realizan pasatiempos puntiian mas alto en velocidad de procesamiento
y en razonamiento. Utilizar el ordenador parece guardar relacion con el razonamiento y
la memoria de trabajo, mientras que jugar a las cartas correlaciona con el componente de
memoria episddica. Las personas que reciben clases (programa universitario para
personas mayores, cursos de habitos saludables, cursos formativos para adultos., etc.)
tienen un mejor rendimiento en inteligencia cristalizada, razonamiento, velocidad de
procesamiento y memoria episodica. Por ultimo, conducir guarda relaciéon con el
componente de memoria de trabajo.

Tabla 4. Correlaciones entre las medidas cognitivas compuestas, la edad, la educacién, el MMSE, el GDS y el
ambito profesional

Medidas Cognitivas Compuestas Edad Afos estudio  MMSE  GDS Ambito profesional
Memoria seméantica -.24** .33** 13 -.10 .25**
Inteligencia cristalizada -.39** 53** 27+ -.28** A6**
Razonamiento -.35%* 51** .20%* .15 45**
Velocidad proceso -.50** A7 .20** -.19* 37*
Memoria trabajo -.46%* A7 22%* -.24%* .39**
Funciones ejecutivas I (Programa Accién) -13 .14 .01 -.06 11
Funciones ejecutivas Il (Seis Elementos) -42%* A7* 14 -.02 .16*
Funciones ejecutivas 111 (Cambio Regla) 23%* -.08 -.18* .04 -.05
Funciones ejecutivas 1V (Stroop) 11 -.15 .10 .09 -.07
Memoria Episédica -.33** 12 .19* -11 .07

*p<.05; **p<.01

Tabla 5. Correlaciones parciales entre las medidas cognitivas compuestas y las actividades cotidianas.
Variables de control: edad, afios de estudio, MMSE, ambito profesional y GDS

Leer . . . Jugar Leer periddicos Recibir .

libro Gimnasia Pasatiempos Ordenador cartas o revistas clases Conducir
Memoria
Seméntica .09 .03 .09 -.02 12 .06 .07 -.08
Inteligencia "
cristalizada .00 .01 A1 A1 A1 -.05 19 .02
Razonamiento .00 -.07 .16* A7* 14 -.10 .28** -.00
Velocidad v *
procesamiento .02 .08 .29 .10 -.04 .03 .16 .02
Memoria trabajo -.07 -.10 13 24 .06 .06 .04 .20%*
Programa accion .01 .08 11 .14 -.02 .10 -.00 12
Seis elementos .01 -.03 12 .09 -.03 .03 .08 .08
Cambio regla -.04 -.04 -.07 .14 .-03 .09 -.08 .05
Stroop -13 -.02 .07 -.01 .05 -.04 .01 .08
Memoria 15 00 09 03 20%* -04 22%% 01

episddica
*p< 0.05; **p< 0.01

En segundo lugar, se utilizé el indice global de estimulacién cotidiana para
analizar si la participacion diaria en actividades cognitivamente demandantes influye en
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el rendimiento cognitivo independientemente de la educacién y del tipo de actividad
laboral desarrollada a lo largo de la vida. Para ello se realizé un analisis de correlacion
parcial entre el IEC y los componentes cognitivos, donde la edad, la educacion, las
puntuaciones en el MMSE y el &mbito profesional se introdujeron como variables de
control. Los resultados de este analisis muestran que el IEC correlaciona con la
inteligencia cristalizada (r=0.168; p=0.036), la velocidad de procesamiento (r=0.225;
p=0.005), la memoria de trabajo (r=0.258; p=0,001) y la memoria episddica (r=0.233;
p=0.003) independientemente de la edad, la educacion, el funcionamiento cognitivo
general y el tipo de profesion desempefiada.

DISCUSION

En este trabajo se analiz6 la relacion entre diferentes componentes cognitivos
y la estimulacion cotidiana. Los resultados indican una fuerte relacion en las actividades
cotidianas realizar pasatiempos, utilizar el ordenador, jugar a las cartas, recibir clases o
conducir 'y procesos cognitivos especificos como razonamiento, velocidad de
procesamiento, memoria de trabajo, memoria episddica e inteligencia cristalizada. Asi
mismo, la estimulacion cotidiana considerada globalmente estd fuertemente asociada a
las medidas de inteligencia cristalizada, velocidad de procesamiento, memoria de trabajo
y memoria episéddica, incluso habiendo controlado conjuntamente los efectos de la
educacién y el &mbito profesional desempefiado.

No parece haber consenso en cuanto a los procesos cognitivos implicados en
la estimulacion cotidiana. La diversidad de los disefios de investigacién en relacion a
este constructo y las distintas medidas de evaluacion utilizadas de un estudio a otro
podria explicar este hecho. Asi, en algunas investigaciones la estimulacion cotidiana
aparece relacionada con medidas de velocidad verbal y perceptual, memoria seméantica y
memoria episodica (Ghisletta, Bickel y Lovdén, 2006; Small et al., 2012), en otros no se
asocié a medidas de memoria episodica y memoria de trabajo pero si a la capacidad
visoespacial (Wilson, Barnes y Bennett, 2003) y en algunos no se ha encontrado ni si
quiera relacion entre la estimulacion cotidiana y el rendimiento cognitivo (Salthouse,
Berish y Miles, 2002). En este trabajo la participacion de las personas mayores en
actividades cotidianas que implican cierto esfuerzo cognitivo se relacion6 con medidas
tanto fluidas como cristalizadas, teniendo un peso importante la velocidad de
procesamiento, la memoria de trabajo y la memoria episédica.

Todas las actividades cotidianas de este estudio méas demandantes
cognitivamente y que se han asociado con diferentes procesos cognitivos tienen en
com(n que no son tareas mecanicas o repetitivas, por el contrario, son tareas en las que
la informacién utilizada en las mismas cambia cada vez que se realizan, proporcionando
nuevos retos y metas cognitivas. Este dato corrobora la idea de que actividades que
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implican resolver “enigmas” (pasatiempos o jugar al ajedrez), realizar calculos, asistir a
clases o cualquier actividad relacionada con el procesamiento de informacién novedosa
parecen estar claramente relacionadas con el funcionamiento cognitivo en personas
mayores (Mitchell et al., 2012).

Un resultado importante en relacion a la estimulacion cotidiana en este estudio
es su fuerte relacion con los componentes cognitivos habiendo controlado variables tan
importantes en el envejecimiento como la edad, la educacién y el tipo de profesion
desempefiada. Este resultado indica que, a pesar de que la educacion y la profesion
modulan el envejecimiento cognitivo, lo que las personas mayores realizan diariamente,
a qué dedican su tiempo y el grado de participacion en actividades cognitivamente
demandantes son aspectos cruciales que tendrian beneficios en el funcionamiento
cognitivo.

Una limitacion importante de este trabajo es que al no contemplar la
perspectiva longitudinal no es posible determinar con exactitud la influencia de la
estimulacion cotidiana a lo largo del ciclo vital de las personas sobre el funcionamiento
cognitivo actual. Tampoco permite analizar la direccidn de la relacién entre estimulacién
cotidiana y funcionamiento cognitivo. Es decir, no es posible saber si la participacion en
actividades cotidianas estimulantes mejora el rendimiento cognitivo o si un mejor
funcionamiento cognitivo incrementa la probabilidad de participar en dichas actividades.

Sin embargo, una ventaja importante de esta investigacion es la
heterogeneidad de su muestra en cuanto a la edad, la educacion y el &mbito profesional.
Han participado personas con edades comprendidas entre los 60 y los 94 afios, de
distintos contextos, con diferentes niveles de estudio y de profesiones muy dispares. Esta
diversidad muestral favorece que aparezcan diferencias significativas en relacién al
funcionamiento cognitivo. En este sentido, algunos autores han apuntado la escasez de
resultados en muestras homogéneas entre el estilo de vida y la funcién cognitiva
(Salthouse, 2006; Kramer et al., 2004).

En definitiva, aunque somos el resultado de nuestras propias vidas, de lo que
hemos hecho o dejado de hacer a lo largo de los afios, los resultados de este estudio
aportan validez al modelo de envejecimiento activo o exitoso. Asi, un estilo de vida que
implica la exposicion a actividades y retos diarios, nuevos y distintos, podria tener un
efecto positivo en el cerebro, generando mayor plasticidad cerebral y reserva cognitiva
que permitiria frenar o retrasar el deterioro cognitivo.
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