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Mensatero de MESH

Una Invitacion Para participar En el Séptimo Examen de MESA

Por Cashell Jaquish, PhD, MESA Project Office, NHLBI, NIH

El dltimo afio y medio nos ha ensefado el valor
de estar conectados. Hemos echado de menos el
simple placer de encontrarnos con un amigo para
tomarnos un café o tomar la mano de nuestro nieto.
Todos hemos llegado a apreciar mas profundamente
la alegria de la conexién. Estamos agradecidos
por ustedes, nuestros participantes de MESA vy las
relaciones que hemos establecido durante mds de
20 afos de MESA. Agradecemos que usted continue
respondiendo a nuestras llamadas, actualizdndonos
sobre su salud y haciendo posible este estudio. Es con
profundo agradecimiento que esperamos conectarnos
con usted en nuestro Séptimo Examen MESA.

A partir de principios de la primavera de 2022, le
invitaremos a regresar a su clinica MESA para repetir
algunos de los componentes del examen a los que
estd acostumbrado(a) y considerar algunos nuevos.
Entendemos que no todos estan listos para regresar
a la clinica en persona y que los desafios de salud o
de vida pueden hacer que sea imposible para algunos.
Si no puede ir a la clinica, el personal de MESA puede
ir a usted para completar algunas de las actividades
del examen en su hogar. Otra opcién es una visita
“remota”, donde los materiales se envian por correo
a su hogar, y le llamamos para completar el examen
juntos por teléfono o por video. Usted también
puede completar cuestionarios en linea si lo desea.
El personal de la clinica de MESA le llamara en el 2022
para programar su visita de examen y hablar sobre las
opciones de visita a domicilio o remota.

La Séptima Visita a la Clinica incluira procedimientos
familiares, tales como una revision de su historial
meédico y los medicamentos, medicion de su presion
arterial, tomarle su altura y su peso, y una extraccion de
sangre. Puede optar por reducir su tiempo en la clinica
completando los cuestionarios por teléfono con un
entrevistador o, si lo prefiere, completando encuestas
en la Internet. Completar estos componentes basicos
del examen se tomara alrededor de 4 horas y media,
ya sea en su hogar o en la clinica. También hay algunos
componentes nuevos de los que usted puede formar
parte. Usted puede leer mas sobre esos estudios en
este boletin.

En este boletin, describimos qué esperar en el préximo
examen. Si bien agradecemos su participacidon en
cada parte del Examen 7, valoramos su participacion
continua en MESA en cualquier nivel en el que se
sienta comodo. Reconocemos que existen limites en
su tiempo y lo invitamos a participar en las areas en las
gue crea que su contribucion tendra el mayor impacto.
Si tiene preguntas sobre el examen, comuniquese con
el Coordinador de estudios de la clinica de MESA. ()

¢Preguntas? Comuniquese con el Centro del Campo de MESA en:

Wake Forest: Katy Melius - (336) 716-7407
Columbia: Vijay Nayudupalli - (212) 305-9932

Minnesota: Jackie Munoz - (612) 625-8560
Northwestern: Grace Ho - (312) 503-3298

Johns Hopkins: Imene Benayache - (410) 614-2488 UCLA: Sameh Tadros - (626) 979-4920
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Aprendiendo Sobre la Memoria

Por Timothy Hughes, PhD, Wake Forest University

éPor qué algunas personas desarrollan la enfermedad
de Alzheimer u otras formas de demencia? ¢(Tiene
algln impacto la forma en que vivimos nuestras vidas
o depende de nuestros genes? Hemos aprendido mucho
sobre la demencia a través de la investigacién, pero
todavia hay demasiadas preguntas sin respuesta para
decir con certeza. El riesgo de demencia no es igual en
las diferentes poblaciones y no sabemos por qué mas
mujeres mayores, hispanos y adultos negros se ven mas
afectados por la demencia que otros grupos.

El examen MESA 7 ayudara a responder algunas de
estas preguntas. Trabajando junto con usted, estamos
construyendo un recurso Unico e importante para
estudiar la salud del cerebro en nuestra comunidad. Con
su ayuda, podemos tratar de encontrar respuestas sobre
cémo la salud del corazén y el cerebro estdn conectadas
y como se ven afectadas por nuestro suefio, azlcar en
la sangre, actividad fisica, estrés e incluso nuestros
vecindarios y el medio ambiente. Todos estos factores
pueden contribuir a aumentar o disminuir el riesgo de
demencia.
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Su apoyo es muy importante para este trabajo innovador.
Estamos obteniendo imagenes de la salud de su cerebro,
estudiando su memoria y sus pensamientos a lo largo
del tiempo, y tomdandole medidas en la clinica MESA o
en la comodidad de su hogar.

Ya hemos comenzado este viaje junto con MESA y MESA-
MIND. Muchos de ustedes han completado evaluaciones
cognitivas e imdagenes cerebrales para informarnos
sobre su salud cerebral actual. Con evaluaciones de
memoria repetidas e imagenes cerebrales a lo largo del
tiempo, podemos monitorear la salud de su cerebro e
informar su progreso. jPiense en ello como un chequeo
de su cerebro! También te damos la opcidon de no
recibir informes si lo prefieres. ¢ Cémo participar? Nos
comunicaremos con usted para que se una a nosotros
en el examen 7. Le agradecemos por ayudarnos a hacer
descubrimientos que nos ayudaran a todos a envejecer
mejor, con corazones y cerebros saludables. (")

iEl Regreso del Estudio Barrios MESA!

Por Jana Hirsch, PhD, Drexel University

iNos complace mucho anunciar el regreso del estudio
Barrios MESA! Es posible que usted recuerde haber
respondido preguntas sobre dénde usted vive hace una
década. Le hicimos preguntas sobre qué alimentos usted
puede comprar cerca, qué tan facil es caminar, qué tan
seguro(a) se siente usted y cémo interactlan usted y sus
vecinos. Ahora nos interesa saber cdmo ha cambiado
su vecindario.

Sus respuestas de las encuestas anteriores de Barrios
MESA se combinaron con programas computarizados
tomando como base la ubicacién para ayudarnos a
mapear los vecindarios donde viven los participantes de
MESA. Esta informacion, compartida de forma andnima

con los investigadores, se usé para descubrir cémo el
lugar donde vivimos se asocia con los comportamientos
(por ejemplo, fumar, mantener un peso saludable,
dormir lo suficiente y hacer ejercicio) y resultados
de salud (por ejemplo, enfermedad cardiaca, presion
arterial y depresion).

Las preguntas de vecindario del examen 7 ayudaran a
avanzar en el estudio sobre cémo el lugar donde vivimos
afecta la salud del cerebro a medida que envejecemos.
Ademads de las preguntas que usted ha respondido
anteriormente, habra nuevas preguntas sobre lugares
para aprender nuevas habilidades (por ejemplo,
bibliotecas, museos), lugares para relacionarse con
otras personas (por ejemplo, iglesias, clubes sociales) y
recursos para navegar por sus vecindarios (por ejemplo,
sefales que le dicen dénde estén las cosas).

Usted esta invitado(a) a unirse a nosotros en el tercer
estudio de Barrios MESA mientras trabajamos para
descubrir nuevas conexiones entre los lugares donde
vive la gente y su salud. iTodos tendran la oportunidad
de participar incluso si no puede venir a la clinica en
personal Y
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El Medir la Salud Va Mas Alla de la Sala de Examen de la Clinica

Por el Comité de Operaciones de MESA

Los investigadores utilizan monitores de salud méviles para
comprender mejor la salud y el funcionamiento durante
todo el dia. Con pequeiios dispositivos “portatiles”, los
datos se pueden recopilar facilmente durante dias o
semanas durante las actividades de la vida cotidiana. Este
monitoreo brinda oportunidades para comprender coémo
los factores estresantes de todos los dias, la frecuencia
cardiaca, la actividad fisica, el suefio, la dieta, los niveles
de azucar en la sangre, la presion arterial y otros factores
cambian con el tiempo e influyen entre si y en su salud
en general. Es posible que usted haya hecho un estudio
sobre el sueiio en el hogar durante la noche en el Examen
5, o que haya usado un parche de ritmo cardiaco durante
aproximadamente dos semanas durante el Examen 6. En el
Examen 7, tenemos nuevas oportunidades para el control
movil de la salud que analizara cémo diferentes factores
contribuyen a las enfermedades del corazdén, la salud del
cerebro y los cambios en la memoria y las habilidades de
pensamiento. Estos dispositivos no producen dolor y no
deberian afectar su capacidad para realizar sus actividades
habituales. Usted puede elegir usar todos los dispositivos
o solo algunos de ellos. Lea mas sobre los dispositivos y lo
gue aprenderemos de ellos a continuacién:

Un parche de ritmo cardiaco para observar su reaccion
ante situaciones estresantes

Los investigadores de MESA esperan comprender mejor
la relacién entre la forma en que las personas reaccionan
al estrés y la salud de su cerebro. Las poblaciones
minoritarias tienen una mayor carga de experiencias
estresantes y es mas probable que los adultos mayores
experimenten cambios en la memoria que las personas
mas jévenes. MESA es un estudio de adultos mayores y
tiene un alto porcentaje de personas de color participando,
por lo que tenemos la oportunidad de ayudar a aprender
mas sobre estas relaciones. Le pediremos que usted use un
parche de ritmo cardiaco en el pecho durante siete dias.
Cada dia que use el parche, le pediremos que complete
un cuestionario de 5 a 15 minutos de duracién sobre las
situaciones estresantes que tuvo cada dia.

Un Monitor Continuo de Glucosa para comparar los
niveles de azucar en la sangre con los cambios en la
memoria

Los investigadores de MESA estan
estudiando cémo los niveles de azucar
en la sangre y las condiciones como
la diabetes tipo 2 se relacionan con
los cambios en la memoria. También
observardn cémo los niveles de azucar ||
en la sangre y los cambios en la

memoria son diferentes para hombres
y mujeres, y para personas de diferentes razas o grupos
étnicos. Para responder a estas preguntas, le pediremos
que usted use un monitor de glucosa continuo que no
produce dolor en la parte superior del brazo durante un
maximo de 14 dias y que usted registre sus horas que
duerme y alimentacién en un diario.

¢Pueden los patrones de movimiento prevenir o retrasar
la pérdida de memoria o la demencia?

Aprendimos de los
investigadores de MESA-MIND
qgue la actividad fisica puede
ayudar a reducir el riesgo
de demencia. Ahora, nos
gustaria estudiar los patrones
de movimiento durante el dia y la noche para ver cdmo
se relaciona el movimiento con la salud del cerebro vy,
especificamente, con las diferencias en la memoria y
las habilidades de pensamiento. Para responder a estas
preguntas, le pediremos que use un monitor en la caderay
en la mufeca durante 8 dias para registrar sus patrones de
movimiento y de suefio y que llene un diario para registrar
el tiempo que duerme.

Una buena noche de suefo es buena para la presion
arterial y la salud del cerebro

Los investigadores de MESA han demostrado que un
suefio saludable es importante tanto para la salud del
cerebro como la del corazén. Creemos que la falta de
suefio (incluyendo la intranquilidad y los ronquidos) puede
impedir que su cerebro elimine toxinas que podrian afectar
la funcién cerebral. Dormir mal también puede resultar
en presién arterial alta por la noche que puede pasar
desapercibida cuando sélo se usa una medicidn durante
el dia. MESA espera identificar cuales trastornos del suefio
se observan con anomalias en la presidn arterial durante la
noche y cuales se relacionan con la salud y la memoria del
cerebro y encontrar formas de reducirlos. Para responder
a estas preguntas, le pediremos que usted realice un
estudio del suefio durante la noche en su hogar y que use
un monitor de presion arterial portdtil durante 24 horas.
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Beneficios Emocionales del Ejercicio

Por el Instituto Nacional sobre el Envejecimiento, NIH

Las investigaciones han demostrado que el ejercicio no sélo es bueno para la salud fisica, sino que también apoya la
salud emocional y mental. Usted puede hacer ejercicio con un(a) amigo(a) y obtener el beneficio adicional del apoyo
emocional. Entonces, la préxima vez que se sienta deprimido(a), ansioso(a) o estresado(a), itrate de levantarse y
comience a moverse!

La actividad fisica puede ayudar a:

Reducir los sentimientos de depresidn y estrés, mientras mejora su estado de
animo y su bienestar emocional en general

Aumentar su nivel de energia

Mejorar el suefio 3
Empoderarse para sentirte mas en control ;
Ademas, el ejercicio y la actividad fisica posiblemente mejoren o mantengan = :
algunos aspectos de la funcion cognitiva, como su capacidad para cambiar

rapidamente entre tareas, planificar una actividad e ignorar informacion irrelevante.

Aqui le ofrecemos algunas ideas de ejercicios para ayudarle a mejorar su estado de animo:

Caminar, andar en bicicleta o bailar: las actividades de resistencia aumentan la respiracién, hacen latir el corazén
y aumentan las sustancias quimicas en el cuerpo que pueden mejorar el estado de animo.

Yoga: esta practica de la mente y del cuerpo generalmente combina posturas fisicas, ejercicios de respiracion y
relajacion.

Tai Chi: esta “meditacion en movimiento” consiste en mover el cuerpo de forma lenta, suave y precisa, mientras
se respira profundamente.

Actividades que usted disfrute: Elija una actividad que usted quiera hacer, no una que tenga que hacer.

C? El Mensajero de MESA y MESA estdn financiados por el Instituto Nacional del Corazon, Pulmén, y de la Sangre (NHLBI). C?
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