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La memoria nos abandona con el paso del tiempo,
pero no debemos resignarnos, porque perder la
capacidad para recordar es perderse en si mismo.
Existen terapias para no olvidar

La memoria, una
compaiera infiel

CON LOS ANOS, la mani-
festacion més prematura y
alarmante del paso del
tiempo se manifiesta en la
pérdida de la memoria. Es
como si te borraran la in-
formacion que creias haber
acumulado y, cuando vas a decir
una palabra, descubres con per-
plejidad que ya no existe en tu ce-
rebro. La memoria falla cuando
mas la necesitas, jugandote malas
pasadas en situaciones compro-
metidas, dejandote tirado por
ejemplo, al tener que presentar a
dos buenos amigos de los que de
pronto eres incapaz de recordar
sus nombres y apellidos.

Con el tiempo, uno se acostum-
bra a estos vacios aunque no pue-
de dejar de indignarse.

Anoro los buenos tiempos en
que era capaz de hablar de corri-
do, porque ahora debo de ser muy
prudente, y antes de abrir la boca,
he de hacer un répido proceso
mental para saber si cuento con
las palabras concretas para expre-
sar lo que queria decir.

No se olvidan los conceptos, pe-
ro si los nombres, con lo cual, la
comunicacion resulta dificil y pro-
blematica.

A veces prefieres incluso per-
manecer callado.

No hace mucho me alarmé,
pensando incluso que podia tener
un principio de Alzheimer, y el
médico consultado me pidié un
electroencefalograma que, afortu-
nadamente, diagnosticd un cere-

bro en estado perfecto, pero
me confirmé que, a partir
de cierta edad, debiamos
acostumbrarnos a estos
lapsus.

No me resigno, porque
creo que, al final, por mu-
cho que hayamos vivido, leido,
viajado o estudiado, somos tan so-
lo lo que recordamos. Olvidar es
una estafa.

La semana pasada estuvo en
Barcelona el doctor Dharma Sing
Khalsa para dar un interesante se-
minario sobre cémo regenerar el
cerebro con la edad y reforzar la
memoria. Licenciado en medicina
por la Universidad de Nebraska,
especialista en gerontologia y me-
dicina antienvejecimiento, el doc-
tor Khalsa, es uno de los pocos in-
dividuos que combina su faceta de
yogi con la de doctor, investigan-
do la prevision de la pérdida de
memoria en colaboracion con el
maestro Yogi Bhajan, reputado
conocedor del yoga tantrico.

La mezcla promete, porque qui-
z4s la antigua sabiduria de Orien-
te, pueda darnos la respuesta al
problema que nos preocupa.

No asisti al seminario, pero he
hablado con gente que tuvo la

Un jubitado deja pasar el tiempo sentado en un banco piblico / AbriaN RUIZ DE HIERRO

oportunidad de conocerlo y estoy
leyendo su libro, Rejuvenece tu ce-
rebro (Ed. Urano), en el que des-
cribe con claridad el funciona-
miento de este 6rgano y explica
como cuidarlo para alargar su vi-

da y mantenerlo sano. Segun pa-
rece, uno de los principales peli-
gros que le amenazan es el exceso
de estrés al segregar un tipo de
hormona, el cortisol, que mata y
lesiona nuestras neuronas.

«Por mucho que hayamos vivido,

leido, viajado o estudiado, somos

tan solo lo que recordamos»

Pero, y esta es la buena noticia,
si se trabaja bien, las neuronas
pueden recuperarse casi total-
mente en cuestion de un mes me-
diante un programa que incluye
una dieta nutricional correcta,
ejercicios fisicos y mentales, apor-
tacion de vitaminas especiales y,
sobre todo, controlando el estrés a
base de la meditacion y la elimi-
nacién de los factores estresantes
del estilo de vida.

Parece fécil, pero no lo
es. H




