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intro PSICOLOGIA

TRUCOS PARA
CUIDARLA o Mente

Mantener activo el cerebro con desafios intelectuales y unos buenos habitos
nos permite pensar como jévenes con el valor afiadido de la experiencia.
Por Francesc Miralles. llustracién de Christian Boyer

emasiadas veces se relaciona

la madurez con la pérdida

de facultades mentales. Pero

especialistas en el funciona-
miento del cerebro como Tony Buzan
aseguran que no tiene por qué ser asi.

Las pruebas de coeficiente intelec-

tual que comparan el rendimiento de
mayores y jévenes suelen dar una pun-
tuacién més alta a estos tiltimos por una
simple cuestién de entrenamiento: los
estudiantes estdn mds habituados a
resolver pruebas de este tipo que los que
dejaron la escuela o la universidad hace
varias décadas.

EL PAIS SEMANAL

Si es cierto que un cerebro joven
tiende a resolver los ejercicios con mas
rapidez que uno adulto. Pero eso no es
necesariamente negativo, ya que lalenti-
tud estd motivada por una experiencia
que ha ensefado a la persona a filtrar
mads posibilidades antes de llegar a una
respuesta.

A partir de cierta edad, sin embargo,
un cerebro apelmazado por una activi-
dad sedentaria, con muchas horas frente
al televisor, empieza a ralentizarse y a
tener problemas de memoria. Asi como
alos pacientes con una larga hospitaliza-
cién les cuesta volver a caminar, porque

han perdido tono muscular, también las

facultades intelectuales requieren un

entrenamiento diario. Para lograrlo,
vamos a cuidar de nuestro centro de ope-
raciones con un plan de antiaging.

LAS MONJAS DE MANKATO

“Una mente perezosa es el taller

del diablo” (Proverbios)

En sumanual Tu cerebro mds joven, Tony
Buzan pone como ejemplo de longevi-
dad intelectual una comunidad de mon-
jas de un recéndito lugar de Minnesota
(EE UU) llamado Mankato. Desde hace
tiempo interesa a los investigadores del
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envejecimiento cerebral, ya que muchas
de estas mujeres superan los 90 afios y
hay una cuantas centenarias, la mayor
parte de ellas con una asombrosa agili-
dad mental.

Una monja de esta comunidad, Mar-
cella Zachman, fue portada de la revista
Life porque imparti6 clases hasta los 97
afios. Otra hermana, Mary Esther Boor,
no se jubil6 de su trabajo hasta los 99
anos.

El profesor David Snowdon, de la
Universidad de Kentucky, investig6 por
qué entre estas mujeres hay un indice de
demencia senil y otras enfermedades
mentales muy inferior a la media. La res-
puesta es que las monjas de Mankato
hacen todo lo posible para mantener la
mente ocupada en su vida cotidiana.
Compiten en concursos, resuelven pasa-
tiempos y mantienen debates, ademés
de escribir en sus publicaciones, dirigir
seminarios y dar clases. Segtin Snowdon,
el estimulo diario revitaliza los conecto-
res del cerebro, que tienden a atrofiarse
con la edad, haciendo que se ramifiquen
y creen nuevos vinculos.

Estudiosos del cerebro humano han
demostrado que la red neuronal del ce-
rebro nunca es la misma, ya que, depen-
diendo de nuestra actividad, fortale-
cemos unas conexiones a la vez que
debilitamos otras. Cada experiencia
enciende su propio patrén de neuronas,
por lo que el mapa cerebral cambia sin
cesar.

Esa eslabuena noticia: puesto que el
buen estado de los circuitos del cerebro
depende delo que hacemos con él, pode-
mos evitar la pérdida de facultades men-
tales tonificando nuestra materia gris
conretosy estimulos de calidad.

LA REGLA DE LAS 10.000 HORAS
“Lleva mucho tiempo llegar

aser joven” (Pablo Picasso)

En un libro del que se ha hablado mucho

recientemente, Fueras de serie, Malcolm

Gladwell postula la regla de las 10.000

horas. Segiin las estadisticas recogidas

por el autor, es el tiempo que necesita

aplicarse a una misma actividad cual-

quier persona para alcanzar la maestria.

“Contrariamente a lo que se cree,
el cerehro dewn genio no es diferente del
de una persona comiin y corriente”

Contrariamente a lo que se cree, el
cerebro de un genio no es diferente del
de alguien comiin y corriente, tal como
se comprobé en la diseccién del de Eins-
tein. Todos tenemos mds talento para
unas disciplinas que para otras, pero lo
que distingue a la persona brillante del
resto son esas 10.000 horas que ha dedi-
cado a una misma cosa, sea el violin, la
informética o la gestién de un negocio.

Esta regla también se aplica al rendi-
miento del cerebro. Segun los neurélo-
gos, cuando lo mantenemos ocupado a
través delalectura, la creacion artistica o
el juego, aumenta la llamada memoria
automatica, que es la que nos permite
hacer cosas sin pensar en ellas.

Es el caso del ajedrecista que, en los
primeros compases de la partida, mueve

sus piezas sin tener que cavilar. O el de
un pianista de nivel que interpreta una
compleja partitura mientras habla con
alguien. Su esfuerzo y constanciales han
procurado un seguro de vida para sus
facultades intelectuales, que operan
incluso sin que intervenga la conciencia.

Algunos ejemplos de que la agilidad
mental no esta refiida con la edad fueron
Miguel Angel, que dio luz a sus mejores
obras de los 60 a los 89 afios, hasta su
tltimo dia de vida. Goethe terminé su
obra maestra Fausto a los 82 afios. Y un
escritor mas cercano a nosotros, José
Saramago, sigue manteniendo a los 87
afos una mds que envidiable actividad
literaria.

Su secreto tiene dos ingredientes
bésicos: trabajo e ilusién.
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PARAMANTENER
LA MENTE FRESCA
LLIBROS
- “Tu cerebro mas joven, Tony Buzan (Urano).
- ‘Fueras de serie}, Malcolm Gladwell (Taurus).
2.PELiCULAS
~‘Ahora o nunca;, Rob Reiner (Warmer Home). 2. BUENA ALIMENTACION. El consumode  descanso nocturno duplicaba la capaci-
~‘Space cowboys, Clint Eastwood (Warner alimentos ricos en antioxidantes -frutas  dad de los participantes para resolver
Home). y verduras, legumbres, frutos secos, t¢  problemas planteados el dia antes. Esto
3.DISCOS verde- no sélo ayudaaprevenirel cdncer, se debe a que, mientras dormimos, el
g sino que neutralizalos temidosradicales  cerebro se mantiene activoy tiene tiem-
:,”' W“Mmm libres que envejecen el cerebro. Una  po de sintetizar lo que ha aprendido con
Circut dieta demasiado grasa, ademds, puede  anterioridad. La expresién “voy a consul-
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> LAS7CLAVES DEUN CEREBRO JOVEN

“Envejecer es un mal vicio que no
se pueden permitir los que andan
muy ocupados” (André Maurois)
Como no todo el mundo tiene tiempo o
ganas de escribir novelas o de tocar el
violin, vamos a ver las claves para mante-
ner el cerebro joven a cualquier edad. Se-
gun el divulgador William Speed, hay
siete cosas que todo el mundo deberfa
hacer para que su centro de operaciones
no vea menguado su rendimiento:

1. EJERCICIO. Segun los especialistas en
terapias antiaging, el mejor tonificador
del cerebro son las zapatillas de deporte,
ya que mejora el ritmo cardiaco y, por
tanto, la circulacién de la sangre. Un
cerebro bien irrigado mantiene en buen
estado las conexiones entre las neuronas,
que son esenciales para el pensamiento.
Por tanto, el ejercicio suave suministra
més sangre y oxigeno a nuestro tejido
cerebral, evitando que se deteriore.
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derivar en presion arterial alta, diabetes,
obesidad o colesterol, los cuales dificul-

tarlo con la almohada” tiene, por tanto,
mucho sentido.

tan el riego sanguineo 5 = =
también en el cerebro. 8]&9’7’&9 pue k danar los
:.unque n:a:m'a mate- pro cesos cognzn vos como el
ria i o . . %
ragsemienaer  gprendizaje y la memoria.
diza; » . .
A En especial el estrés cronico

ner la agilidad. Para
ello debemos procurar a la mente ejerci-
cios y nuevos desafios.

4. MANTENER LA CALMA. Jeansok Kim, un
investigador de la Universidad de Was-
hington, asegura que el estrés puede
danar los procesos cognitivos como el
aprendizaje yla memoria. En especial, el
estrés crénico debilita la regién del cere-
bro denominada hipocampo, donde se
forma y consolida la memoria.

5. DORMIR SUFICIENTE. Un estudio lle-
vado a cabo en Harvard con estudiantes
de matematicas demostré que un buen

6. REfR. El humor estimula la generacién
de dopamina, una hormona y neuro-
transmisor que nos hace “sentir bien”.
La risa nos ayuda a relativizar nuestras
preocupaciones, con lo que evitamos
que nuestra mente se ancle.

7. APROVECHAR LA EXPERIENCIA. Lo

bueno de hacerse mayor es que atesora-
mos un archivo con millones de situacio-
nes que nos proporcionan criterio. Esta

informacién podemos aprovecharla

para afrontar problemas -nuestros o de

otras personas- para los que una persona

joven no esté preparada. ®
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