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Memoria de elefante

Acostumbrarse a ejercitar la mente, como si de un musculo
més se tratara, evita su deterioro y mejora la capacidad cognitiva.

n estudio reciente realizado por la Universidad de Virginia, en
Estados Unidos, indica que, mientras nuestra capacidad intelectual alcan-
zasupiooménmalrededordelosﬁaﬁos,ouandonosaoercamosalos
30 comienza a sufrir un lento deciive. Sin embargo, también revela que un
estilo de vida saludable, la estimulacion cognitiva y la vida social pueden desafiar esa pér-
dida de habilidades. Esta misma idea es apoyada por un grupo de neurocientificos de
la Clinica Mayo, en Rochester (EEUU), que, tras estudiar los habitos de mas de 1.300
sujetos, han comprobado que la mejor forma de conservar la memoria es leer re-
vistas y libros, jugar a juegos de mesa, realizar trabajos de alfareria y partici-
par en eventos sociales. Los resultados revelan que el envejecimiento no es un pro-
ceso pasivo. Asi lo afima Tony Buzan, inventor de los mapas mentales (diagrama para
representar un concepto) y una autorided en el campo de la organizacion intelectual: «Es
necesario desterrar la idea de que la capacidad retentiva se pierde con la edad, y tomar
ooncienciadequelamente%otrapanemésdelwecpoquehayqueejeroitar». afima
en su libro, Tu cerebro més joven (Ed. Urano). Segun explica Pau Pastor, neurdlogo de
la Unidad de Trastomos de la Memoria de la Clinica Universitaria de Navarra: «Hay va-
rios tipos de memoria: a corto y a largo plazo, implicita —recuerdos inconscientes basa-
dos en habitos— y explicita -recuerdos deliberados sobre el conocimientoy experiencia
personal-. Es en esta donde se producen més olvidos y la que hay que ejercitar».
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Enfermedad o falta de atencién

No todas las pérdidas de memoria tienen que
pasar desapercibidas. «<Hay que distinguir entre
fallo y demencia. La bandera roja se levanta
cuando la frecuencia e intensidad del error alte-
ran nuestra vida cotidiana. Por ejemplo, si al-
guien se equivoca repetidamente en la elabora-
cién de las comidas», alerta la psicologa Teresa
Martinez, de la Unidad de Recursos de Perso-
nas Mayores perteneciente a la Direccion Gene-
ral de Mayores y Discapacidad de Asturias. Aun
asi, en estos casos hay que descartar gue no
haya un trastorno psicoafectivo como estres,
ansiedad o depresion, que pueden bloguear la
memoria. Pero quiz4 es el olvido de las acciones
automaticas, nombres o numeros lo que mas
preocupa. «Un buen modo de no tener que vol-
ver a casa para comprobar si se ha desenchu-
fado la plancha o apagado el fuego es decir en
voz alta lo que se esta haciendo. Al verbalizar la
tarea nos esforzamos en prestar atencion y re-
tenemos la accién», recomienda la psicologa.
Pero, lo ideal, es mantener la mente activa:
leer, escribir... «<Es importante disfrutar con la
puesta en forma mental.» _por Niiria Safont

Las nuevas tecnologias al servicio del cerebro

En los Giltimos afios, han aparecido videoconsolas con software ideado para ejercitar el cerebro y lamemoria. Segun el
doctor Ryuta Kawashima —catedrético de la Universidad de Tohoku (Japén), y autor de la serie Brain Training, el juego de
estimulacién cognitiva para Nintendo DS-, hay tres principios relacionados con ¢l entrenamiento mental. Primero, escribir,
leer y calcular. Segundo, comunicarse de manera eficiente. Y tercero, crear algo con las manos. El profesor José Ramén
Validan, jefe del servicio de Neurofisiologia del Hospital Miguel Servet de Zaragoza, concluye que la gran ventaja de este tipo
de software es que utiliza las técnicas de estimulacion de la memoria de toda la vida, pero organizadas y adaptadas a las
capacidades de cada individuo. «El cerebro humano es curioso por naturaleza. Por eso es importante, de cara a mantener la
continuidad y la efectividad en un plan de estimulacion cerebral, ir incorporando nuevos y diferentes retosy, apunta.
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