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ELESTRESY EL ESTILO DE VIDA ACTUAL
CAUSAN MAS ESTRAGOS QUELAEDAD

TODA TU VIDA,
€N TU MEMORIA

o que somos, lo que pensamos o sen-
timos depende de la herramienta

—ds sofisticada que existe: nuestra
memoria. Con cien mil millones de neuro-
nas y diez mil interconexiones (axones)
cada una, las posibilidades de almacena-

Las neuronas se pueden regenerar incluso en los adultos, segun
los dltimos estudios. Pero para mantener en forma el centro de
nuestros recuerdos es imprescindible una alimentacion apropiada,
evitar habitos toxicos, dormir lo suficiente y ejercitar la mente.

miento y asociacion de datos son muy su-
periores a cualquier ordenador personal.
Los cientificos empiezan a desenmaranar
su complejidad y en los dltimos dos afnos
han cambido sus puntos de vista sobre
ella. Al contrario de lo que se creia, ahora se
sabe que el cerebro conserva la capacidad
de generar nuevas neuronas durante toda
la vida, lo que abre nuevas posibilidades en
el tratamiento de enfermedades degenera-
tivas como el Alzheimer y la demencia
senil. Por otro lado, cada vez se tienen mas
evidencias de que el estrés, los habitos t6-
xicos y la alimentacion inadecuada perjudi-
can la memoria de manera irremediable.
Para mantenerla a punto no sélo hay que
nutrirla adecuadamente sino que debe

ejercitarse. Un olvido “tonto” nos llega a &

No conviene sobrecargarla
intentando recordar
innumerables citas o
teléfonos; usar esquemas
ayuda a fijar los conceptos

S

por Carlos Mateos

ENEMIGOS NUMERO UNO

M Bebidas excitantes. El café o alqu-
nos refrescos favorecen la alerta temporal-
mente, pero a medio plazo pueden ocasionar
nerviosismo (dificulta la concentracion) ya
que, aunque contienen glucosa, ésta se quema
rapidamente, con el consiguiente bajon.

M Dulces. El aziicar de origen sintético ha-
ce aumentar la glucosa en el cerebro, con lo
que se acelera su ritmo, pero dura poco. Eso
favorece la liberacién de insulina, que reduce
la glucosa y produce el efecto rebote.

B Medicamentos. Algunos provocan
que se ralentice la funcion cognitiva (sedantes
y somniferos). Algunos antidepresivos dificul-
tan la fabricacion de acetilcolina.

MW Metales. El contacto con el plomo (en
los humos de los coches), el mercurio (de las
amalgamas dentales) o el arsénico (desechos

industriales) daian el cerebro y pueden estar
en el origen de muchos casos de Alzheimer.
M Mala circulacion. Un estudio finlan-
dés que ha durado 21 anos y que se acaba de
presentar ha desvelado que |a hipercolestero-
lemia y la hipertension multiplican el riesgo
de sufrir Alzheimer.

M Sedentarismo. Es negativo para la
circulacion y el cerebro, ya que reduce la apor-
tacion de oxigeno al mismo. La mejor manera
de incrementarlo es con ejercicio aerdbico fre-
cuente (caminar, nadar).

M Ansiedad. Si es continuada, eleva el
cortisol en la sangre y afecta a la memoria.

W Depresion. Tiene sintomas similares a
los del Alzheimer: lentitud de movimientos y
fallos de memoria, sobre todo a corto plazo, ya
que no se esta atento a los nuevos estimulos.
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& provocar un escalofrio: nos desprendemos

de las llaves al llegar a casa y al dia siguien-
te pasamos media hora buscandolas. ;Por
qué no recordamos algo tan sencillo?
Podemos tranquilizarnos, explican los psi-
cologos. Son circunstancias en las que pres-
tamos poca atencion. Los sentidos no han
participado en la retencion y, ademads, no
hay implicacién emocional. Para compro-
barlo basta con imaginar qué sucederia si
dejamos participar a los sentimientos: si al
soltar las llaves, vemos que no son las nues-
tras. En ese caso no olvidariamos ni un de-
talle. Se lo debemos a la amigdala, peque-
fa parte del cerebro que dota de conteni-
do emocional a todo cuanto asimilamos.
Pero cuando esa emocion es muy intensa
-nos presentan a una estrella de cine, tene-
mos un accidente con el coche-, la capaci-
dad retentiva se desvanece. Todos nos

| 22 Fa¥t]

QUE PUEDES HACER PARA POTENCIAR

E ENCARGA CADA PARTE DEL CEREBRO
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LA MEMORIA PALABRAS EN LA MENTE ZI estrtesdtlenes}efectos |
evastadores: favorece la
B El diagnéstico por imagen permite ver
Esalblr.udmmmm la relacion entre cerebroy lenguaje. muerte neuronal y reduce
‘mwdmdela!suﬂmmw___ : la capacidad de retentiva
mmﬁﬂ:‘ﬂ:mdn ,ahpﬁ aiifscqcharl.gs y aprendizaje
da normal de la memoria en los ancianos”
Gtio lnte“gent'- llsal:!ﬁkﬁduw acordamos de lo que haciamos cuando nos

TaIIeres de memona. (ada vez son
mas los centros que imparten talleres de me-
moria para personas mayores, aunque hay al-
guno, como el Grupo Albor, en Madrid y Bilbao,
que también admite a jovenes.

EL ALMACEN DE LOS RECUERDOS

El nicleo de la memoria reside en el hipo- ‘ .

campo (interviene en la memorizacion a
corto plazo de los estimulos sensoriales).
Junto con la amigdala (proporciona conte-
nido emocional) decide cudles se graban a
largo plazo. El neocdrtex almacena recuer-
dos antiguos en distintas dreas de memo-
| ria (vision, tacto, lenguaije) y esta dividido
en ldbulos. En los ganglios basales reside
la memoria procedimental (permite la au-
tomatizacion de actos motores: caminar,
| montar en bicicleta). Recordar consiste en
un vinculo entre diferentes componentes de
laimpresion grabada (sonidos, olores, etc).

al leerla

S

enteramos del atentado contra las Torres
Gemelas, pero seguro que muchos de los
que lo vivieron en Nueva York estaban tan
emocionados que apenas
detalle lo que sucedié."A eso le llamamos
‘inhibicion afectiva del pensamiento’: cuan-
do las emociones son tan fuertes que no
podemos procesar bien’, explica el doctor
José Luis Gonzdlez de Rivera, director del
Instituto de Psicoterapia Autégena.”Es el
mismo caso del estudiante que se sabe la
leccién pero en el examen se queda con la
mente en blanco’ Eso se explica porque la
intensidad de la emocién ocupa muchos

recuerdan con

circuitos cerebrales encargados de pro-
cesar la informacién] anade

Alarma contra el peligro

El neurotransmisor (mensajero cerebral)
que convierte las impresiones en recuer-
dos a largo plazo es la noradrenalina, una
hormona que segregan las glandulas su-
prarrenales, una de las alarmas mas pode-
rosas para protegernos del peligro. Como
los animales ante un depredador, cuando
advertimos una amenaza, el sistema limbi-
co del cerebro envia una senal al sistema
endocrino para que libere noradrenalina.
En décimas de segundo tenemos los senti-
dos agudizados y una memoria prodigiosa.
Esa capacidad de respuesta nos salva la
vida en mas de una ocasién: un coche que
evitamos en el dltimo segundo.

situaciones de peli-
gro se deben a circunstancias que se origi-

Pero la mayoria de las

nan en nuestro entorno, y que manifesta-
mos en forma de estrés; en ese caso, el ex-
ceso de noradrenalina, que copa el espacio
de otros neurotransmisores implicados en
la grabacién de recuerdos. Es la razén de
que nos cueste concentrarnos cuando es-
tamos estresados. Pero eso no es todo: re-
cientes estudios cientificos han confirmado
que la acumulacion de estrés durante mu-
chos anos puede danar de manera irrever-
sible la memoria e, incluso, se ha apuntado
como una de las causas del Alzheimer

“El estrés tiene repercusiones tremendas
en la memoria, incluso a nivel oxidativo,
molecular; senala Merce Boada, neur6loga &
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4 del Hospital Vall d'Hebron de Barcelona y

directora médica de la Fundacién ACE (Al-
zheimer Centre Educacional).“Dentro de la
maquina neuronal provoca el desgaste de
potencial cognitivo, favorece las muertes
neuronales. La capacidad retentiva se redu-
ce.Y en el Alzheimer hay un punto en que
provoca una reaccion en cadena de conse-
cuencias catastréficas, con taquicardias y
confusion’anade.

Cientificos de Montreal (Canada) han
revelado que podia pronosticarse con
exactitud la disminucién en la memoria de
una persona analizando su concentracion
de cortisol (hormona que produce el es-
trés). Y que los ancianos en que se man-
tenia bajo podian realizar los tests cogniti-

LA DIETA MAS ADECUADA

La comida habitual contiene la mayoria de los nutrientes, aunque no siempre en

las cantidades suficientes. Algunos expertos recomiendan tomar suplementos.

NUTRIENTE
BETACAROTENO

DONDE SE ENCU

espinacas, coles y batatas

Zanahorias, brécol, calabazas,

Antioxidante

VITAMINA A

de pescado

Leche, mantequilla, queso, yemas
de huevo, higado y aceite de higado

Gran antioxidante. Protege las
membranas neuronales de los

radicales libres

cidos), cereales, pan, higado, aguacates,
espinacas, judias verdes y platanos

VITAMINAB12 Higado, rifones, carne, pescado, Su ausencia provoca mala memoria
huevos y leche y disminucion en el raciocinio
Ayuda al cerebro a fabricar fosfati
| dilserina, que protege las membra
nas celulares
——— e
VITAMINA B6 Granos enteros (no enrique- ¥ Transforma el azticar en glucosa,

el combustible cerebral, Mejora

la memoria

VITAMINA B1

legumbres

ACiDo FOLICO

VITAMINA B3

nos secos y frutos secos

VITAMINA BS Guisantes, huevos, higado,

setas y aves

Levadura de cerveza, carnes magras,
huevos, vegetales de hoja verde, ce-
reales enteros o enriquecidos, ger-
men de trigo, bayas, frutos secos y

Visceras animales, verduras de hoja
verde, legumbres, frutos secos, gra-
nos enteros y levadura de cerveza

Higado, aves, carne, salmoén y atan
enlatados, cereales enteros o enri- de
quecidos, guisantes (chicharos), gra-

Antioxidante. Refuerza la capacidad
de las vitaminas B6 y E contra los

radicales libres

Favorece la rrriL_;.IUr_‘m sanguinea en
el cerebro. Su déficit aumenta las

posibilidades de demencia

Colabora en la produccién

1ieurotransmisores

Necesaria para sintetizar el principal
neurotransmisor de la memoria, la

acetilcolina

vos tan correctamente como los jovenes.

Una de las mayores autoridades en la bio-
quimica del estrés, el doctor Robert Sa-
polsky, de la Universidad de Stanford (Esta-
dos Unidos), considera que el cortisol lesio-
na el cerebro de diferentes maneras. Por un
lado, le sustrae al centro de la memoria, el
hipocampo, su Gnica fuente de combusti-
ble, la glucosa, sin la cual no puede grabar
quimicamente un recuerdo. Podemos tra-
tar de suplirlo recurriendo a dulces o a hi-
dratos de carbono, que, transformados en
glucosa, se mantienen durante mucho
tiempo en el organismo. Pero mas dificil es
compensar lo que ocurre con los neuro-
transmisores, cuya actividad se ve dificulta-
da por el cortisol. Sin una adecuada sefali-

El neurotransmisor que convierte las impresiones en
recuerdos a largo plazo es la hormona llamada noradrenalina

zacion cerebral, estamos abocados a dis-
traernos con facilidad,

Peores aun son los efectos de esta hor-
mona en el metabolismo del cerebro, ya
que provoca la entrada excesiva de calcio
en las neuronas. El calcio origina las molé-
culas "radicales libres] las mismas que origi-
nan el envejecimiento: les falta un electrén
y tratan de buscarlo en otras. Como conse-
cuencia, las neuronas acaban muriendo. La
exposicion continuada al estrés puede cau-
sar la muerte de miles de millones de ellas.

Hechos recientes

A la larga, los efectos del cortisol son de-
vastadores en el hipocampo, el lugar en el
que se encuentra la memoria "a corto
plazo’ asegura el doctor Dharma Singh
Khalsa, que ha investigado durante anos
las causas del desgaste de la memoria. Uno
de los primeros sintomas del deterioro
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ANTIOXIDANTES Y
ALIMENTOS APROPIADOS
o AR = Una dieta abundante en frutas y verduras y
NUTRIENTE DONDE SE ENCUENTRA PROPIEDADES escasa en camnes rojas protege frente al
VITAMINA C Citricos, fresas, pomelos, pifias, bré- | Es el antioxidante mas potente Alzheimer y el declive mental asociado al
col, coles de Bruselas, tomates, espi- | Forma parte de neurotransmisores envejecimiento. En este caso, se recomien-
I nacas, coles, pimientos verdes, repo- | como la acetilcolina, la dopamina y a dan los antioxidantes, que actuan contra
llos y nabos noradrenalina. Su ingesta ha demos los radicales libres. Destacan frutas como
trado incrementar en 5 puntos el re las uvas, citricos, ciruelas o fresas, verduras
sultado de los tests de inteligencia (brécol, zanahorias o tomates) y cereales
=== gro. e —— — (soja y germen de trigo), que aportan mu-
VITAMINA E Aceites vegelales,ge:mgn de trigo, Poderoso antioxidante. Retrasa la [ chas vitaminas y minerailes antioxidantes.
hig¢|do ;ler_d_uras de f_‘le-a verde aparicion del m;hw:m-! Los dcidos omega-3 (pescado axul) tam-
MAGNESIO Albaricoques, avellanas, castanas, ce- | Contribuye al metabolismo neuro- bién protegen la memoria. La sardina, con-
rezas, datiles, espinacas, judias ver- nal, previene los danos por falta de tiene, ademas, dimetilaminoetanol (DMAE),
des, melocotones, peras, polen, pata- | irrigacion cerebral y neutraliza los que colabora en la preduccion de acetilco-
tas, remolachas, trigo y zanahorias radicales libres. Suele ser escaso en lina, el mas importante neurotransmisor de
enfermos de Alzheimer la memoria. La insuficiencia de acetilcolina
> = e e es la causa mas comun de deterioro de la
SELENIO Nueces de Brasﬂ,atun: (}stras,c.laba— r\m‘neml antioxidante por excelencia itk Bk s Fak o e b aticol-
lla, germen de trigo, pipas Fle girasol, | sobre todo en la grasa, lo que bene ik Al b ks castRr s e b teciting,
i GAmDAs, poRa, arroz.mtegra\. REQ¥ M presente en la soja, el higado o el jaman.,
harina de avena, coles, brécoles,
apios, champifiones, cereales inte-
grales, cebollas, ajos, algas, higado
ZINC Carne, cebada, coles, champifiones,es- | Interviene en el metabolisma cere-
pinacas, lechugas, melocotones, pes- bral. Contribuye a eliminar el plomo
cado, remolachas, tomates, trigo, vis- del cerebro
ceras, yemas de huevo y zanahorias
AMINOACIDOS Carne, huevos, leche y semillas Algunos aminoacidos, como fenillala
vegetales nina, glutamina, metionina, trip
téfano y argnina potencian la
memoria y cuidan las neuronas
Rejuvenece tu cerebro, de Drama Singh Khalsa, Ediciones Urano, 1998

cognitivo asociado a la edad es la incapa-
cidad de recordar hechos recientes. Lo
mismo que les ocurre a los enfermos de
Alzheimer, en los que se ha visto que la de-
generacion neuronal comienza en el hipo-
campo. Pero no es exclusivo de los ancia-
nos. Cualquier persona sometida a largos
periodos de estrés puede sufrirlo."Los indi-
viduos que producen exceso de cortisol
pierden la capacidad de asimilar informa-
cion repasandola rapidamente. Esto dificul-
ta el aprendizaje) comenta.

Mantenerse alejado del estrés al llegar a
una edad avanzada puede ser demasiado
tarde, ya que aungue el cerebro cuenta con
un mecanismo para contrarrestar el exceso
de cortisol, éste es regulado por el hipo-

Algunos médicos alertan de que, con las drogas sintéticas,
dentro de poco habra mucha gente joven con demencia

campo, que es, precisamente, el que
mas queda destruido por la accion
continuada de esta hormona. De
ese modo, el mecanismo deja
de funcionar correctamente
y ordena la reaccion con-
traria: fabricar mas corti-
sol. Ademas, se ha visto
que la exposicion al estrés
al nacer limita la capaci-
dad de recordar durante la
etapa adulta. Un grupo de
cientificos de la Universidad
de California (EEUU) obser-
vd que a las ratas a las que
en sus primeras semanas de
vida se les habia adminis-

La mas conocida para proteger la memo-
ria es el ‘ginkgo biloba’ Aunque una re-
ciente investigacion ha puesto en duda
esas propiedades, los propios autores re-
conocian que los resultados podrian
haber varido si se hubiera incrementa-
do la duracion del mismo y la dosis.
El ginseng ha sido utilizado durante
milenios por sus propiedades vi-
gorizantes: activa el funciona-
miento cognitivo. El té verde es
un gran antioxidante. La soja

la menopausia debido a su ac-
} cidn estrogénica. Unas propie-
dades que pueden ampliarse
con el descubrimiento de que
' los estrogenos protegen a las
mujeres del deterioro cognitivo
asociado a la edad.
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El préximo ano saldra un
farmaco que reducira el
nivel del glutamato, que se
encuentra elevado en los
enfermos de Alzheimer

4 trado la hormona liberadora de la cortico-
tropina (relacionada con el estrés y la for-
macién de cortisol) presentaban un 10-20
por ciento menos de neuronas en el hipo-
campo y tenian mas dificultades que las
otras para reconocer objetos y orientarse,

Inteligencia emocional

Para reducir este riesgo hay que evitar el
estrés lo antes posible. Segun el doctor
Gonzalez de Rivera, es esencial la "inteli-
gencia emocional] la capacidad de com-
prender y manejar los sentimientos. A dife-
rencia de los animales, el cerebro humano
dispone de un neocértex (materia gris) de-
sarrollado que le permite analizar las emo-
ciones que genera y cambiarlas a voluntad.
Gonzalez de Rivera aconseja "aceptar que
algo nos ha alterado y tratar de entenderlo.

TRASTORNOS DE CONSECUENCIAS GRAVES

Se trata de las enfermedades mas comunes relacionadas con la pérdidao la
ausencia de memoria, muchas veces con efectos irreversibles para el paciente.

Alzheimer
Es la forma mds comun de
demencdia. Se caracteriza
por una serie de trastornos
progresivos de la memoria
y la conducta que acaban
con la muerte en un plazo
de unos 15 anos. El origen
exacto se desconoce, aun-
que se han identificado
factores de riesgo como es-
trés o enfermedades circu-
latorias. La incidencia se
duplica cada 5 anos a par-
tir de los 65.En Espana hay
500.000 enfermos. El gasto

que supone para pacientes y familiares.

que genera se acerca a los 20.000 € por en-
fermo, lo que se suma al alto coste personal

Amnesia
Trastorno de la funcion cogniti-
va en el que la memoria esta
afectada de manera mas im-
portante que otros componen-
tes de la conducta, Hay dos
tipos: la anterdgrada (impide
adquirir nueva informacion), y
la retrgrada (impide evocar la
que estaba almacenada antes).
La pérdida irreversible de la ca-
pacidad para nuevos aprendiza-
jes (amnesia definitiva) es poco
comiin, ya que el dano cerebral
deberia ser amplio. £l abuso de
alcohol junto con el déficit de
vitamina B1 puede producir la amnesia de
Korsakoff (impide recordar sucesos anterio-
res y posteriores a la enfermedad).
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IHABRA PASTILLAS PARA NO OLVIDAR?

Desde hace una década hay farmacos que re-

trasan el Alzheimer. Los mas utilizados son
los anticolinesterdsicos, gue inhiben la coli-
nesterasa, enzima encargada de
catabolizar la acetilcolina,

un neurotransmisor que 4

falta en esta dolencia

yque influye enla

memoriayen el

comportamiento.

Un estudio publi-

cado en septiem-

bre en la revista

‘Neurology’revela

que el uso continua-

do de antiinflamato-

rios reduce el riesgo de

Alzheimer. También se han

puesto esperanzas en un nuevo far-

maco que aparecera el proximo ano, la me-
mantina, con un funcionamiento distinto a

los medicamentos actuales, comenta el doc-

tor Martinez Lage: "Va dirigida a reducir los
niveles de un neurotransmisor, el glutama-
to, que en estos enfermos se encuentran
elevados. Para ello, actia como
antagonista de los recepto-
res neuronales de gluta-
mato, los NMDA, lo
que impide que este
neurotransmisor
sea captado por
las neuronas, con-
tribuyendo a la
mejora de la cog-
nicién” Ninguna de
estas pastillas supo-
ne una solucion, pero
Martinez Lage confia en
que se logre en 5 0 10 aiios:
“Impedird que la dolencia aparezca
en el cerebro y que avance, evitando, entre
otras cosas, que se deposite una proteina
andmala llamada amiloidebeta”

Los estudiantes que
memorizan un texto antes
de un sueno reparador
consiguen evocar mejor
lo que han aprendido

Para eso se necesita darse cuenta de lo que
uno siente y obrar en consecuencia’

Aparte del estrés, son fuente de los perni-
ciosos radicales libres las toxinas a las que
nos exponemos (pesticidas, aditivos quimi-
cos y metales pesados). Algunas son inevi-
tables, pero otras las elegimos al comer. Ya
se sabia que la acumulacion de grasa en las
arterias (arteriosclerosis) favorecia la de-
mencia senil. Ahora, un articulo publicado
en la revista norteamericana The Archives of
Neurology ha puesto de manifiesto que el
exceso de grasas también eleva el riesgo
de sufrir Alzheimer debido a que provoca
un aumento de los radicales libres.

Otra conclusion del estudio es que se
puede reducir la probabilidad de sufrir esta
enfermedad comiendo menos. Al analizar

dos grupos de ancianos durante dos anos
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Un reciente estudio
publicado en EEUU afirma
que se puede reducir la
probabilidad de sufrir
Alzheimer comiendo menos

4 comprobaron que los que ingerian més ca-

lorfas tenian un cincuenta por ciento mas
de posibilidades de desarrollarla. “La res-
triccion calérica puede también reducir la
muerte neuronal y aumentar los protecto-
res nerviosos en el cerebro’ destacan los
autores. Ademas, “puede incrementar la ca-
pacidad plastica del cerebro y de repararse
en enfermedades como el Alzheimer” No
se trata de disminuir los nutrientes basicos,
sino de incrementar las frutas, verduras y
cereales y reducir las cantidades totales.

Ademds de alimentada, la memoria nece-
sita estar descansada. El sueno, tanto en su
fase REM como de ondas cortas, permite
que se asienten las conexiones neuronales
creadas durante el dia. Es por ello que los
estudiantes que han memorizado antes de
un sueno reparador consiguen evocar me-
jor aquello que han aprendido.

Riqueza de vocabulario
Pero tampoco hay memoria que alcance
todo su potencial si no se ejercita, En una
de las investigaciones mas completas
sobre el deterioro cognitivo que acompana
a la edad, realizada entre 678 monjas de un
convento en Estados Unidos, se constatéd
que las que habian alcanzado mayor nivel
de estudios tenian mas posibilidades de
vivir mds y mantener una mente sana que
el resto. Pero mas determinante ain para
alcanzar la vejez a salvo de demencias era
la capacidad de expresarse con riqueza de
vocabulario, ya desde la primera juventud.
El autor del estudio, el doctor David Snow-
don, atribuye dichos resultados a la flexibi-
lidad mental que desarrollan los que estan
inmersos en estimulos cognitivos y que se
determina en los primeros 20 anos de vida.

Eso explica que quien practica activida-
des que estimulan la mente (lectura, pasa-
tiempos o ajedrez) tenga una probabilidad
dos veces menor de padecer Alzheimer,
como desvelé un trabajo de la Universidad
de Cleveland (EEUU). En cambio, dedicar el
ocio exclusivamente a ver la television po-
dia aumentar el riesgo.

La plasticidad cerebral disminuye a partir
de los 30 anos, al igual que la capacidad

memoristica, aunque no desaparece. Lo &

DESMEMORIADOS A LOS 30 ANOS

El efecto de las drogas sintéticas como el éxtasis o el ‘speed’ puede ser pernicioso
venes que las toman incluso a corto plazo, en opinidn de los expertos.

que durd el ensayo las puntuaciones de los
tests de memoria e inteligencia descendian o
permanecian estables, pero no aumenta-
ban. Este fendmeno ya se habia ob-
servado con otras drogas (cocai-
nay heroina). Una sola exposi-
cidn al ‘polvo blanco’ desen-
cadena mecanismos molecu-
lares en el cerebro que alteran
su funcionamiento, al menos
durante una semana. En cuanto
ala heroina, se ha visto que si bien
su ingesta provoca la muerte de neu-
ronas, es sobre todo la abstinencdia lo que ori-
gina un importante deterioro neuronal. La
marihuana daia la memoria inmediata, ya
que obstaculiza la produccion de acetilcolina

T

“Vamosa encontrarnos con una catstrofe
de jovenes adultos de 30 y 40 aitos con una
demencia similar a la que presentan

los enfermos de Alzheimer.” El
prondstico de la doctora Mer-

cé Boada, especialista del
Hospital Vall d'Hebron, de
Barcelona, no es gratuito.

La causa: las drogas sinté-

ticas, que abundan en al-

gunas discotecas. Incluso
aunque los efectos no aparez-
can de forma inmediata, acaban
por lesionar la memoria. Asi lo demostrd un
estudio publicado en la revista ‘Neurology’
on jovenes que consumian una media de
2,4 pastillas al mes. Durante los doce meses

Dosis mortal

Las ‘pastillas de la felicidad’
como el éxtasis o el ‘speed’ pue-

den llegar a danar el cerebro
de forma irremediable e incluso

provocar la muerte con una

sola dosis, aseguran los es-

pecialistas.
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;DEBES PREOCUPARTE?

Con este sendillo ejercicio puedes eva-
luar si tus despistes son leves o no.

Son necesarias muchas pruebas para diag-
nosticar un deterioro de la memoria y mas
aun para saber si es debido a causas psiqui-
cas (como desinterés, depresion o angustia),
pero basta una sencilla prueba para saber si
nuestros despistes son motivo para ir al mé-
dico: trata de recordar tres palabras, por
ejemplo silla, gato y tulipan. Parece sencillo
ino? Ahora sigue leyendo este articulo o en-
tretente con otra cosa durante tres minutos.
Después, trata de recordarlas. Si no aparecen
inmediatamente, podemos pedir a un terce-
ro que nos facilite alguna pista. Si ni con ésas
acertamos, hay motivos de consulta.

Al contrario de lo que se creia hasta hace un par de anos,
las neuronas pueden regenerarse durante toda la vida

4 que ocurre es que la mayoria de las neuro- zheimer, reconoce el doctor José Manuel
nas ya estan involucradas en algin tipo de Martinez Lage, de la Unidad de Trastornos
memoria y deben adaptarse a la nueva in- de la Memoria en la Clinica Universitaria de
formacién, reconfigurando sus conexiones. Navarra: “Ahora, tan importante como el
Por eso, la clave para aprender de mayores medicamento es entrenar la memoria de
es hacerlo poco a poco. Cientificos de la los enfermos. Se ha visto que provoca la
Universidad de California comprobaron neurogenesis (nacimiento de neuronas a
que los jovenes se adaptan mejor a los partir de células madre) en el cerebro de
cambios (tienen mas capacidad de crear y personas mayores. Por tanto, una forma de
romper conexiones neuronales), pero los prevencion son los programas de entrena-
adultos deben hacerlo gradualmente. miento de la memoria para generar nuevas

La creencia de que el cerebro sélo se de- neuronas, capacidad que existe en el cere-
sarrolla hasta la adolescencia ha dejado de bro del adulto y en el de los ancianos @

te_ner COI'ISIS[EI“IC-Ia hace apenf-)s dos anos. I Fotos: Agencias, Archivo

Diversos estudios han confirmado que & Mas informacién

puede seguir generando neuronas y cone- AMmrrT;S;nmemanavsiaenﬂas besos, M. Boada y L Tarraga. Ediciones
: . Py a0,

xiones toda la vida. Estos descubrimientos Rejuvenece tu cerebra. Drama Singh Khalsa, Ediciones Urana. 1998

han cambiado la manera de tratar el Al- ErEsEERMEENEYEENEEER




