r r ).330
5.600 Ocupacion:

2025 Audiencia:

Tirada:

15.600 Seccioén: OPINION
5.200 Frecuencia: DIARIO
5.200

35,32%

Ramdw Logos Vasauer
Moo GERwTra ¥ PauamvisTa

na de las consultas més frecuantas o

preguntas que nos hacamos quienes

Y& 5OIMOS MAByores es, cOMO mejorar

nuestra memaonia. Esto porgue en el

dia a dia nes ha sucedido con ciarta
frecuencia ohvider algun numens o alguna direc-
cidn o algin compromiso o algo importante
hemos vivido fas consecuencias de aguello. Mu-
chas vecas =& debe a otros factores en nuesiras
vidas el que sa manifiests asl. Pam otras veces no
1ENEMCS LN EXN0US3 0 MOTva Para qUe ocumma,
|z frecuencia de este eventa nos preccupa en lo
perzonal © 8 veces es motive de consults para b
familia de & persona rmayar.

(ué hacer? A veces buscamos a través de
un farmaco que se solucione este problema.
Si buscamos en redes vamos 2 encontrar miu-
chas ofertas y propuestas para hacerle frante.
Parg, lamentablemente no se ha encontrado al
farmaco que nos haga recuperar o acrecentar
MUBSTTE MErmania.

En contrapeosicidn, si podemos afirmar gue
la estmulacion sicosocial favorece gue poten-
demos ¥ mantengames nuestras capacidades
de memoria, frente & la ausencia de medica-
mentos hay actividades que podemos realizar
y que debemos incluir en nuestras actividades
cliarias,

JUGAR. Tanto los puzzles, crucigramas,
sudoky y ofros juegos nos brindan agilidad
mental y capacidad de recordar. Debemes in-
cluirlos al menos una media hara por dia dentro
de nuestras actividades, ojald sean actvidades
nuevas y no las habitueles que hamos hecho. Es

Ocho acciones para preservar la memoria

como entrenar la mente, no podemos hacerlo
con un solo elercicio, si o con una combinacian
de varios, por lo que debe ser una oferta varia-
day com

HAZ TU PROPLA HISTORIA. Esto significa
crear historias y cuentos en gque seamos parts
protegonica, ojald acompafados de amiste-
des o familiares para poner a trabajar nuestra
mante en o que estamos narando o actuan-
do. Por ejemple, tomar 5 palabras y armar con
ellas un relato o cuento. Es necesario hacerlo
con frecuencia. Si es posible dejar registro da
lo que se haca.

EVITAR LA RUTINA. Hacer siempre lo
misma ecaba con nuestra memoriz. Esto signi-
fica tomar caminos distintos para ir a nuestros
destings habituales, también hacer de forma
distinta la compra en supermercados. Cambiar
de orden lo que hacemeos comi ruting al des-
pertar y levantarmos. Cambiar y variar perma-
rentemente es un buen ejercicio mental.

APREMNDIZAJE. Realizar nuevos sprendize-
jes es esencial para nuestra memoria, gque va
desde eprender un nuevo idioma, aprender a
tocar un instruments, o una forma distinta de
cocner o platos nuevos. Significa poner a tra-
bajar y entrenar nuestro cersbro en nuevas oo~
rexiones e internelaciones.

VIAJAR. Cuando reslizamos visitas & nue-
wos sitios el cersbro se esfuerza por recorder
y agimiler todo o meeve gue estas viviendo o
sucediando alrededor. Mo se trata de grandes
y lejanos viajes, puede ser ir a sitios que no se
CONOCEN en nuestras propias dudades o en ol
tenritonio.

ESCRIBIR & BAAMND. El escribir imvohucra ac-
tividedes rotoras, memoria y ofras mas; es un
muy buen ejercicio para T ecupande @ mente
a medida que s= ervejece. Hay que dejar regis-
tro de lo que se hace, da o que se ha vivido o
=& guiere vivir. Debemos incluido dentro de las
actividades periddicas que hacemos.

TOMAR CAFE E beber café surmenta

la disponibilidad de enargia a nivel cerebral
Disrninuye muchos riesgos de anfermedadas
neurcdegenarativas, por lo cual es importan-
te agregario & nuestras ingestas. Ouienas pa-
decemos de enfermedades crdnicas debemos
consultar por el nimero de tazas y horarios mas
beneficioscs para hacerlo. Muchas veces un
café con amistades y una egradable conversa-
cdn es una actividad muy beneficiosa en nues-
o diario wivi,

MEMORIZAR COSAS SIMPLES. Mormal-
mente hacemes listas para las compras en
al supermercado o para las actividades del
diz, es una buena practica poder mamorizar
estas listas y tratar de desarrollarlas sin re-
currir al listado escrita. También apranderse
fos nomeros telefonicos de uso frecuente
o de wrgencia es una buena prictica. Estar
ejercitando con estas actividades de memao-
rizar cosas de uso simple es muy importante
y beneficiesa.

Todo o anterior debiera sar parte hakbitual
del trabajo con Mmayores, para que sean esti-
mulados en su memesia y ejercitecion. Estas
acciones deben ser un verdadero bombardes
a realizar para su beneficio.

Se trata de planificar actividades para allos.
Pero enmarcado dentro de un sisterna que
ademés debe velar por su adecuada nutrician,
actividad faica continua v estimulacion sodal
& interaccdén sodocultural. Mo dejer de lado
&l contral v sequiriento de lzs anfermedadas
crénicas, si es que se las padece o bien hacer
todas las actividades preventivas v da control
|para postergar su aparicidn.

Esto &5 un continuo de actividades y ac-
ciones & realizas. Cuidar nuestra meamaoria as
central, ejercitindola podemos retasar el
impacto que siempre va a DOUPR, pefo que
estd en nuestras manos y planificacidn el
poder retardar y disminuir sus impactos. Son
actividades que desde ya todos podemos y
debemos hacer.




