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na de |as corsultas mas frecusntes o
PI'EgLI!"I‘IBS'qLIE nos hﬂEE‘I'EIL’.E ql.lEI'ES
Y3 SOMIOS MAYores 85, COMO MEjorar
nuestra memona, Esto pomue en el
: dia a dia nos ha sucedido con cisrta
fecusncia olvidar algln nimers o aguna direc-
cién © akpin compromiso o alge importante y
hemuos vivido las consecuencias de aguello. Mu-
chas veres se debe a ciros factores en nuestres
widas el que 22 menifieste asi. Paro oras veces no
fenemcs una excusa o Molivo para que coura,
|2 frecuencia de este evanto nos preccupa en o
persanal o a veces es mofivo de consulta parz la
familia de ' persana mayor.

(Dué haoer? A veces buscamos a traves de
un farmaco que se soludions este problema.
5i buscamos en redes vBMos 2 enoontrar mi-
chas oferias y propuestas para hacerle fente.
Pero, lamentzblemente no se ha encontredo &l
farmaco que nos haga recuperar o aoecentar
NUBsTra Mermaora,

En contrapesicidn, si podemos afirmar gue
la estimulacion sicosocial favorece gue poten-
dermos y mantengamos nuestras capacidades
de memoria, frente a la ausencia de medica-
ments hay actividades que podemaos realizar
y que delbemos incluir en nuestras actividades
chiarias,

JUGAR. Tanto los puzzles, crucigramas,
sudoky y otros juegos nos brindan agilidad
mental y capacided de recordar. Debemos in-
cluirlos al menos una media hora por dia dantro
de nuestras actividades, ojald sean actividades
nuewas y no las habituabes que hemos hecho, Es

Ocho acciones para preservar la memoria
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Ocho acciones para preservar la memoria

coma entrenar la mente, no podames hacerdo
«can un solo ejercicio, si no con una cembinacin
de varigs, por lo que debe ser una oferta varia-
de y com

HAZ TU PROPIA HISTORIA. Esto significa
crear historias y cuentos en que seamos parte
protagonica, ojala acompefiados de amiste-
des o familizres para poner a trabajar nuestra
mente en lo que estamos naTando o actuan-
do. Por giemple, tomar 5 palabras y armar con
elias un releto o cwento. Es necesario hacerle
can frecuancia. 5i es posible dajer registro de
lo que se hace.

EVITAR LA RUTINA. Hacer siempre lo
mismo scaba con nuesira memoriz. Esto signi-
fica tomar caminos distintes para ir a nuestros
destineg habituales, también hacer da forma
distinta la compra en supermercados. Camibiar
de orden lo gue hacernos como ruting al des-
pertar y levantamos. Cambiar y varier perma-
nentemente es un buen ejercicio mental

APREMDIZAJE. Realzar nueves aprendize-
jes es esencia! para nuestra memoria, gue va
desde sprender un nuevo idioma, aprender a
tocar un instrumento, © una forma distinta de
cocner o platos nuevos. Significe porer a tra-
bajar y entrenar nuestro cersbro en nuevas oo~
nexiones a intermelacionss.

WVIAIAR. Cuando realizamos vaitas a nue-
vou sitios el cerebro se esfuerza por recondar
y asimilar todo bo mueeve gque estas viviendo o
sucadiendo alrededorn No se trata de grandes
y leianos viajes, puade ser ir a sitios que na se
conocen en nuestras propias dudades o en ef
tesritarnia.

ESCRIBIR A MAND. El escribir invalucra ac-
tividedes motoras, memoria y olras mas; s un
muy baen efarcicio pare r ocupands la mente
& medida que se envejece. Hay que dejar regis-
tro de o gue se hace, de lo que se ha vivido o
s guiere vivir. Debemos incluido dentro de laz
actividedes periodicas gue hacemos.

TOMAR CAFE El beher café aumenta

la disponibilidad de enargia a nivel cerebral,
Disminuye muchos riesgos de enfermedades
newsdegensrativas, por lo cual es importan-
te agregano a nuestres noestas. Ouienss pa-
decermos de enfarmedades crinicas debemos
consuitar por el nimero de tazes y horarios mas
beneficioses para hacerlo. Muchas weces un
café con amistades y una agradable conversa-
dién e3 una ectivided muy benefidesz en nues-
tro diario wivir.

MEMORIZAR COSAS SIMPLES. Normal-
mente hacemecs listas para las compras en
el supermercade o para las actividades del
dig, es una buens préctica poder memorizar
esiag listas y tratar de desarsollarlas sin re-
currir al listade escrito. También aprendersa
loe mimeros telefénicos de usa frecuents
o de uwrgencia es wna buena practica. Estar
ejercitando con estas actividades de mems-
rizar cosaz de uso simple es may importants
y beneficiosa.

Todo lo anterior debiera sar parte habitual
del trebejo con mayores, pare que sean esti-
mulados en su memeria y ejercitacion. Estas
acciones deben ser un verdadero bombardes
a realizar para su benaficio.

Se trata de planificar actividades para ellos.
Fero enmamcado dentro de un sstema gue
ademés debe velar por su adecuada nutricion,
activided fisica continua y estimulacién sodal
& imteraccién sococultural. Mo dejar de lado
el control v seguimiento de las enfermedades
cronices, si es gue se las padece o bien hacer
todas | actividades preventives y de control
[para postengar su aparician.

Esto es un continua de actividades y sc-
ciones a realizar. Cuidar nuestra memaoria es
central, ejercitindola podemos retrasar el
IMpacto que siempre va a oOournl, pero que
esté en nuestras manos y planificacion el
poder ratardar y disminuir sus impactos. Son
aCtividades que desde ya todos podemos y
debemaos hacer
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