L4 __““E-

N° 95.Semana del 3 al 9
de febrero de 2001

SERVIMEDIA

Estrategias para mejorar

la memoria

va, de 47 afios, perio-
dista, estaba alarmada.
No sélo eran ya los

nombres de la gente que le
presentaban, sino que, en oca-
siones, olvidé citas y trabajos
importantes. “Pensaba que
esos problemas eran cosa de
gente muy mayor, por lo que
me entrd el panico. Estaba
convencida de que tenia Alz-
heimer”. Por suerte, las prue-
bas revelaron que no. Tampo-
co era estrés, como habia di-
cho su marido, para tranquili-
zarla. Las pérdidas de memoria
de Eva se debian a pequefios
ataques cerebrales derivados
de una hipertensién que ella
no conocia.

Es cierto que I hiperten-
si6m, la depresion y la diabetes
aumentan el riesgo de padecer
problemas de memoria, pero
cs posible recuperar csa me-
moria tratando esos trastor-
nos. Es importante saber a qué
obedece ¢l problema. En
principio, cualquier trastorno
que produzca estrechamiento
de las arterias que
suministran sangre al
cerebro puede afec-
tar a la memoria.

Apre “
- Si estés tensa incluso cuando no
haces nada, es que no sabe: ‘

Existen formas de mantener la mente &qil

y signos de alerta que debes tener en cuenta.

de a relajarte

Enfermedad cardio-
vascular, trombosis
cerebrales, tasas altas
de colesterol y taba-
co contribuyen a la
pérdida de memoria
permanente. Hiper-
tensién, depresién,
diabetes,  algunos
farmacos, hipotiroi-
dismo severo y ane-
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_Laansiedad interfiere en|

fundey desaparece”. Tensa
' misculos, empezando por |

os dedos -

de los pies hasta llegar a la cabeza.

ir | g f
procedimiento. Imagina que estas en

un lugar de gran belleza. A los pocos
minutos, incorpérate lentamente.

mia perniciosa (déficit de vita-
mina B12) contribuyen a la
pérdida transitoria. ;Cuando
es preocupante? “Muchas per-
sonas se inquietan sin motivo,
y suele ser normal no recordar
el nombre de una persona, so-
bre todo, si no la vemos a me-
nudo. Si empeora con el tiem-
po o tienes problemas para re-
alizar tareas rutinarias o seguir

- indicaciones, puede ser sinto-

ma de demencia (la mas co-

min, el Alzheimer). No hay
que alarmarse sin razén. Aun-
que el 10% de los mayores de
65 aflos desarrollan demencia,
la mayorfa de la gente olvida
cosas porque tiene demasiadas
en la cabeza. Aunque es impo-
sible predecir la pérdida de
memoria, si podemos mejorar
su capacidad:

1. Ejercita la mente. Si sigues
aprendiendo y retando a la in-
teligencia, tu cerebro conti-
nuard desarrollindose. Inde-
pendientemente de la edad,
un cerebro activo produce
nuevas dendritas (conexiones
entre las neuronas).

2. Haz ejercicio, 30 minutos al
dia. Mejora el flujo sanguineo
al cerebro. Lo mejor es alter-
nar la actividad aerébica con
gjercicios de fuerza y estira-
mientos.

3.Toma extracto de ginkgo bi-
loba. En un estudio realizado
en Alemania, un grupo de
personas que tenfan pérdida
de memoria moderada por
efecto de la edad presentaron
una considerable mejoria tras
tomar el extracto. La dosis re-
comendada es de entre 120
mg/240 mg al dia.

4. Aprovisiénate de_antioxi-
dantes. Come mucha fruta y
verdura, protegen las células
del cerebro. Bebe mucha agua,
el cerebro es agua en un 85%.
5. Créate sistemas para recor-
dar. Apunta en calendarios y
agendas v establece rutinas.

6. Chequea tu salud. Vigila Ia
tension, los niveles de coleste-
rol y aziicar, asegtirate de que
tu tiroides funciona bien. e
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