- Cuida tu mente

Los fallos de memoria se asocian con el proceso de envejecimiento

Mi memoria_ .
cdonde esta?

Qué hacer para conservarla

Independientemente de

la causa que motive su
pérdida, a cualquier edad

es aconsejable acudir a
consulta médica para un
adecuado estudio y medidas
oportunas para solucionar
tan importante aspecto de la
salud

| sistema nervioso es un con-
Ejunto organizado de células que
se comporta como un procesa-
dor de la informaciéon que se recibe
tanto del medio ambiente como de
su propia actividad. La neurona es la
unidad morfolégica y funcional del
cerebro fundamental para la capta-
cién, procesamiento y transmisién de
la informacién.
El nimero de neuronas en el cere-
bro humano es de aproximadamen-
te 100.000 millones, cada una con
capacidad de influir en muchas otras
a través de los contactos sinapticos,
los cuales pueden definirse como la
comunicaciéon entre neuronas, ya
sea eléctrica o quimica (ésta
ultima la mas frecuente).
La anatomia funcional de la
memoria esta formada por
el hipocampo, los cuerpos
mamilares, el tdlamo ante-
rior, la circunvolucién del
cingulo y las conexiones
entre estas estructuras.

:QUE ES LA MEMORIA?

Es la capacidad de retener, registrar
y recuperar la informacién recibida,
fundamental para desenvolvernos en
el dia a dia. Es un proceso extraor-
dinariamente complejo en el que
intervienen multiples estructuras del
sistema nervioso, donde se ordena,
clasifica, estructura y guarda la infor-
macién que se recibe por multiples
dias. Es el almacén de nuestros cono-
cimientos, percepciones, experiencias
y vivencias.
Para el funcionamiento adecuado
de la memoria se van ejecutando
los siguientes pasos:
Registro de informacién: compren-
der y percibir lo que se desea guardar
en la memoria.
Retener: Estructurar y ordenar la infor-
macioén recibida.
Recordar: Es acceder a la informacion
que se ha registrado y almacenado
tiempo atras. Primero hay que buscar
y localizar ese suceso en la memoria
para después extraerlo.
Con la edad se afectan:
o La velocidad de procesamiento cog-
nitivo.
¢ La memoria de trabajo.

o La memoria episddica.

TIPOS DE MEMORIA

Existen varios tipos de memoria. Las
de mayor interés practico son:

® Sensorial: Es la que permite regis-
trar la informacién que percibimos a
través de los 6rganos de los sentidos,
vista, oido, olfato y tacto.

B Inmediata: Guarda la informacién
durante unos segundos combinando
la informacidén visual con la auditiva,
es muy dependiente de la atencién.

® Procedimental: Se manifiesta a tra-
vés del aprendizaje especifico de con-
ductas motoras y habilidades como
por ejemplo conducir un vehiculo,
montar en bicicleta, interpretar un
instrumentos, entre otras.

B Semantica: Es la que hace referen-
cia a los conocimientos y creencias
generales acerca del mundo que nos
rodea, estd desvinculada de su con-
texto de adquisicién. Son los cono-
cimientos sobre animales, geografia,
vocabulario...

m Episddica: Su caracteristica distin-
tiva es lo autobiogréfico, almacena
las experiencias o acontecimientos
personalmente vividos, esta vinculada
a la vivencia subjetiva, por ejemplo,
recodar lo que ocurri6 el dia de la gra-
duacion, del bautizo de un hijo o la
cena de anoche, con las sensaciones y
pensamientos que le acompanaron. Es
la mas frecuentemente alterada.

m De trabajo: Es el sistema que retie-
ne o manipula la informacién, apren-
dizaje, recuperaciéon de datos, com-
prensién y razonamiento. Requiere de
un nivel de atencién voluntario que
bloquee la pérdida de datos, es la que
utilizamos para marcar un numero de
teléfono o leer un libro.

A largo plazo, es el gran almacén
donde parte de la informacién que
recibimos permanece durante muchos
anos, incluso de forma permanente, e
incluye y se relaciona con otros tipos
de memoria.
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¢Qué debe hacer una persona si
sufre una pérdida de memoria?
Independientemente de la causa que
motive la pérdida de memoria y a cual-
quier edad, si ésta es muy marcada se
debe acudir a consulta médica para un
adecuado estudio y tomar las medidas
oportunas para solucionar tan importan-
te aspecto de la salud.

Con frecuencia escuchamos
hablar sobre olvidos seniles benig-
nos y nos preguntamos ien qué
consisten?

También se conocen como deterioro de
memoria asociado a la edad, y es la difi-
cultad para aprender nueva informacion
y para recordar las cosas que se deriva
de la disminucion de la velocidad de los
procesos mentales. En este proceso se
ve afectada la memoria de fijacion, tanto
visual como verbal, lo que genera dificul-
tad para rememorar varias palabras o
imagenes. Es un proceso fisiologico que
forma parte del envejecimiento, no es
progresivo, ni tiene repercusion a la hora
de realizar las actividades de la vida dia-
ria ni la funcionalidad de la persona.
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SITUACIONES QUE PUEDEN HACER MAS LLAMATIVOS LOS TRASTORNOS DE MEMORIA

= Falta de concentracion.

= Prestar poca atencion.

= Apartarse de forma brusca de la rutina
habitual de la persona.

= Verse en situaciones que precisen
informacion que hace tiempo que no
utiliza.

= Estar muy cansado.

= Encontrarse en estado de estrés emocional.

= Tener muchas preocupaciones.

= Bajo estado animico.

= Tratar de asumir actividades que superan las
posibilidades actuales.

= Relacion de un hecho con acontecimientos

desagradables o negativos para evitar
nueva afectacion emocional.

= Inadecuado registro por interferencias
(estar viendo la television y recibir un
recado).

= Pretender recordar con rapidez aspectos
que no son de manejo frecuente.
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“Gracias, Maria.

Hoy he podido escuchar la
primera palabra de minieta”
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