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    El viaje no acaba nunca. Solo los viajeros acaban. E incluso estos pueden prolongarse en memoria, en recuerdo, en relatos. Cuando el viajero se sentó en la arena de la playa y dijo: «No hay nada más que ver», sabía que no era así. El fin de un viaje es solo el inicio de otro. Hay que ver lo que no se ha visto, ver otra vez lo que ya se vio, ver en primavera lo que se había visto en verano, ver de día lo que se vio de noche, con el sol lo que antes se vio bajo la lluvia, ver la siembra verdeante, el fruto maduro, la piedra que ha cambiado de lugar, la sombra que aquí no estaba. Hay que volver a los pasos ya dados, para repetirlos y para trazar caminos nuevos a su lado. Hay que comenzar de nuevo el viaje. Siempre. El viajero vuelve al camino.


    José Saramago, Viaje a Portugal

  


  
    A mis padres

  


  
    INTRODUCCIÓN


    Entre las personas mayores, una de las manifestaciones más comunes es la pérdida de memoria. El miedo a perder esta facultad cognitiva se explica porque en el ser humano se produce una ligera alteración de la capacidad mnésica por motivos fisiológicos, aunque a menudo la queja por dicha pérdida se magnifica a causa del malestar general que padece la persona en cuestión o bien porque este síntoma se relaciona con los que caracterizan a las demencias o trastornos neurocognitivos, como el Alzheimer.


    En el proceso de envejecimiento experimentamos cambios en las estructuras de nuestra memoria, y algunas de ellas se alteran hasta el punto de deteriorarse con el paso de los años. Este hecho, evidenciado y puesto de relieve por los neurólogos, no se produce de forma generalizada ni afecta por igual a todas las personas.


    De todas maneras, un aspecto muy positivo que debemos señalar es que en un proceso de envejecimiento saludable, ser consciente de esta pérdida y manifestarlo abiertamente a las personas más cercanas se considera una actitud sana y positiva. Según los expertos, esta es una conducta saludable y satisfactoria y, si además la persona tiene la iniciativa de entrenar esta capacidad cognitiva, gran parte de estos temores se disipan y la sensación de mejoría aumenta exponencialmente.


    En realidad, es esta la razón del presente libro. Un libro en el que se pretende divulgar los conocimientos que faciliten entender de una forma más precisa y detallada el funcionamiento de la memoria, así como los procesos mentales implicados en esta actividad cognitiva. Saber cómo el envejecimiento condiciona esta facultad y qué puede hacer la persona para entrenar la mente es indispensable para mejorar el rendimiento y la valoración de la memoria.


    La obra se estructura en dos partes. En la primera, titulada «Las 100 preguntas de la memoria», se presentan los conocimientos sobre el funcionamiento de la memoria y se explica cómo el paso de los años incide en dicha capacidad cognitiva. Se ha optado por presentar el contenido mediante preguntas con el fin de dar una respuesta clara, sencilla y comprensible a algunas de las dudas que la gente se plantea más a menudo. La segunda parte tiene un carácter más práctico, y en ella se proponen 100 actividades para que la persona que quiera entrenar la memoria en casa pueda hacerlo. A continuación, se presentan las soluciones de las actividades, así como un decálogo para animar a los lectores a continuar con el proceso de entrenamiento de la memoria.


    Antes de finalizar esta introducción, quisiera dedicar unas palabras de agradecimiento a las personas que me han ayudado a hacer realidad este proyecto: a Oriol Carrasco, por sus interesantes y sugerentes comentarios sobre los talleres de memoria; a Rafa Haro, por contribuir, como lo ha hecho en otras publicaciones, con las ilustraciones del libro; a Isabel, por su atención y sus sabios comentarios; a Francesc, por animarme a seguir, y a Jaume, por ayudarme de una manera especial. También quisiera dar las gracias a las personas mayores que, de una manera directa o indirecta, me han ayudado diariamente a llevar a cabo este proyecto en mi labor profesional. Para acabar, y de manera especial, quiero agradecer a mi tía Maria Carme su apoyo a lo largo de todo el proceso.

  


  
    [image: ]


     

  


  
     


    
      La memoria puede definirse como el proceso cognitivo a través del cual la persona es capaz de almacenar la información que recibe de los sentidos en forma de experiencias y percepciones para posteriormente recuperarla ante nuevas situaciones. (Jodar, 2000: 25)

    


    ¿QUÉ ES LA MEMORIA?
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    ¿Qué es la memoria?


    Solemos entender la memoria como la capacidad de recordar fechas, experiencias, emociones, etc. Y, en parte, esta definición es cierta. Sin embargo, esta respuesta se ha de ampliar porque es más compleja de lo que aparenta. No obstante, podemos afirmar que la memoria es una función de nuestra mente que nos permite, como seres humanos que somos, guardar la información que deseamos.
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    ¿La memoria se relaciona solo con la capacidad de guardar información?


    No. Para guardar cualquier información en nuestra mente hay que realizar, como mínimo, cuatro operaciones: captar, codificar, guardar y recuperar. Aunque guardar es la función principal que atribuimos a la memoria, antes hay que seleccionar la información que guardar. A continuación, la manipularemos para guardarla de una forma más sencilla y, al cabo de un tiempo y siempre que lo queramos, la podremos recuperar.
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    ¿Qué tipo de información guardamos?


    En la memoria se guardan diferentes tipos de información que provienen de una única fuente: los sentidos. Esto quiere decir que, en primera instancia, la memoria almacena información de tipo visual, auditivo, táctil, gustativo y olfativo.
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    ¿Esto quiere decir que, por ejemplo, cuando comemos un plato de macarrones y recordamos los que hacía nuestra abuela, estamos utilizando la memoria?


    Sí. En esta situación, como en muchas ocasiones cotidianas, las personas utilizamos la memoria. En el acto de recordar, no solo usamos la memoria, sino que, sin ser conscientes de ello, se hallan implicadas otras facultades cognitivas (pensamiento, atención, etc.), aunque la memoria sea una de las que más empleamos.
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    Si, por ejemplo, voy paseando por la calle y, de repente, huelo el aroma del perfume que suele usar mi hermana, ¿también estoy utilizando la memoria?


    Sí. Como ya hemos dicho, la información que nos proporciona la memoria proviene sobre todo de nuestros sentidos y, aunque tendemos a recibir la información principalmente por la vista y el oído, también captamos, procesamos y guardamos información olfativa, gustativa y táctil. Este es el motivo por el cual almacenamos un olor, que en el ejemplo propuesto nos resulta conocido porque lo hemos percibido y captado en más de una ocasión, aunque no seamos conscientes de ello.


    
      El ser humano necesita una memoria, pero no para almacenar y retener información «porque sí», sino por la diversidad y la complejidad de las situaciones que debe afrontar en su día a día. Este hecho exige una base de conocimientos e informaciones, que sean fácilmente recuperables, que aumenten y se reorganicen continuamente. (Ruiz-Vargas, 1994: 95)

    


    ¿CÓMO FUNCIONA?


     


    [image: ]


    Pero ¿cómo funciona la memoria humana?


    La memoria es una facultad de nuestra mente que capta, guarda y recupera la información que la persona obtiene de su entorno. En el proceso de memorización, como en cualquier otra actividad mental, participan diversas capacidades cognitivas, como la atención, el pensamiento, el lenguaje, la orientación, la percepción y el movimiento.


    La persona capta la información que recibe del exterior mediante los sentidos. Si dicha información es relevante y significativa para ella, se codificará –es decir, se transformará en códigos– y se guardará para recuperarla cuando sea necesario. Normalmente, este proceso se lleva a cabo sin que la persona sea del todo consciente.
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    ¿Qué ejemplos de nuestra cotidianidad nos ayudarían a explicar el funcionamiento de la memoria?


    Un símil muy práctico consiste en asociar el funcionamiento de la memoria al acto de guardar la ropa en un armario. Cuando, pongamos por caso, la persona busca un suéter, si el armario está ordenado, le resultará más fácil encontrarlo; en cambio, si las prendas están desordenadas, tendrá que dedicar más tiempo a la búsqueda y es muy probable que mientras lo busque se pregunte si en realidad lo guardó allí.


    Lo mismo sucede con la memoria. Cuanto más ordenada está la información, más fácil será recuperarla. Sin embargo, hemos de tener en cuenta que a veces estamos convencidos de que hemos guardado el suéter en el armario y, en verdad, no lo hemos hecho. En este caso, la información no se podrá recuperar porque, aunque estemos convencidos de ello, el suéter no se guardó en el armario.


    Un segundo ejemplo que ilustra el funcionamiento de la memoria consiste en compararla con una computadora. En primer lugar, se han de introducir los datos y después guardarlos. Esta información se podrá recuperar cuando se quiera siempre que, anteriormente, se hayan llevado a cabo los pasos necesarios de una forma correcta.


    Estos dos ejemplos de la vida diaria ayudan a comprender mejor el funcionamiento de la memoria.
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    ¿Existe algún esquema válido que describa cómo funciona la memoria?


    A continuación, exponemos un esquema basado en la teoría del multialmacenamiento para explicar cómo funciona la memoria. Según esta teoría, hay tres tipos de almacenes: el sensorial, el de corto plazo y el de largo plazo.


    El primer almacén, denominado «memoria sensorial», guarda la información procedente del entorno y que ha sido captada por los sentidos (vista, tacto, oído, olfato y gusto). Si la información es importante y significativa para la persona, pasará al almacén siguiente: la «memoria a corto plazo». En este lugar, la información permanecerá poco tiempo. En el caso de que dicha información se refuerce con estrategias que ayuden a crear huella, dicha información se guardará en la «memoria a largo plazo».
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    La codificación es el proceso que se da cuando la información de la memoria a corto plazo se transforma para guardarse en la memoria a largo plazo, y la recuperación se produce cuando la información guardada en la memoria a largo plazo pasa al almacén de la de corto plazo para ser utilitzada.
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    ¿Hay alguna manera sencilla de recordar el proceso de memorización?


    Higbee (1998), un investigador de la memoria, propone una regla mnemotécnica para recordar cómo funciona la memoria: la regla de las 3 R. Según este autor, el proceso de memorización consta de tres fases. Cada una de estas fases tienen en común que la primera letra con la que se las denomina es una R: «registro», «retención» y «recuperación». En el registro se capta y se graba la información; en la retención, se guarda la información, y en la recuperación (la tercera fase), la información se recupera con la intención de utilizarla.


    
      Imaginar nuestra vida sin memoria es casi imposible. La necesitamos constantemente para vivir. Sin memoria, no seríamos capaces de ver, sentir ni pensar. (Montejo et al., 2001: 163)

    


    FUNCIONES DE LA MEMORIA
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    La memoria desempeña una función muy importante: guardar la información. Pero además, ¿realiza más funciones?


    Sí. Una de las funciones más importantes atribuidas a la memoria es guardar todo tipo de información. En realidad, como señala Montejo, sin memoria nos resultaría imposible vivir. La memoria nos ayuda a saber cómo llevar a cabo las actividades diarias (cocinar, vestirnos, ir a comprar, lavarnos los dientes, etc.). También nos facilita planificar el futuro, nos ayuda a saber qué debemos hacer en cada momento y cómo tenemos que actuar en situaciones nuevas.
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    ¿Esto significa que para vestirnos utilizamos la memoria?


    Sí. A diario, utilizamos la memoria con mucha frecuencia. Por ejemplo, a la hora de vestirnos no dedicamos tiempo ni atención a cómo lo hacemos, sino que, una vez que lo hemos aprendido, simplemente nos vestimos. Cada uno de nosotros utilizamos una secuencia distinta. Hay personas que empiezan por los calcetines; otras, por la camiseta; otras, por la ropa interior. Sea cual fuere la secuencia (calcetines; calzones, pantalones, camisetas…), es poco probable que una mujer se ponga dos pantaletas o bien unas pantaletas después de haberse puesto el pantalón. Esta situación que es tan poco frecuente, excepto en casos de enfermedades como las demencias o los trastornos neurocognitivos, explicaría cómo utilizamos la memoria al vestirnos, ya que esta facultad cognitiva nos ayuda a recordar el nombre de las prendas de ropa que necesitamos y el orden en que nos las hemos de poner.


    Por tanto, la memoria nos facilita nuestra vivencia cotidiana. No nos obliga a pensar constantemente lo que tenemos que hacer, ni cómo, sino que nos permite hacerlo. Sin memoria, cada día sería nuevo, cada tarea una nueva actividad que aprender, y estaríamos continuamente preguntándonos cuál es el siguiente paso que debemos dar.
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    ¿Tiene alguna función más?


    La memoria es una de las funciones cognitivas y, como tal, la necesitamos para desarrollarnos y adaptarnos a nuestra cotidianidad. Por este motivo, podemos decir que la memoria trabaja constantemente y de manera latente desde que nos levantamos hasta el momento de acostarnos.
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    Bizouard (2002: 87) afirma que «la memoria es la garantía de mi identidad, la guardiana de todo aquello que he vivido, aprendido y sentido. La memoria puede decirme lo que sé, lo que quiero y, por tanto, quién soy. ¿Crees que es cierta esta frase?


    Sí. La memoria nos proporciona identidad. Me permite saber quién soy y cómo soy. Mediante esta facultad la persona recuerda, en todo momento, cuál es su proyecto más inmediato, cuáles son sus necesidades e inquietudes.


    
      La memoria conecta la información con un propósito y la prepara para su uso, esto es, la convierte en conocimiento. (Ruiz-Vargas, 2002: 136)

    


    TIPOS DE MEMORIA
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    ¿Hay solo un tipo de memoria o existen varios?


    La memoria es una de las facultades más estudiadas y, por lo tanto, no es extraño encontrar diferentes maneras de conceptualizarla. Contamos con diversas teorías que explican su funcionamiento. En este libro nos centraremos en una: el multialmacenamiento.
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    ¿Qué sostiene esta teoría?


    Según Atkinson y Shiffrin, dos de sus investigadores, la memoria se estructura en tres almacenes que están interconectados y que dependen unos de otros. El primero es la memoria sensorial; el segundo, la memoria a corto plazo, y el tercero, la memoria a largo plazo.
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    ¿Qué es la memoria sensorial y cómo funciona?


    Es un almacén donde se guarda la información procedente de los sentidos (vista, oído, olfato, tacto, gusto) durante un tiempo muy breve: entre medio segundo y un segundo. Si la información recibida es importante o tiene un sentido para la persona en cuestión, pasará al almacén siguiente: la memoria a corto plazo. En cambio, si la información no es relevante, se perderá.
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    Y ¿qué es exactamente la memoria a corto plazo?


    Según la teoría del multialmacenamiento, es el segundo almacén. En él se recibe la información de la memoria sensorial y, como en el primer almacén, si se presta atención a esta información o se refuerza mediante estrategias de memorización que faciliten el almacenamiento, la información pasará a la memoria a largo plazo. Por el contrario, si la información no requiere que el nivel de atención se active ni se dedica tiempo a facilitar que se guarde en este almacén, la información se perderá.
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    ¿Qué son las estrategias de memorización?


    Son herramientas que utilizamos para facilitar la memorización. Hay diferentes tipos de estrategias. Cada persona utiliza la estrategia que mejor le funciona, según su experiencia y sus conocimientos. Un tipo de estrategia es la repetición. Si, pongamos por caso, se quiere recordar una fecha, una forma de hacerlo es verbalizar esta información reiteradamente, diciéndola en voz alta o escribiéndola varias veces con el fin de memorizarla.
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    Pero existen otras estrategias. ¿Cuáles son?


    Sí, son la asociación, la elaboración, la organización, la visualización y las ayudas externas.
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    ¿En qué consisten?


    La asociación consiste en unir, relacionar, dos elementos, informaciones, conocimientos, etc., uno de los cuales ya se conoce y el otro es nuevo. Solemos utilizar esta estrategia cuando queremos recordar el nombre de alguien que acabamos de conocer. Sin ser conscientes de ello, lo que hacemos es asociar el nombre de la persona que acabamos de conocer con el de otra que conocemos o bien que nos resulta familiar, como un personaje famoso (cantante, actor, político…).


    La elaboración es otro tipo de estrategia. Se emplea cuando se crea un nuevo material. Un ejemplo muy típico son los llamados «acordeones» de los estudiantes. En este caso, el estudiante crea un documento nuevo (normalmente, en un papel pequeño) basándose en los apuntes que ha tomado en clase y que contiene toda la información condensada que le permitirá recordar el contenido de sus apuntes. Con frecuencia, preparar un acordeón ya es de por sí una buena estrategia para recordar una información determinada, lo que explicaría por qué en un porcentaje elevado de casos no es necesario sacarlo durante el examen, ya que el alumno suele recordar la información escrita.


    La estrategia de organización tiene como objeto transformar la información para que se pueda recordar de una forma más sencilla. Algunos ejemplos de la organización son la planificación de un viaje o de una excursión, los pasos que se deben dar para iniciar un trámite burocrático…


    Por otra parte, la visualización consiste en crear una imagen mental de la información que se quiere guardar para facilitar la memorización. Un ejemplo muy frecuente del uso de esta estrategia se produce cuando no recordamos dónde hemos estacionado el coche. En esta situación y de forma inconsciente, buscamos una imagen, intentamos apresar el recuerdo del lugar donde lo hemos estacionado y el recorrido realizado a continuación. A partir de estas imágenes, recordamos lo que deseamos encontrar.


    Las ayudas externas, la última estrategia que falta por explicar, son los sistemas externos que facilitan que una persona guarde la información. Los expertos consideran que hay dos tipos de ayudas externas. El primero comprendería los mecanismos que nos ayudan a recordar la información que previamente hemos almacenado, como una nota en una agenda o una alarma del celular. El segundo estaría formado por las estrategias que actúan como una pista para recordar una acción concreta sin que necesariamente esté escrita, por ejemplo, cambiarse el anillo de dedo.
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    Y, para acabar, solo falta definir el último almacén: la memoria a largo plazo. ¿En qué consiste exactamente?


    La memoria a largo plazo es el tercer almacén. Guarda la información procedente del segundo almacén: la memoria a corto plazo. Tiene dos características: su capacidad ilimitada y el hecho de que permite conservar la información guardada permanentemente, ya sea en estado inactivo o latente.
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    ¿Durante cuánto tiempo permanece una información en la memoria a largo plazo?


    Depende del tipo de información y de cómo haya sido guardada. Determinada información podrá permanecer en este almacén solo unos pocos segundos y otra podrá guardarse durante toda la vida, como el nombre de nuestros padres.


    Si la información almacenada está bien organizada, se recuperará de forma rápida y ordenada: por el contrario, si está desestructurada o desordenada, será más difícil recuperarla. Si retomamos el símil del armario, en uno que esté bien organizado y ordenado será más fácil encontrar lo que se busca. En caso contrario, necesitaremos más tiempo para encontrarlo.
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    ¿Hay diferentes tipos de memoria a largo plazo?


    Sí, existen tres tipos. A grandes rasgos, son los comentados a continuación:


    Un tipo de memoria es la de los hechos acontecidos. Cada persona guarda en la memoria su vida. Esta información se almacena en episodios, fragmentos de su existencia, guardados en función del tiempo y del espacio e influidos por las propias emociones. A esta memoria se la denomina «episódica». El segundo tipo es el conjunto de los conocimientos adquiridos a lo largo de la vida, la llamada memoria «semántica». El tercero es la «memoria procedimental», donde se guardan las acciones automatizadas que en el momento en que se aprenden tienen una cierta complejidad pero que, una vez adquiridas, son difíciles de olvidar.
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    ¿En qué actividades utilizo los tres tipos de memoria?


    A continuación, expondremos tres ejemplos, uno para cada tipo de memoria.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Memoria episódica

          

          	
            Recordar un episodio de mi vida: el día que di mi primer beso, o el de mi boda o el día en que nació mi hijo son ejemplos de la memoria episódica. Si me concentro en recordar mi primer beso, probablemente no me acordaré del día exacto, pero sí de la edad que tenía y del lugar donde sucedió. Cuanto más tiempo dedico a pensar en este hecho, más logro recordar detalles relacionados con el contexto en que se produjo, como el vestido que llevaba, cómo era el chico, o la chica, etc.

          
        


        
          	
            Memoria semántica

          

          	
            Recordar cuál es la montaña más alta de Europa o la capital de Francia son dos ejemplos muy claros de memoria semántica, aunque, evidentemente, hay muchos más.


            Como ya hemos comentado, en esta memoria guardamos información de los conocimientos adquiridos a lo largo de la vida. El contenido es de índole diferente.

          
        


        
          	
            Memoria procedimental

          

          	
            Recordar cómo andar en bicicleta, nadar, escribir, caminar, amarrarse las agujetas de los zapatos, etc. son generalmente habilidades cognitivas o motrices adquiridas progresivamente a través de la práctica y que, una vez aprendidas, pueden hacerse sin dificultad porque han sido automatizadas. Para explicar a otras personas la información almacenada en este tipo de memoria, resulta más fácil realizar la acción que explicarla.

          
        

      
    


    [image: ]


    ¿Qué esquema podría ilustrar el funcionamiento de la memoria basándose en los diferentes tipos de memoria existentes?


    Completando el esquema de la pregunta 8, el que se expone a continuación nos permite observar cómo funciona la memoria y sus diferentes tipos.
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    A través de los sentidos, la persona capta la información procedente del entorno y la guarda de manera momentánea en la memoria sensorial. Si dicha información le resulta significativa, pasará al almacén siguiente; si no lo es, se eliminará. La información permanece poco tiempo en la memoria a corto plazo, menos incluso que en el almacén anterior. Si la queremos recordar, deberemos utilizar estrategias para reforzar la memorización. En algunos casos, debido al impacto emocional que causa, la información guardada en la memoria a corto plazo se guarda en la memoria a largo plazo. A menudo la persona, sin ser consciente de ello, guarda la información en el almacén ilimitado debido a que le ha impactado, ya sea porque le ha gustado o no, le ha sorprendido, etc. Sea cual fuere la sensación emocional, solemos prestar mucha atención y esto hace que la información se guarde en la memoria a largo plazo.


    
      Las quejas sobre problemas de memoria en edad avanzada pueden ser más un diagnóstico de problemas emocionales que dificultades en el ámbito cognitivo. (Belsky, 1996: 186)

    


    LA MEMORIA EN EL PROCESO DE ENVEJECIMIENTO
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    ¿Es normal tener la sensación de que pierdo la memoria con el paso de los años?


    Sí. Durante el proceso de envejecimiento las personas experimentan una serie de cambios que inciden en el cuerpo y en las funciones mentales. La memoria, al ser una función mental, también sufre cambios.
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    ¿Cuáles son estos cambios?


    El envejecimiento tiene repercusiones en el conjunto de la persona. El paso de los años afecta al cuerpo y a la mente, a la forma de vida que llevamos y de relacionarnos. Algunos de estos cambios son evidentes en el aspecto físico, como las arrugas, la sequedad de la piel, etc., pero también hay otros que no se ven, como la pérdida de masa ósea.
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    ¿Es verdad que, como sucede con nuestro cuerpo, el cerebro disminuye de tamaño a medida que nos hacemos mayores?


    Sí. El cerebro disminuye en tamaño, peso y volumen. Estos cambios se deben a diferentes causas, pero, según los expertos, hay una fundamental: la muerte de las neuronas, las células del sistema nervioso.
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    ¿Y estos cambios en el cerebro tienen una incidencia directa en nuestra memoria?


    Sí. Estos cambios físicos, como la pérdida de neuronas y la disminución de neurotransmisores, tienen una relación directa con la pérdida de memoria. Asimismo, hay otros elementos socioculturales y psicológicos que también inciden en este proceso.
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    ¿Cuáles son estos cambios?


    El desinterés por lo que ocurre en el mundo, la progresiva desmotivación y el hecho de centrarse más en uno mismo que en los otros son algunos elementos psicológicos que influyen en el rendimiento de la memoria. A estos cambios hay que añadir otros de carácter social que repercuten en el individuo, como el aislamiento, la falta de una función social de la persona mayor en nuestra sociedad y la pérdida de poder adquisitivo.
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    Desde que dejé de trabajar, noto que la memoria me falla más que antes. ¿Es este un hecho esperable?


    En parte, sí. Las actividades diarias, las obligaciones, etc. comportan una rutina que facilita que la persona se mantenga activa. En el momento de jubilarse todavía se mantiene esta tensión, pero, a medida que pasa el tiempo, las presiones sociales disminuyen, la persona se relaja y la atención tiende a disminuir, lo que explicaría este hecho.


    [image: ]


    ¿Hay algún signo que indique a la persona que la memoria ya no le funciona como cuando era joven?


    No, no existe ningún signo, pero sí se producen síntomas. Alrededor de los sesenta años, se suele tener la percepción de que la memoria ya no funciona como antes. Este síntoma suele expresarse en forma de queja.
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    ¿Qué tipos de quejas se expresan?


    Israel, una investigadora especialmente sensible a este fenómeno, en el año 1992 llevó a cabo un estudio para tipificar cuáles eran las quejas subjetivas más recurrentes en la persona mayor, investigando la relación y frecuencia con que se manifestaban. El resultado fue:


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Queja subjetiva expresada

          

          	
            Porcentaje

          
        


        
          	
            Se olvidan de los nombres propios…

          

          	
            100 %

          
        


        
          	
            Se olvidan las llaves, los lentes…

          

          	
            95 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de la toma de medicamentos…

          

          	
            90 %

          
        


        
          	
            Se olvidan a medio camino de por qué van a un determinado lugar…

          

          	
            87 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de apagar el gas, de sacar la ropa de la lavadora o de la hora de una cita…

          

          	
            85 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de comprar o de atender obligaciones…

          

          	
            80 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de tomar algunas de las cosas necesarias para hacer un viaje…

          

          	
            78 %

          
        


        
          	
            No recuerdan si han pagado las facturas…

          

          	
            75 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de comprobar si se les han hecho rembolsos, transferencias…

          

          	
            72 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de sacar los alimentos del congelador…

          

          	
            71 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de servir los platillos que han preparado cuando tienen invitados…

          

          	
            60 %

          
        


        
          	
            Se olvidan del nombre del autor de un libro o del director de una película…

          

          	
            54 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de colgar el teléfono después de llamar…

          

          	
            51 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de las fechas de los cumpleaños de las personas cercanas…

          

          	
            50 %

          
        


        
          	
            Se olvidan de acudir a las citas…

          

          	
            50 %
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    Hay algunas personas mayores que no se quejan de su memoria. ¿Qué es lo que han hecho al respecto?


    En el proceso de envejecimiento, tendemos a expresar con frecuencia nuestras quejas referentes a la memoria, esto es, referimos que experimentamos un menor rendimiento de la misma comparado con cuando éramos jóvenes. El hecho de que no se manifiesten dichas quejas se podría explicar por tres motivos. El primero es tener conocimiento de cómo funciona la memoria: si conocemos cómo funciona mejoraremos su rendimiento. El segundo motivo es el entrenamiento: cuanto más se entrena la memoria, más se valora su funcionamiento. El tercero es que, en realidad, hay personas que no suelen quejarse de su situación personal.
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    Por tanto, si tengo un mayor conocimiento de cómo funciona la memoria, ¿mejoraré mi capacidad memorística y disminuirá la percepción de bajo rendimiento?


    Sí. Es importante conocer cómo funciona nuestra mente y especialmente la memoria. Diferentes estudios científicos señalan que la persona que sabe mejor cómo funciona la memoria puede aumentar su eficacia y rendimiento.
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    Pero, en general, en la sociedad existe la idea preconcebida de que las personas mayores tienen problemas de memoria. ¿Es cierto?


    En parte, no. Con la edad se produce una disminución en la velocidad de procesamiento y un deterioro del pensamiento y la atención. Esto significa que se necesita más tiempo para hacer operaciones mentales, se es menos rápido a la hora de resolver problemas, ya sea en el día a día o de carácter abstracto, y también resulta más fácil distraerse. Todos estos cambios tienen una incidencia directa en el funcionamiento de la memoria.
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    ¿La edad afecta más a un tipo de memoria que a otro?


    Los tipos de memoria que resultan más afectados con la edad son la memoria a corto plazo y a largo plazo.
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    Y esto cómo afecta en el día a día de la persona?


    Con la edad se tienen más problemas para realizar dos actividades a la vez, porque en estas situaciones se utiliza la memoria a corto plazo y la atención dividida, y ambas funciones cognitivas sufren cambios durante el envejecimiento. Este último también implica que el almacén de la memoria donde guardamos los episodios de la vida –la memoria episódica– se deteriore, lo que trae como consecuencia, por ejemplo, no recordar con detalle qué se hizo la semana pasada o hace un mes. Como señalan Fernández y Montorio (2002), si ahora no me acuerdo de felicitar en el día de su cumpleaños a una persona cercana, pero sí lo hacía cuando era joven, me hallo ante un síntoma que me alerta de los cambios producidos por la edad relacionados con la memoria y la atención.
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