10 ejercicios para mejorar tu memoria
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¢, Donde dejé las llaves del coche? ¢ Cémo se llaatple comparfiero de la escuela? jSe me olvid6 cotapra

leche...! La memoria es traicionera. Cuando menesperamos, jzas! nos puede poner en mas de utoaprie

Depende de muchos factores, como el nivel de esdrdgeta que llevemos, la edad, la calidad defisula
actividad intelectual, la tendencia genética, s&80S 0 no habitos tdéxicos, como el consumo dedaladécohol
o drogas. Pero, también es comanuinsculo y, para que se mantenga en buena forma pgamos recordar,

es necesario que la ejercitemos.
Aqui van una serie dH) trucos sencillos para mejorarla.

1.- Memoriza cosas simples, como la lista de la corapma teléfono. Y trata de recordar qué comiste hyegr,
la semana pasada. Y luego, complica la activid#tdrido de memorizar listas ordenadas o desordedadas
palabras, como refrigerador, auto, etcétera.

2.- Anota la informacion importante que quieras reagrgorque los datos se retienen mucho mejor si se

escriben.

3.- Trata de visualizar las cosas. Se sabe que elroegslmuy visual y, ademas, funciona por contéxto.
tanto, si tratas de recordar la receta de un pgstedba a situarte en la cocina 0 a pensar enagein la Ultima

vez que preparaste ese postre.

4.- jVuélvete poeta! Las rimas ayudan a memorizacdass. Puedes inventarse frases para recordar algo

complicado.

5.- En lugar de rimas, puedes optar por acronimosdgsticos. Por ejemplo, si debes memorizar los

componentes de una formula quimica, oxigeno, retrég argén, puedes pensar en “ONA”.

6.- Jugar es una buena forma de hacer ejercicio m&udbkus, crucigramalbrain training...son algunas
opciones para ganar cierta agilidad mental y ausneniestra capacidad de recordar. Y es mas bevsfigigar

cada dia un poquito que hacerlo durante muchas.hora



7.- Come para tu cerebro. Es una excelente formaimigallla memoria. Los alimentos ricos en acidosaga

Omega-3 son muy beneficiosos, como el saiményilded secos y el aceite de oliva.

8.- jRompe con la rutina! Hacer siempre o mismo daiEma manera, anula nuestra memoria. Intenta ir al
trabajo tomando caminos distintos, cambia la ratashel supermercado, o altera el orden en queshaseosas

al levantarte.

9.- Una muy buena manera de afilar la memoria es pdalé retos, como por ejemplo aprender un nuevo
idioma o un instrumento musical o cocinar. Eso ltpeenuestro cerebro deba estar atento y queiseract

distintas areas mentales.

10- Si puedes, jviaja! Se ha comprobado que es unadacl muy estimulante para el cerebro, que toue
registrar todo lo que ocurre a su alrededor ahgevo. Cuando ya conoce el entorno, simplemente gbpiloto
automatico y no realiza ningun esfuerzo. Pero me fata que te vayas a la otra punta del mundpreeque
hay partes de su ciudad que no conoce. El objeswiescubrir cosas nuevas y mantener al cerel@era. Y
€s0, unido a las emociones positivas que sentitreal&ar un viaje, es la mejor receta para gdeanna buena

memoria.



