7 formas de mejorar tu memoria

Son solo siete aunque podrian ser mas. La pérdidaethoria es algo que nos
preocupa, mucho mas a partir de ciertas edadesqueadiay que ponerse manos a la
obra para averiguar qué podemos hacer para congstaacapacidad tan importante y
tan presente en nuestro dia a dia. La investigawamreciente puede servirnos de guia

en esta importante tarea:

1.- Usa trucos.En términos mas profesionales hablamos de técdeasemoria. Un
estudio realizado por la Universidad de Arizonadaprobado que la ‘auto-
imaginacion’ es una forma Gtil de mejorar el apieaj@ y posterior recuerdo de la
informacion. Se trata de imaginarse a uno mismanansituacion o actuando de una
manera particular asociada al significado de aqugle tenemos que aprender. Por
ejemplo, si tengo que acordarme de comprar manzaeabe, seria algo asi como
imaginarse a uno mismo cogiendo las manzanas ol @vertiendo la leche en un
vaso.

2. Duerme suficiente.Rebecca M.C. Spencer de la Universidad de Massattbu
publicé en marzo de 2013 una revision sobre lassoasurofisioldgicas por las que el
suefo influye en la memoria y la cognicién. Seg{pliea, dormir es un proceso
importantisimo no solo en la consolidacion de &sierdos, sino también en la
seleccion de aquellas informaciones que habramsieadarse y ser olvidadas o en el

aprendizaje de habilidades motoras.

3. Practica Brain Training . Una investigacion publicada en la reviBtzOS Onea

primeros de 2013 insiste en los beneficios quetertirenar tan sélo 15 minutos diarios
con un programa de juegos por ordenador. En ediajtr, el grupo de personas que
jug6 mejoré su rendimiento en test de memoriaatgafo, funciones ejecutivas y de
velocidad de procesamiento.

4. Haz ejercicio. Son cada vez mas los beneficios para el cersmaalos al

deporte. Segun Kirk I. Ericson de la UniversidadRittsburgh en colaboracion con un
grupo de investigadores de distintas universidadeteamericanas, el ejercicio fisico
aerdbico aumenta el tamafio del hipocampo antetioyconlleva mejoras en la
memoria espacial. Concluye que es una buena foemnevertir la pérdida de volumen

asociada a la edad en esta estructura cerebrarherdal para la memoria.



5. Come chocolate Cuidandose de los excesos, un curioso estudiacpdb en

febrero de 2013 en el British Journal of ClinicakAnacology dice que un tipo de

componente del cacao, los flavonglpsdrian estar relacionados con un mejor
funcionamiento cognitivo, ya que estimulan la pgida cerebral, favorecen la
neurogénesis y promueven cambios en las areasoredas con el aprendizaje y la
memoria.

6. Usa la meditacién Este es otro de los campos interesantes en cadrgneficios

cerebrales se refiere. Mrazek y sus colaborad@& és dniversidad de California
publicaron en marzo de 2013 en la revista Psycimdb§cience que dos semanas de
entrenamiento en meditacidbn mejoraron la capaaigatiemoria operativa de un grupo
de estudiantes, asi como su ejecuciéon en una pdeéetamprension lectora y consiguio
reducir la frecuencia de desvios del pensamiestdeeir, ‘divagaciones’.

7. Relaciénate.Mantener relaciones con amigos y disponer de ethgaocial amplia

ha demostrado ser un factor asociado con una mmejororia, tal como concluyen un
equipo de investigadores australianos en una ttegeilicacion en elournal of Aging
ResearchEn el estudio, aquellos que mantenian mayor ctitan amigos cercanos
en particular y una mayor red social en generahtavéeron un mejor rendimiento en

pruebas de memoria tras un seguimiento de 15 afos.

Ya tienes las instrucciones para mejorar tu mem@hara depende de ti como

combinarlas para mantener tu cerebro en formadirahcien por cien.

Marisa Ferndndez, Neuropsicologa Senidnobrain
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