NEUROCIENCIAS ENTRENAMIENTO COGNITIVO

Ejercicios para una mente en

El entrenamiento
mental trabaja con la
concentracion y la
memoria. Puede
prevenir la aparicion
de ciertas patologias.
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unca es demasiado tempra-

no para ocuparse de mante-
ner el cuerpo en forma. Ahora se
sabe que lo mismo ocurre con el
cerebro. Los expertos aseguran
que ¢l entrenamiento mental es
el mejor antidoto frente a las
marcas que el paso del tiempo, el
estrés y la ansiedad dejan en la
mente, Y que no hay edad para
ermpezar a ejercitarse.

Lagunas mentales, olvidos re-
pentinos, baches en la memoria
suelen ser motivo de alarma. Pa-
ra despejar preocupaciones, con-
viene saber que los olvidos sue-
len ser totalmente inofensivos y
que raramente entrafian alguna
patologia. “Los factores que inter-
fieren en el buen funcionamien-
to de la memoria, descartando
una patologia orgénica, pueden
ser varios. Estados depresivos, de
ansiedad, estrés y aislamiento

Las recomendaciones para
mantener la mente en forma
sefalan también el descanso
y la alimentacion. También
ayuda liberarse del estrés, y
de las tensiones.

son algunos de ellos”, enumera
la licenciada Dolores Loza, a car-
go del Taller de la Memoria del
Servicio de Psiquiatria del Hospi-
tal Aleméan.

“La falta de atencién es culpa-
ble de muchas de las fallas que
se le adjudican a la memoria,
aunque en realidad el problema
radica en la falta de concentra-
cién. La inseguridad y la falta de
confianza en nosotros mismos,
asi como el uso de psicofdrma-
cos, la ingesta de alcohol, tabaco
y drogas también inciden”, agre-
ga la especialista en Neuropsico-
logia.

“Es importante entender que
si bien cierto grado de dificulta-
des en la memoria reciente o in-
mediata es normal, muchas ve-
ces es una sefial a ser tenida en
cuenta. Estos problemas comien-
zan a ser serios cuando afectan la
vida diaria de la persona que los
sufre y cuando tienden a ser pro-
gresivos”, advierte la licenciada
Teresa Torralva, miembro del
Instituto de Neurologia Cngniﬁ\m
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DESAFIOS. PARA QUE SEA EFECTIVO, EL EJERCICIO DEBE TENER CIERTO GRADO DE DIFICULTAD.

(INECO) y del Instituto de Neu-
rociencias de la Fundacién Fava-
loro. “La memoria es sensible a
diversas condiciones patologicas,
como las enfermedades degene-
rativas (la enfermedad de ei-
mer, por ejemplo), los accidentes
cerebrovasculares y los tumores
cerebrales”,

Como guia para evaluar el gra-
do de seriedad de los problemas
que se padecen, sirve tener en
cuenta que los olvidos que no tie-
nen causas patold suelen es-
tar relacionados con detalles irre-
levantes o de poca importancia,
pero 1o a la totalidad de los even-
tOS que se quiezen recordar

“Cuando los problemas no son
serios, los pacientes suelen ser
conscientes de los mismos. El pa-
ciente se queja de sus trastornos
de memoria quienes los ro-
dean no los consideran impor-
tantes”, agrega Torralva

Medidas preventivas

Para que la memoria no nos
abandone cuando mis la necesi-
tamos, se han desarrollado diver-
sos programas de entrenamiento
mental, Silvia Moos es directora
de Klik, Mental Fitness, una ins-
titucién dedicada a dar cursos de
entrenamiento mental. Moos
asegura que se puede hacer algo

para que la cabeza llegue mejor a
la vejez. “El ejercicio fisico estd
asumido, pero no hay calidad de
vida si la cabeza no funciona.
Hay que hacer mental fitness an-
tes de que aj la patologia”,
subraya. “Cuando cumple 40
afios la gente empieza a preocu-
parse, pero en realidad el proceso
empieza mucho antes”, asegura.
Los circuitos de las neuronas se
deconstruyen a partir de los 20
afios, que es mds o menos cuan-
do se termina el colegio secunda-
rio. ¢Cudl es la causa? "En ese
momento es que dejamos de es-
tudiar todas las materias para ha-
cer lo que mds nos gusta o lo que

forma

nos resulta mds ficil. Porque to-
dos tenemos un drea que presen-
ta dificultad y es generalmente
cuando deja de ser obligatorio es-
tudiar de todo un poco que se
tiende a dejar de lado lo que a
uno no le gusta”, explica Moos.
Para que no se duerma, hay
gue obligar al cerebro a ocuparse
e lo que menos le gusta, presen-
tarle desafios. De eso se trata la
gimnasia mental. Es dedir, si una
persona que tiene como hobby
jugar al ajedrez o armar rompe-
cabezas, tendrd que resolver ejer-
cicios que le estimulen las fun-
ciones menos trabajadas de su
cerebro, como escribir un cuento



0 memorizar una cancién. 5i se
opta por un entrenamiento siste-
matizado, las instituciones y los
profesionales especializados re-
comiendan el trabajo grupal, ya
que el aporte de otras miradas y
de otras soluciones a log proble-
mas planteados también es muy
enriquecedor.

Pero no solo la ejercitacion es
preventiva. Las recomendaciones
para mantener la mente en for-
ma sefialan también al descanso
y a la alimentacion. “Mantener.
una buena salud fisica es muy
importante. Diversos estudios
han comprobado que la gimnasia
aerébica y una buena dieta (rica
en frutas y verduras), ayudan a
mantener las funciones mentales
en buen estado”, define la licen-
ciada Torralva. “Procurar dormir
mejor, no mds o menos, realizar
actividades gratificantes, evitar
preocupaciones y mantener rela-
ciones familiares son factores
muy importantes para el buen
funcionamiento de la memoria”,
aconseja la licenciada Loza.

Liberarse del estrés, las preocu-
paciones y las tensiones. Comer
sano, dormir bien y hacer ejerci-
cio fisico. Jugar, resolver acerti-
jos, escribir cuentos y encontrar
soluciones a problemas que de-
safien la inteligencia. Las claves
para mantener la mente en for-
ma. Una tarea nada sencilla, pero
que es posible transformar en
una actividad placentera. <
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