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La memoria

1 Contenidos extraidos de Examen de Salud para Personas Mayores de 65 afios. Consejeria de Salud. Actualizacién 2017.
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Con la edad nuestra actividad mental experimenta algunos cambios como, por ejemplo: se tarda mas en
aprender cosas nuevas y a veces podemos olvidar otras. Lo importante es continuar entrenando nuestra

mente para mantener nuestras capacidades en plena forma.

Los pequefios olvidos son normales en edades mas avanzadas. En ocasiones no nos acordamos dénde hemos
dejado objetos de uso cotidiano como las llaves, el bolso, el nombre de personas, o a veces, parece que

recordamos mejor lo que ha pasado en nuestra vida hace muchos afios que lo que vivimos el dia anterior.

Estas situaciones suelen ser normales, pero hay que tener la precaucidon de que, si no ejercitamos nuestra

memoria, recordar sera cada vez mas dificil.
Recomendaciones para mantener activa nuestra mente

- Es fundamental realizar ejercicios para entrenar la memoria, como por ejemplo, leer, escribir, hacer
problemas de matematicas, charlar con las amistades y familiares o estar al dia de las cartas que
recibimos por correo como facturas, reportes del banco...

- Las nuevas tecnologias pueden ser de gran ayuda. Existen programas de ordenador o aplicaciones
para moviles que facilitan realizar ejercicios de memoria y de estimulacion de nuestra capacidad de
aprendizaje.

- Prestar atencion a lo que ocurre en nuestro entorno: actividades sociales, culturales y de ocio
fomentan que nuestra memoria esté bien.

- La practica de actividad fisica es un factor altamente protector de la cognicién en el adulto. Ya lo dice
el dicho “"Mente sana, cuerpo sano”.

- La alimentaciéon saludable mediante dieta mediterranea mejora la capacidad cognitiva en el
envejecimiento y reduce el riesgo de padecer trastornos neurocognitivos.

- Ademas, si fuma, evitar el tabaco y un excesivo consumo de alcohol ayuda a prevenir pérdidas de
memoria en el futuro.

Estos pequenos olvidos no tienen por qué dar paso a una demencia. Las personas que comienzan a tener
demencia tienen otros sintomas como estar desorientadas en lugares conocidos, sentir confusion al hacer

actividades como la compra, la comida, tener dificultades para vestirse o para mantener buena higiene.
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Materiales

o Video: Salud: la memoria

o Animacidn: La memoriay la capacidad cognitiva

Saber mas

Recursos Educativos. Andalucia Digital. Ejercicios Memoria. Personas mayores. Disponible en:

http://www.formacion.andaluciaesdigital.es/es ES/recursos-

educativos?p_p_id=buscadorRecursos WAR_buscadorRecursosportlet&p_p_lifecycle=o&p_p_state=

maximized&p p _mode=view&p p col id=column-

1&p_p_col _pos=1&p_p_col_count=2& buscadorRecursos_ WAR_buscadorRecursosportlet_recursold=

54320& buscadorRecursos WAR_buscadorRecursosportlet_mvcPath=%2Fhtm|%2Fbuscador_recurs

os%2FviewEntryRecurso.jsp

Guia de Recursos Documentales. Ejercicios Practicos de Estimulacion Cognitiva. (12 Revision). 2014.
Centro de Referencia Estatal de atencidn a personas con enfermedad de Alzheimer y otras demencias.
Imserso. Disponible en:

http://www.crealzheimer.es/crealzheimer_oi/documentacion/catalogo_colecciones/informacion/inde

x.htm?id=2211

Ejercicios de estimulacion cognitiva. Memoria: https://blogcrea.imserso.es/category/ejercicios-de-

estimulacion-cognitiva/memoria/

Ejercicios de estimulacion cognitiva. Atencion: https://blogcrea.imserso.es/category/ejercicios-de-

estimulacion-cognitiva/atencion/

Instituto Andaluz de Neurociencia y Conducta. http://www.ianec.es/

Cuaderno de ejercicios de estimulacion cognitiva para reforzar la  memoria:

https://www.csi.cat/media/upload/pdf/estimulacion-cognitiva-csi_editora g4 3 1.pdf

Bibliografia
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https://youtu.be/vqSsa1qjJdM
https://youtu.be/FWAIU5Bhp9o
http://www.formacion.andaluciaesdigital.es/es_ES/recursos-educativos?p_p_id=buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_pos=1&p_p_col_count=2&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_recursoId=54320&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_mvcPath=%2Fhtml%2Fbuscador_recursos%2FviewEntryRecurso.jsp
http://www.formacion.andaluciaesdigital.es/es_ES/recursos-educativos?p_p_id=buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_pos=1&p_p_col_count=2&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_recursoId=54320&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_mvcPath=%2Fhtml%2Fbuscador_recursos%2FviewEntryRecurso.jsp
http://www.formacion.andaluciaesdigital.es/es_ES/recursos-educativos?p_p_id=buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_pos=1&p_p_col_count=2&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_recursoId=54320&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_mvcPath=%2Fhtml%2Fbuscador_recursos%2FviewEntryRecurso.jsp
http://www.formacion.andaluciaesdigital.es/es_ES/recursos-educativos?p_p_id=buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_pos=1&p_p_col_count=2&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_recursoId=54320&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_mvcPath=%2Fhtml%2Fbuscador_recursos%2FviewEntryRecurso.jsp
http://www.formacion.andaluciaesdigital.es/es_ES/recursos-educativos?p_p_id=buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_pos=1&p_p_col_count=2&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_recursoId=54320&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_mvcPath=%2Fhtml%2Fbuscador_recursos%2FviewEntryRecurso.jsp
http://www.formacion.andaluciaesdigital.es/es_ES/recursos-educativos?p_p_id=buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_pos=1&p_p_col_count=2&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_recursoId=54320&_buscadorRecursos_WAR_buscadorRecursosportlet_mvcPath=%2Fhtml%2Fbuscador_recursos%2FviewEntryRecurso.jsp
http://www.crealzheimer.es/crealzheimer_01/documentacion/catalogo_colecciones/informacion/index.htm?id=2211
http://www.crealzheimer.es/crealzheimer_01/documentacion/catalogo_colecciones/informacion/index.htm?id=2211
https://blogcrea.imserso.es/category/ejercicios-de-estimulacion-cognitiva/memoria/
https://blogcrea.imserso.es/category/ejercicios-de-estimulacion-cognitiva/memoria/
https://blogcrea.imserso.es/category/ejercicios-de-estimulacion-cognitiva/atencion/
https://blogcrea.imserso.es/category/ejercicios-de-estimulacion-cognitiva/atencion/
http://www.ianec.es/
https://www.csi.cat/media/upload/pdf/estimulacion-cognitiva-csi_editora_94_3_1.pdf
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e Conferencia de Prevenciony Promocion de la salud en la practica clinica en Espaia. Libro de
resumenes. Madrid. 2007: 26-30

e (Cinta Valls-Pedret, MSc; Aleix Sala-Vila, DPharm, PhD; Merce Serra-Mir, RD; Dolores Corella,
DPharm, PhD; Rafael de la Torre, DPharm, PhD; Miguel Angel Martinez-Gonzalez, MD, PhD et al.
Mediterranean Diet and Age-Related Cognitive Decline. A Randomized Clinical Trial. JAMA Intern
Med. 2015;175(7):1094-1103

e Ruscheweyh R, Willemer C, Kruger K, Duning T,Warnecke T, Sommer J, et al. Physical activity and

memory functions: An interventional study. Neurobiol Aging.2011;32:1304-19
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