| 10 MINUTOS AL DIA PARA MEJORAR TU MEMORIA

"Inteligentes” al despertar

No conviene esperar a que aparezcan fallos de memoria importantes para comenzar
aejercitarla. Si pones en practica los consejos anteriores y cada dia sigues este plan
de 10 minutos, en poco tiempo descubriras que recuerdas todo mucho mejor.

os seres humanos somos unos

privilegiados. ¢Sabes cudnta me-
moria tiene un pez? Algunas espe-
cies de tamano pequeno, tan solo
dos minutos. Ahora bien, suplen
esa deficiencia con una prodigiosa
capacidad de aprendizaje que les
facilita la supervivencia.
Por otro lado, nuestro cerebro —el
humano — esun 6rgano curioso. Le
encanta aprender; le encanta quele
pongas a prueba con retos diferen-
tes. Sin embargo, en muchas oca-
siones le subestimamos diciéndo-
nos a nosotros mismos aquello de
"es que yo tengo mala memoria" o
aquello otro: "con los anos he per-
dido mucha agilidad mental". No te
aferres a esos mensajes porque, si ti
quieres, dejardn de ser una realidad.

Vuelve a ser curiosa, lee, busca, in-
vestiga, busca retos mentales. Por-
que tu cerebro serd lo que ti desees
que sea: sirepites a diario las mis-
mas rutinas (porque te aportan se-
guridad), tusneuronas se irdn anqui-
losando; si, en cambio, sorprendes
cada dia a tu cerebro, él sabra cé6-
mo responder a esos nuevos esti-
mulos... y mejorara.

Codificar, retenery recuperar.
Esossonlostreseslabonesque
forman parte del mecanismo
gue poneenmarchalamemo-
ria.Peroningunodeellosespo-
sible —almenos no de manera
eficiente—sienelinteriorde tu
mente no hay algo de calma.
queasisea.lmagina-
te infinidad de datos circulan-
do por laautopista de tu cere-
bro: imagenes, estimulos, fra-
ses, palabras sueltas, interro-
gantes, miedos, colores...Cada
segundonuestrasneuronastie-

A+4+4+4

nenqueprocesarinfinidaddein-
formacion.Pero,cuandosetrata
demejorarlamemoria,convie-
neaparcarelrestodeimpulsos
y centrarse en uno solo.
derespira-
ciéon te ayuda. Es sumamente
sencilla:cogeaireporlanarizy
mantenlo 4 segundosnotando
comosehinchaelabdomen;re-
tenlo otros 4 segundos; expul-
salo porlabocaenese mismo
intervalo de tiempoy espera 4
segundos mas antes de volver
ainspirar porlanariz.



Mafiana | 37

Gjercicio @

Lavate los
dientes con Ia
mano contraria

El cerebro estd dividido en dos
mitades: el hemisferio derecho
yelizquierdo. Este tlltimo do-
mina la motricidad dellado de-
recho. Es decir, cuando coges
algo con la mano derecha esti-
mulas ese hemisferio.

e Este ejercicio pretende que
el otro hemisferio, el derecho,
no se adormezca, Sieres diestra,
lavate cada manana los dien-
tes con la mano izquierda du-
rante dos minutos. Hazlo con
la derecha si eres zurda.
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i Cuando se produce
' una embolia o infarto
. cerebral(ictus)esimpor-
' tante determinar dénde
. hasucedido.Dependien-
' dodesifueenelladode-
' rechooenelizquierdodel
' cerebro,asiseranlascon-
' secuencias (paralisisen
' unouotrolado).Detodos
' modos,sisecogeatiem-
' ponotieneporquéhaber
' consecuencias.
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del reloj

Esmuy posible que todolo que te
depare el dia —yasea enunentor-
no laboral o en casa— implique
la toma de decisiones, interrela-
cionarideas, conceptosy situacio-
nes, valorarresultados... Paraque
cada uno de esos procesos se haga
bien y sirva de informacién para
completar el paso siguiente nece-
sitamos concentracion. Sino te en-
focas bien en esas tareas, el resul-
tado puede ser erréneo.

te ani-
mamos a que, a primera hora de
lamanana, incluyas en tu plande
10 minutos la técnica del reloj.
durante dos
minutos la aguja del segundero.
No pienses en nada mds, concén-
trate solo en su movimientoy en
como lo sigues con tu mirada.
Estd certificado cientificamente
que hacer este ejercicio consigue
"centrar” el cerebro.

delaUniver-
sidad de Michigan (EE.
UU.) descubrid que los
sonidos de lanaturaleza
estimulanlasondasalpha
delcerebro,mejorandola
concentracionyelapren-
dizaje.Si,mientrashaces
esteejercicio,teponesso-
nidos delanaturalezade
fondo(agua,pajaros...)el
beneficio seradoble.
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Ejercicis @

Aprieta

los pufios

En ocasiones buscamos lo mds
dificil pensando que eso nos
ayudard mds ano tenerlagunas
mentalesy, sin embargo, lomds
sencillo suele serlomds eficaz.
e Como este tercer paso de
nuestro plan promemoria. Con-
sisteen apretaralternativamente
el puno derechoy elizquierdo.
SegtinlaUniversidad Estatal Mon-
clair (Estados Unidos), ese senci-
llo gesto es capaz de modificarel
funcionamientodel cerebro, que
se vuelve asi mds eficiente para
recordaralgo. Pruébalo mientras
memorizaslo que deseas.

Qabiad Gue--
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i Ensuexperimento, los
| investigadores también
. descubrieron que si se
| aprietael pufo derecho
. elcerebro guardamejor
' detalles que se memo-
' rizan en ese momento.
' Apretar el punio izquier-
' do, en cambio, funcio-
' namejor cuando lo que
' queremosestraerala
'~ mentealgoyaaprendido
' yquetenemosarchivado.
I
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Gercicis @

Aprende una
nueva palabra

Memoriza una palabra que no
conozcasy susignificado. Pue-
des hacerlo con un simple dic-
cionario, localizando las pala-
bras que te sean desconocidas.
Ampliarlariqueza léxica favo-
recerd a tu memoria semanti-
caque es, entre otras cosas, la
encargada de conectar los sig-
nos con sus significados. Com-
prueba el dia siguiente que se
haya fijado bien en tu memo-
ria, y memoriza otra mas.

ercicis @

Activa mejor
tus neuronas

Con este ejercicio mejorards di-
ferentes funciones cerebrales
alavez:lalodgica, la asociacion
y el cdlculo mental.

e A partir del resultado, defi-
ne cudl es la referencia numéri-
cadecadaimagen. La primera
linea eslamas sencilla (todoslos
objetos son igualesy todos tie-
nen, por tanto el mismo valor).
Asilo tienes un poco mas fécil
para completar las siguientes.

6:uoonjos

fegoopsoUuUULLYY

(Uestruss: De difiedd comprensin.
Rapa: Flov del slise.

Yeile: Siess o igics.

Estaferme: Pevsona parada o embobads.
Desnetads: Dessicitads.

FJails: ﬁmgaw(& yon saf.

Senendipia: Hallaggs valicss casual.
Tnmaneesible: Cue ne se puede manchita.




Alegria parael corazon

ELOPTIMISMO MEJORA
LASALUD CORONARIA

arelacion entrelamenteyel
L cuerpo,esdecir,entrelasemo-
cionesylasenfermedades, hasido
ampliamente demostradaporlos
cientificos conmultiples estudios.
Sinembargo, unnuevotrabajovin-
culaen concreto el pesimismo al
riesgo cardiovascular..
Investigadores de Finlandiahan
estudiadoa3.000 hombresy mu-
jeresde entre 52y 76 afios. Y los

datos recogidos tras 11 afios de-
muestran que las personas que
suelenenfrentarsealavidacon pe-
simismotienenel doble deriesgo
demorirde enfermedad cardiaca.
Laexplicacionquedanlosinves-
tigadores es que el pesimismo ge-
neraansiedad,yestaaumentalas
hormonasinflamatorias, que pue-
dencausar aterosclerosis einfarto.
Segunlosautores, valelapenaque
hagamos un esfuerzo para reen-
trenar nuestro cerebroy dejar de
pensar que ocurriralo peor.
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con atencion

Leerel periédico puede seruna
magnifica forma de activar tu
cerebro. Destina unos minutos
ahacerlo, subrayando las frases
que te parezcan importantes.
Haciéndolo estds mejorandola
concentraciénylacapacidad de
seleccién y de sintesis. Ademds,
ejercitas lamemoria porque co-
nectas con datos ya archivados
en tumemoria. Hoy, hazlo du-
rante un minuto con lanoticia
que te aportamos.

las letras

Mira con atencién el texto de
laizquierday cuenta detenida-
mente lasletras, signos de pun-
tuaciény espacios que contiene.
Puedes aplicarligeras variacio-
nes, como contar solamente las
vocales o las “a” que aparecen
en el texto. El objetivo es ayu-
darte a focalizarya concentrar-
te, tareas muy necesarias para
unabuena memoria. Silohaces
adiario, el resto del dia tendras
un cerebro mas agil.
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