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Memoria y emociones en las personas mayores

jPor que dejamos de reir los mayores?

| manido dato del enve-
jecimiento de la pobla-
cion se refleja una vez
mas en un municipio
como Ponferrada donde
el 24% de la poblacion
tiene mas de 60 afios, motivo por el
que desde hace dos afios, desde el
Ayuntamiento se han puesto en
marcha “aulas de memoria”.

Entre las actividades que se reali-
zan en estas aulas estan las charlas-
coloquio; precisamente en una de
estas charlas se da el dato de que
un bebe se rie 300 veces al dia
mientras que una persona mayor rie,
si es simpatica, cuatro veces al dia.
Surge entonces una pregunta entre
el publico: jpor qué dejamos de reir
los mayores? Esta pregunta es reco-
gida por los profesionales alli pre-
sentes para reflexionarla y el resul-
tado de esta reflexiéon nos ha pareci-
do que vale la pena compartirlo con
el mayor nimero de personas.

Desde la Concejalia de Accién
Social del Ayuntamiento de Ponfe-
rrada y en colaboracién con la Uni-
versidad de Le6n se toma la inicia-
tiva de organizar un curso dirigido a
estudiantes no habituales: las per-
sonas mayores. El objetivo es dar
respuesta a dos de las quejas mas
frecuentes: los fallos de memoria y
el bajo estado de animo; para esta
Gltima les teniamos una sorpresa
preparada.

Paso ahora a dar cuenta de las
aportaciones mas interesantes del
curso:

Seglin el Dr. Tomas Ortiz la
memoria no podemos decir que se

La actividad congregé a numerosos mayores que encontraron en la risa el mejor remedio para el
envejecimiento.

localice en una parte especifica del
cerebro sino que depende de la
tarea que ejecutamos para que se
haga presente en uno u otro lugar.

También nos aclar6 el catedrati-
co a qué se debia la expresién: “lo
tengo en la punta de la lengua”;
parece que se activan zonas moto-
ras de nuestro cerebro antes de
activarse las éareas encargadas de
procesar los nombres y esto hace
gue aunque tengamos conciencia
de lo que queremos decir, la orden
de ejecutar el nombre tarda porque
nuestras neuronas han decidido dar
un rodeo. Recomendaba que en

estas situaciones no tratemos de
forzar la respuesta “ya saldra”; es
como cuando uno ve cerca la otra
orilla pero el caso es que hay que
atravesar el rio.

Indicé tareas de movimiento
para mantener una memoria sana
como pasear, bailar, realizar algln
deporte.

El Dr. Félix L6pez en su interven-
cién sobre la afectividad nos orien-
t6 acerca de como superar la sole-
dad. Comenz6 exponiendo que hay
dos tipos de soledad: social, pérdi-
da de amigos aunque en el caso de
las mujeres ésta se da en menor
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medida porque la educacién hizo
que “su patria sea su casa y su
mundo la cocina”, es decir, no
habia tiempo para la sociabilidad.

La otra soledad, que es la que
mas sufren las personas mayores,
es la emocional, la pérdida de los
padres, pareja, hermanos, amigos.
Se siente como la falta de vinculos
con personas que sabemos que son
incondicionales justo cuando mas
las necesitamos.

Nos sugeria el ponente la impor-
tancia de participar en actividades
grupales por ser un camino que nos
Ileva a restablecer las necesidades
afectivas basicas.

Otro de los temas que se abord6
fue el tratamiento no farmacolégico
de la memoria. EI Dr. Pedro Monte-
jo y Mecedes Montenegro, autores
del programa de memoria “UMAM”,
resaltaron la importancia de realizar
actividades cognitivas para mejorar
la memoria: de trabajo (haciendo
célculo), la inmediata (reproducir
listas de nombres), de conocimien-
tos (lo que hemos aprendido de his-
toria), de sucesos (de qué hablé el
informativo), remota (recuerdos de
hace tiempo), reciente (lo que ocu-
rrié la semana pasada), de habilida-
des (nadar, montar en bici), espa-
cial (localizaciéon en un mapa), de
caras (identificar fotos), etc.

Representantes municipales y de la ULE inauguraron el curso sobre “Memoria y emociones en
las personas mayores.

satisfactorias, identificar momentos
del dia donde nos sentimos bien,
visualizar iméagenes agradables de
nuestra biografia, estimular los sen-
tidos con sensaciones agradables
como admirar un paisaje, oir musi-
ca, saborear un plato, oler un perfu-
me, el aire en la cara, asistir a un
grupo de iguales, no acabar el dia
sin decir en algin momento jqué
bien, qué satisfaccion!

Finalmente, otro de los temas
que se traté fue la importancia de
la risa para mejorar tanto la memo-
ria como el estado de animo, la

Mientras que un behe rie 300 veces al dia,
una persona mayor, si es
simpatica, rie solo cuatro veces al dia

La Dra. M.? Carmen Requena,
autora del programa de memoria
“Memoria Mejor”, destac6é que ade-
mas de realizar actividades cogniti-
vas es importante realizar activida-
des emocionales que mejoren el
estado de animo y repercutan en
una mayor memoria: realizar tareas
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conferencia fue a cargo de M.?
Cruz Garcia y nos sugirié que a tra-
vés de la risa movilizamos las célu-
las de nuestro sistema digestivo,
circulatorio y respiratorio. Ademas
la risa segrega endorfinas, sustan-
cia que actla en la sensacién del
bienestar.

Reir no produce arrugas pues a
pesar de movilizar la musculatura
facial, se producen unos estira-
mientos compensados de todos los
musculos de la cara, que en lugar
de provocar flacidez, los estimula y
tiene un efecto tonificante y antia-
rrugas. Se vincula el sentido del
humor con la longevidad, ya que la
risa produce una mejora general del
sistema inmunitario con lo que se
incrementan las defensas contra las
enfermedades.

La risa era la sorpresa de este cur-
so al que asistieron 300 personas
mayores de 60 afos. Se convirtié en
el mejor de los regalos ;quién ha
dicho que los mayores no se rien?,
300 sonrisas al unisono nos confir-
man que es posible un cambio.

Concluimos diciendo que la clave
del curso se resume en la palabra:
Movimiento. “Sélo lo que esta
muerto no cambia, y tl estas vivo”
(Paulo Coelho).

Carmen Requena

Dra. en Psicologia

Directora del curso de verano:
“Memoria y emociones en las perso-
nas mayores”



