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L.a Unitat
d'estudi de la
memoria de
Clinica Girona
promou les
revisions de la
memoria

» Els especialistes d'aquest centre donen
un seguit de consells per conservar-la en les

millors condicions

Lamemoria ens permet recupe-

rar informacié a una altissima ve-
locitat, pero no es infalible. Nin-
gu esta lliure de perdre les claus,
de deixar la porta oberta o no
presentar-se a aquella cita que
va concertar amb el metge. Sén
oblits que no tenen més trans-
cendencia.

Part de la nostra capacitat
mnesica es perd amb el pas dels
anys, pero no tots el problemes de
memoria es poden atribuir a l'edat.
Per aixo si s'observa que el pro-
blema és freqiient, es aconsellable
fer-se una revisi6 de la memoria
per poder avaluar si aquets defi-
cits mneésics s6n normals per l'e-
dat o amaguen alguna patologia.

A partir dels vint anys comen-
cem a patir una pérdua neuronal,
al mateix temps que el nostre cos
fabrica cada cop menys les subs-
tancies que les neurones necessi-
ten per funcionar, fet que afecta so-
bretot la memoria recent. D’a-
questa manera s'explica que la
gent gran pugui recordar nitida-
ment successos de la seva infan-
cia i tanmateix, oblidar informa-
cié acabada de sentir. Aquest fet,
aparentment contradictori, és nor-
mal i forma part de procés natu-
ral de 'envelliment.

El que no és normal és que co-

menci a oblidar els nom d’objec-
tes familiars o d'amistats conegu-
des, que es perdi en llocs on ha es-
tat anteriorment, que durant una
conversa perdi el fil del que es diu
0 que es repeteixi constantment.

FEs moltimportant saber quan
aquets problemes s'expliquen pel
deteriorament propi de l'edat o si
estan causats per algun tipus d'al-
teracié o trastorn organic. Per
sort, tot i que algunes vegades
aquets trastorns s6n greus, la per-
dua de memoria que comporten
es pot superar totalment o en
moltbona partamb el tractament
irehabilitacié adequat. D’aques-
ta forma com més aviat es detec-
ti la causa i es busqui la solucid,
més satisfactoria sera la recupe-
racio.

Altres vegades el problema es
troba en les conseqiiencies de les
situacions a que ens trobem sot-
mesos a la nostra vida diaria, de-
pressio per la perdua d'un ésser es-
timat, estres laboral, soledat, an-
sietat etc.

Pero en els pitjor dels casos els
diferents tipus de demencies, en-
tre les quals destaquen per la seva
prevalenca la malaltia d’Alzheimer
ila demencia vascular, poden ser
l'origen d’aquests problemes de
memoria. En aquests casos és im-
portant coneixer amb precisié
quina és la malaltia o trastorn
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causant d’aquestes alteracions
per poder iniciar com més aviat
millor el tractament farmacologic,
si es creu convenient, i el tracta-
ment no farmacologic, en tots els
casos, mitjangant l'estimulaci6
cognitiva, per alentir en la mesu-
ra del possible el deteriorament de
les funcions cognitives.

Per a evitar el deteriorament de
la memoria es important practicar
exercici de forma regular, dur una

alimentaci6 equilibrada, moderar
el consum d’alcohol, no fumar, res-
pectar les hores de son necessaries
isobretot estimular constantment
el cervell amb lectura, participant
en activitats socials o mentalment
estimulants, utilitzar 'ordinador,
no deixar mai d’intentar aprendre
coses noves i no passar massa
hores mirant la televisié, ja que tot
ique no ho sembli, estudis recents
afirmen, que passar llargues es-
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Les deu preguntes
que cal fer-se
abans de
decidir-se a revisar
la memoria

CONTESTI"SI", "NO" 0 "NO N'ESTIC SEGUR':

Moblido sovint de coses o de
com es fan les coses?

2 Em costa fer activitats habi-
tuals, com les feines domesti-
ques?
Perdo les coses amb més fre-
quiéncia? Emsorprencenveu-
re que he guardat o que trobo les
meves coses en llocs inapropiats?

4 Tinc problemes per recordar
paraules o noms durant una
conversa?

5 Perdo el fil de la conversa, de
les pel‘licules que veig o dels
llibres que llegeixo?

6 Tinc més problemes per con-
centrar-me, estic més intran-
quil o ansiés de I'habitual?

7 M'oblido de ladata, del dia, del
mes o de I'any? M'he perdut
caminant per llocs familiars?

8 He perdut l'interés sobre afi-
cions, a estar amb els amics o
arealitzar activitats recreatives?

9 Em sento incomode o estres-
sat en haver d'escollir o de
prendre decisions?

10 Els meus familiars o amics han

notat canvis en la meva per-
sonalitat, estatd'anim o enlameva
motivacié?
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MES DE TRES RESPOSTES AMB “Si” SON SUFI-
CIENTS PER ASSEGURAR QUE CAL UNA CON-
SULTA MEDICA ESPECIALITZADA

tones davant del televisor no és
gents estimulador per al nostre
cervell.

Importancia de'estimulacié
cognitiva. Lestimulaci6 cognitiva
és una disciplina d’intervenci6
que integra tot un conjunt de tec-
niques i estrategies que tenen per
objectiu activar i exercir les dis-
tintes capacitat i funcions cogni-
tives amb la finalitat de millorar-
ne el rendiment. Lestimulacié
cognitiva pot ser aplicada a qual-
sevol individu, atés que tots po-
dem millorar les nostres capaci-
tats, pero el seu objectiu es també
terapeutic, perque sén tremen-
dament tils per deterioraments
cognitius causats per trastorns
del desenvolupament, persones
amb danys cerebrals, tot tipus de
trastorns mnesics i demencies.

« Infertilitat masculina
» Disfuncions sexuals
* Vasectomia

* Reversio de vasectomia
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UNITAT D'ESTUDI DE LA MEMORIA

0 Avaluacié de queixes subjectives de perdua de memoria
o Diagnostic de demencies en fases inicials

o Rehabilitacié de trastorns mneésics
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