Yo soy Responsable
de mi Salud

De la ponencia “Envejecimiento Activo y Saludable”, expuesta por la sico-
loga Encarnaciéon Moreno Cabanero. Resumen por Manuel Vacas Gordillo.
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El cerebro pierde el 15%
de su peso original

Envejecimiento Cognitivo y Cerebral

En la Jornada celebra-
da el 26 de Mayo en el
salén de actos de la Di-
putacion Provincial de
Albacete, se menciona
la intervencidn como
ponencia principal del
dia. Comienza Encarna
Moreno diciendo: “En-
vejecimiento es sindni-
mo de sabiduria y esos
conocimientos de los
mayores ayudan a los
jovenes para no equi-
vocarse”.

Aungque las personas
mayores han perdi-
do parte de las neuro-

nas cerebrales, tienen
que entrenar las que
les quedan para evitar
perder capacidades.

Nevroplasticidad, en
términos  coloqguiales
puede definirse como
lo capacidad de cam-
bio que posee el ce-

rebro a lo largo de la
vida. Contrariomente a
lo que se creia antigua-
mente, el cerebro tiene
la sorprendente capa-
cidad de reorganizarse
creando nuevas cone-
xiones entre las neuro-
Nnas.

Neuroplasticidad

Neuronaen
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sPerdemos memoria
0 no atendemos lo su-
ficientee A veces no
recordamos las cosas
y no es porque perda-
Mos memoria, sino por
no prestar atencion a
lo que mds nos impor-
ta, es necesario selec-
cionar y sustituir cosas
menos transcendentes
por las que mds nos
interesan.

Recomendaciones para
mejorar la memoria:

1. Comer bien.

2. Hacer ejercicio.

3. Dejar las multitareas.
4. Dormir bien.

5. Practicarjuegos para
el cerebro.

6. Aprender una nueva
habilidad.

7. Utilizar herramientas
para la memoria.

Existen determinadas
herramientas que pue-
den ayudar a recordar
palabras, informacion
O conceptos y ayudan
al cerebro a organizar
la informacién en un
formato mas facil de
recordar, como sustituir
por abreviaturas lo que

queremos acordarnos,
dejar visibles objetos
que nos hardn pensar
en lo que queremos,
etcétera.

Las funciones cogni-
tivas son los procesos
mentales que nos per-
miten llevar a cabo
cualquier tarea. Hacen
posible que el sujeto
tenga un papel acti-
vo en los procesos de
recepcion, seleccion,
almacenamiento y re-
cuperacion de la infor-
macion, lo que permite
desenvolverse mejor en
el mundo que le rodea.
Incluyen un amplio gru-
po de capacidades,
entre otras:

* Atencion

*Memoria verbal
*Memoria visual.

*El lenguagje.
*Visopercepcion, per-
cepcion viso-motriz.
°Las habilidades viso-
constructivas.

°La velocidad de pro-
cesamiento de la infor-
macion.

*El razonamiento.
*Orientacion espacial
y temporal.

*Organizacion del acto
motor.

*Las habilidades acao-
démicas (lectura, escri-
tura, cdlculo).

La reserva cognitiva
vendrd marcada por la
actividad cerebral que
hayamos realizado a lo
largo de nuestra vida.

Actividad fisica, es el
secreto para sentirse
mejor y vivir mas tiem-
PO.

El ejercicio habitual pue-
de prevenir o demorar
la aparicion de diabe-
tes y problemas cardia-
cos. También puede re-
ducir el dolor de artritis,
ansiedad y depresion,
ademds puede ayudar
a que las personas



mayores sean indepen-
dientes.

Existen cuatro tipos
principales de ejerci-
Cios Yy necesitamos un
poco de cada uno:

Actividades de resis-

tencia: Como caminar,
nadar o andar en bici-
cleta, que desarrollan
resistencia y mejoran la
salud del corazén vy el
sistema circulatorio.

Ejercicios de fortaleci-

miento, que desarrollan
tejido muscular y redu-
cen la pérdida muscu-
lar relacionada con la

edad.

Eiercicios para esti-

rar los musculos, para
mantener el cuerpo
agil y flexible.

Ejercicios de equilibrio

para reducir las posibili-
dades de sufrir una cai-
da.

Desarrollos  tecnoldgi-
cos para evitar la de-
pendencia en la vejez:

Aprendizaje perma-

nente a |lo largo de la
vida como forma de
promover el envejeci-
miento saludable.

La sociedad debe
aprovechar las capaci-
dades de las personas
mayores a la vez que
mejoran su calidad de
vida. El aprendizagje
para toda la vida es un
proceso de parficipa-
cion social de las per-
sONAs Mayores.

El acceso al conoci-
miento a todas las eda-
des como elemento de
enriguecimiento perso-
nal y desarrollo social.
Las Personas mayores
como capital huma-
no, son importantisimas
para la formacion de
nuevas generaciones,
la educacion duran-
te toda la vida para la
interaccién social, las
Relaciones intergene-
racionales y la incorpo-
racion de forma plena
en la sociedad del co-
nocimiento a través de
las Tecnologias de la In-
formacién y la Comuni-
cacion.

Los programas univer-
sitarios para mayores
posibilitan su incorpora-
cion al espacio socio-
educativo universitario
para promover su de-
sarrollo cultural, y par-
ticipacion en la socie-
dad actual.



