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iBENDITA MEMORIA!

diario nuestra memoria

nos asiste en las mas in-

soélitas situaciones. Des-
de recordar el nombre del vecino
al que nos cruzamos en el por-
tal hasta leer una noticia en el
periodico, llamar por teléfono,
escuchar un comentario en la
radio o quejarnos del precio de
algunos productos, son episo-
dios en los que el proceso de la
memoria es imprescindible. Sin
ella nos veriamos obligados a
responder ante cada situacion
como si nunca antes la hubiése-
mos vivido, sin ningdn nexo con
el pasado o el futuro.

Desde el punto de vista fi-
siolégico —segln los especia-
listas tras realizar multiples
estudios— los recuerdos de
nuestra memoria se forman
por variaciones de la capaci-
dad de transmision de senales
(transmision sinaptica) de una
neurona de nuestro cerebro a
la siguiente, como resultado
de la actividad neuronal previa.
Los circuitos de neuronas de
un determinado pensamiento o
tarea pueden dar lugar a vias
expeditas de transmision de
sefales en nuestro cerebro.
Esas vias aprendidas por nues-
tras neuronas reciben el nom-
bre de huellas mneméticas v,
una vez creadas, pueden acti-

varse por la mente pensante
y repetirse para reproducir los
recuerdos.

No solo la llamada memoria
positiva, responsable de la
recuperacion de pensamien-
tos o experiencias anteriores,
es importante en nuestra vida
cotidiana. Existe también una
memoria negativa que ignora o
desecha la informacion que ca-
rece de importancia, evitando
que la capacidad de memoria de
nuestro cerebro se sature rapi-
damente. Para ello se produce
la inhibicion de las vias sinapti-
cas de ese tipo de informacion
“poco util”. El efecto resultante
recibe el nombre de habituacion.
La existencia de memoria posi-
tiva y negativa es un reflejo de
como ella administra de forma
admirable sus propios recursos
y energias, y utiliza también el ol-
vido como mecanismo de super-
vivencia. Eso a pesar de que, en
muchas ocasiones, ese olvido
nos traicione y aleje de nuestra
memoria lo que no queriamos
olvidar...

La distinta duracion de los re-
cuerdos en el tiempo nos lleva
a clasificar la memoria en dos
tipos principales:

Memoria a corto plazo, es una
forma operativa o de trabajo,
cuya funcion consiste en asistir
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a una serie de tareas tempora-
les de razonamiento, de planifi-
cacion, de recuerdo momenta-
neo de una serie de digitos o
de comprension de mensajes
linglisticos. Sin ella seria im-
posible, por ejemplo, entender
cualquier fragmento de texto,
pues cuando leyésemos una
frase no recordariamos la
anterior.

Memoria a largo plazo, que
una vez almacenada puede re-
cordarse durante dias o sema-
nas (memoria a largo plazo inter-
media), anos o incluso durante
toda la vida. Es la responsable,
por ejemplo, de los recuerdos
de la infancia, de conocimientos
adquiridos y mantenidos duran-
te largo tiempo en el recuerdo o,
incluso, de nuestra propia iden-
tidad. Si bien es cierto que mu-
chas veces recurrimos a nuestra
memoria a largo plazo volunta-
riamente (lo que los expertos
conocen como memoria expli-
cita), existe también una me-
moria implicita, no consciente,
responsable de procesos como
el aprendizaje de ciertos concep-
tos cognitivos, de gestos o de
ciertas destrezas como montar
en bicicleta.

En la punta de la lengua

Todo o casi todo el mundo ha te-
nido alguna vez la experiencia de
ser casi capaz de recordar una
palabra sin llegar a hacerlo del
todo... A veces, incluso, hemos
podido decir con qué letra em-
pezaba o cuantas silabas tenia
ese nombre que teniamos “en la
punta de la lengua”. Este fené-
meno tan comun ha despertado
el interés de los investigadores
durante muchos anos. Los pri-
meros estudios experimentales
publicados al respecto apare-
cian a mediados de los 60, y se
sucedieron a lo largo de las ulti-
mas décadas.

Una manera muy empleada
para investigar el fendmeno de la
punta-de-la-lengua ha sido leerle
a un grupo de personas defini-
ciones de palabras usadas con
poca frecuencia, y luego pedirles
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que digan esas palabras o lo
que puedan acerca de ellas. En
este tipo de pruebas se obser-
va que, por lo general, algunas
personas son capaces de decir
palabras con sonidos similares,
0 en ocasiones con significados
parecidos.

Ademas de la curiosidad na-
tural que despierta conocer los
mecanismos que se esconden
tras un fenémeno tan comun,
tiene un gran valor en cuanto
nos ayuda a comprender cOmo
funciona nuestra memoria. Por
ejemplo, nos muestra como la
memoria no es un proceso de
“todo o0 nada”, sino una cues-
tion de grados, de modo que
es posible recordar algo par-
cialmente. También nos reve-
la como las palabras pueden
almacenarse en ella en mas
de una forma: en términos
auditivos (numero de silabas
y Su pronunciacion), visuales
(primera y ultima letra de una
palabra) o de significado (aso-
ciada a otras palabras de sig-
nificados similares).

iAla cocing!

Conocer como funciona nues-
tra memoria puede ayudarnos a
utilizarla de la forma mas eficaz
posible. La observacion de epi-
sodios como los de la-punta-de-
la-lengua ha conducido a nuevas
conclusiones sobre como me-
jorarla y preservarla. Segun los

amplio posible del lenguaje.
Cuanta mas actividad mental
mantengamos a medida que pa-
san los anos, mejor se conser-
vara nuestra memoria. Para los
fenémenos de la-punta-de-la-len-
gua el secreto es, simplemente,
practicar el idioma, ya sea a tra-
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vés de la lectura, la conversacion
0 haciendo crucigramas.

especialistas es preciso que la
gente practique un uso lo mas

* A Manolo le encantaba pescar en el hielo, después de mucho
tiempo sin practicarlo, un dia decide hacerlo. En cuanto llegé al
lugar, se instal6 comodamente y abrié un hoyo en el hielo; después
procedié a introducir el hilo de pesca. Tras unos cuantos minutos
de espera, decidié cambiarse de lugar. Cerca de media hora habia
transcurrido en espera de peces, cuando se escuché una voz que
decia:

—Alli no hay peces.

Ignorando esto, Manolo continué pescando. Un rato después,
escuch6 nuevamente aquella voz:

—He dicho que alli no hay peces.

Desconcertado, el tontilandés dice en voz alta:

—¢Acaso sera Dios quien me habla?
—iNo, imbécil, solo soy el encargado de esta pista de hielo!
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STA receta lleva pepino, que es una verdu-

ra genial para perder peso, pues solo tiene
unas 13 kcal por cada 100 gramos, su prin-
cipal componente es el agua. Ademas nos va
a aportar vitamina A y vitamina C y entre los
minerales principalmente es rico en potasio,
sodio, fésforo, magnesio y calcio.

El otro componente, el aguacate, ya sabe-
Mos que es muy rico en grasas saludables que
conviene incluir en tu dieta aunque se quiera
adelgazar.

Ingredientes (2 raciones):

e1 pepino

o1 aguacate

o34 cebolla

eZumo de un limén

o2 cucharadas soperas de queso rayado

100 ml de leche evaporada

eSal y pimienta al gusto

Preparacion:

Lo primero es lavar y pelar el pepino, luego
lo partimos a la mitad a lo largo y con cuidado
vamos eliminando la parte central que es donde
estan las semillas. Lo que queda lo picamos
en dados.

Parte el aguacate por la mitad, quita la semi-
lla y con una cuchara retira la pulpa. Trocea en
dados pequenos la cebolla.

En la batidora tritura el pepino, el aguacate
y la cebolla. A esta mezcla le anades el zumo
de limdn, el queso rallado y la leche evaporada,
salpimentas y lo vuelves a mezclar todo junto.
Si te parece que queda muy espeso puedes
anadir un poco de caldo de verduras para que
tenga la consistencia que mas te guste. Pon la
crema en unos vasos y guardala en el refrige-
rador hasta el momento de servir. Si quieres
puedes decorarlos un poco.
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