UN POCO PARA TODOS

Ejercicios para
mejorar la memoria =

L igual que realizamos ejer-

cicios que mejoran el esta-
do fisico del cuerpo, el cerebro
también necesita mantenerse
en forma con actividad regular
que ayuden a optimar la memo-
ria, sobre todo en el caso de las
personas mayores.

Aunque cada individuo es
unico y diferente, ejercicios co-
mo los siguientes, adaptados
a cada caso concreto, pueden
ayudar a mantener activa la
mente de las personas mayores.

Compartir recuerdos: Hacer-
les protagonistas de la conver-
sacion, que puedan participar
y divulgar experiencias del pa-
sado que les suponga hacer un
ejercicio de memoria.

Aprender algo nuevo: En-
frentar su cerebro a pequefios
retos como aprender palabras
en un idioma nuevo, tocar un
instrumento o manejar una
computadora supone un buen
entretenimiento con el que
mantener la mente activa.
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Leer, escribir y realizar
calculos mentales: Tareas dia-
rias como escribir la lista de la
compra o calcular las vueltas
permite que ejerciten la memo-
ria al tiempo que se involucran
en las tareas del hogar.

Montar puzzles o realizar jue-
gos de mesa: Con ellos ejercita-
ran la memoria, las habilidades
estratégicas y las relaciones so-
ciales. Hay que evitar las activi-
dadesinfantilizadas ya quenose
trata de nifios, sino de adultos.

Por Rosa M. Cubela
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Establecer rutinas: Contar
con rutinas diarias permite a
las personas mayores anticipar
acciones y situarse en el mo-
mento del dia o de la semana
en el que se encuentran.

Por tltimo, hay que evitar que
las personas mayores pierdan
su autonomia. Darles la oportu-
nidad de que sean ellos los que
desarrollen tareas como vestirse,
comer o recoger su habitacién
hara que no pierdan la costumbre
de realizar acciones cotidianas.

Foto: abubu.es
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Nmuchacho tocé ala puerta

de la casa de su novia. Tuvo
el tino de abrir el padre de la
muchacha:

-;Qué desea joven?

-Pues verd, vengo a hablar
con usted.

-Bueno, pase joven, vayamos
a la sala y ahi me cuenta de qué
quiere hablar conmigo. ;Y bien?

El joven, muy decidido, res-
pondio:

-Mire usted, vengo a comu-
nicarle que a su hija y a mi nos
gustarfa compartir nuestras vi-
das, nos queremos casar.

El sefior sonrid.

-Pues estd muy bien eso de
que se casen, pero digame, mu-
chacho, ;ya cuenta con un sala-
rio digno para poder sustentar a
mi hija y los hijos que vengan?

A la cocina

PUDIN DE PAN
[ & ™

Ingredientes:

+1 libra de pan de su preferencia
2 cucharadas de vino seco

4 huevos

+1 taza de pasas (opcional)

1 cucharada de vainilla

«1 taza de azucar

«1 cucharadita de canela molida
*1 pizca de sal

<3 tazas de leche

Afio 116. No.11

El joven, con todo el aplomo
del mundo, contesto:

-Mire, aunque soy ingenie-
ro titulado, no gano mucho. Sin
embargo, su hija me ha comuni-
cadolo que ganan sudistinguida
esposa y usted. Confio en tener
una pequefia ayuda de ustedes
para poder pagar el teléfono, el
agua, laluzy el supermercado.

Un poco sorprendido por
la respuesta, el padre hizo otra
pregunta:

-Bueno, ¢y dénde piensan
vivir?

El joven, con mirada inocen-
te, contesto:

-Si antes le pedi una peque-
fia ayuda para poder ir viviendo,
hemos pensado que, como esta
casa es muy grande y pueden vi-
vir perfectamente dos matrimo-
nios, no es necesario comprar
o alquilar departamento o casa.
Deseamos vivir en esta casa con
ustedes.

El sefior, desconcertado por
la actitud del muchacho, conti-
nuo con el interrogatorio:

-Digame algo, ¢tiene automdévil?

Preparacion:

Mezcla el pan en migajas con el
resto de los ingredientes hasta
que se ablande y se disuelva
el azucar. Pon esta mezcla en
un molde bafiado de caramelo
y hornéalo a 375°C o al bafio
Maria por una hora, o hasta
que al introducir un palillo en
el centro salga seco. Déjalo en-
friar, antes de sacarlo del mol-
de y sirvelo frio.

CARAMELO

El joven, sonriendo, respondio:

-Mire, no tengo coche por-
que he estado pensando que si
usted tiene tres, para qué vamos
a comprar uno mas. Usted nos
deja el que les sobra y asi no es
necesario adquirir otro.

En ese instante entrd en
la sala la madre de la novia,
quien, mirando primero al jo-
ven y luego a su esposo, pre-
gunto cordialmente:

-¢Se puede saber de qué ha-
blan?

El esposo respondio:

-Querida mia, jqué bue-
no que llegas! Quiero presen-
tarte al Sefior Gallina, quien
pretende ser el futuro marido de
nuestra hija.

Eljoven, desconcertado y
molesto, inquirié:

-0iga, spor qué me llama
Sefior Gallina?

Alo que el presunto suegro
reviro:

-Y bueno, grandisimo infeliz,
¢como demonios quieres que te
llame si hasta ahora lo tinico que
vas a poner son los huevos?

Ingredientes:
3 tazas de azucar

Preparacion:

Pon a derretir el aztcar en el
molde que quiera caramelizar,
sobre fuego medio y volteando
el molde para que el caramelo
cubra todo el recipiente en su
interior.

Importante:
No le introduzca cuchara de
metal o madera para revolver,
pues crea grumos.

Una vez hecho el cara-
melo apartalo del fuego por-
que de lo contrario se quema.
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