ESTIMULACION COGNITIVA
Y PREVENCION DEL ENVEJECIMIENTO CEREBRAL

Anabella Martinez Pérez

“Todo el mundo se queja de su memoria, pero nadie de su inteligencia”
Frangois de la Rochefoucauld

El envejecimiento es un fenémeno universal al que se ha prestado
atencion en todas las épocas y en todas las culturas y civilizaciones, cada una
de las cuales ha destacado diferentes cualidades, algunas coincidentes —la
sabiduria fruto de la experiencia, la prudencia derivada del conocimiento
profundo de la naturaleza humana, etc.-, otras, fruto de la distinta posicién
adoptada por la sociedad civil, la cultura religiosa, etc. en cada época, sin
excluir fenédmenos atavicos como la burla del anciano decrépito, rijoso,
inmoderado, tan frecuente en la satira romana -y de todos los tiempos-, o el
abandono de los que no podian valerse por si mismos, en especial en
sociedades cazadoras-recolectoras prehistoricas, en pueblos némadas, etc.!
Nuestro conocimiento acerca de este proceso y nuestras actitudes no son
nuevas, ni provienen de nuestra propia experiencia o de las aportaciones
socioldgicas o psicoldgicas en exclusiva; tampoco son reflejo de una sociedad
especialmente evolucionada, o patolégicamente desequilibrada. En realidad,
son el resultado de la experiencia cultural, econdmica y cientifica desarrollada
por la sociedad a lo largo de la historia.

Desde el mismo momento en que nacemos comienza el proceso de
envejecimiento, hoy cientificamente conocido y que consiste, en esencia, en
la etapa de desarrollo biolégico que va desde la plenitud del ser vivo hasta su
definitiva consuncién. Lo especifico del hombre en este proceso de
declinacion esta en las manifestaciones sociales, afectivas, culturales, etc. que

1. Desde hace unas décadas, la investigacion histérica ha evolucionado hacia temas
monogréaficos mucho mas antropolégicos y socioldgicos. Véase Alba, Victor (1992). Historia
de la vejez, Barcelona; Minois, G. (1987). Historia de la vejez: de la Antigliedad al
Renacimiento, Madrid; Bernis Carro, C. (2004). “Aspectos evolutivos y ecoldgicos del enveje-
cimiento”, en Encuentros multidisciplinares, n° 16, pp. 2-10.
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lo acompafian y que le hacen diferente, tanto en el &mbito general de las
especies, como en cada individuo, en funcion de factores extrabioldgicos
(aunque exista obviamente una relacién). Esto es: no todos los seres humanos
envejecen de la misma forma ni a la misma velocidad, pues la situacién socio-
econdmica, la cultura general y las experiencias vividas, asi como el cuidado
de la salud —fisica y mental® influyen decisivamente en todos los momentos
vitales del ser humano, lo que condiciona especificamente su futuro. Hay,
pues, una posibilidad de intervenir preventivamente desde distintos campos,
desde luego desde la medicina —educacion para la salud, medicina preventiva,
etc.-, pero también desde los que atafien a factores cada dia mas involucrados
en lo que venimos llamando calidad de vida y que responden perfectamente
a la estimulacion cognitiva®. En definitiva, no sélo se puede envejecer mas
tarde, sino que se puede envejecer mejor.

El paso del tiempo afecta a aspectos fisicos como el peso o la talla,
biolégicos como la vision o la capacidad pulmonar, pero también a la
actividad mental, entendida como nuestra capacidad para recordar, resolver
problemas, realizar operaciones matematicas, orientarse en el espacio, etc.
Esto es lo que llamamos inteligencia®.

EL PROCESO DE ENVEJECIMIENTO Y LA INTELIGENCIA

Existen posturas diferentes a la hora de estudiar como afecta la vejez a las
habilidades que componen la inteligencia. Para una amplia mayoria, el paso
de los afios proporciona un amplio bagaje de experiencias y conocimientos
gue se van acumulando, por lo que nos encontramos con personas mayores
que son verdaderos sabios en diferentes ambitos y pueden ayudar, guiar y
aconsejar a sus conciudadanos; es la posicién histérica, resuelta sin mas con
una simple observacién de la edad de muchos de los politicos europeos. En
el otro extremo, los ancianos serian seres indefensos, dependientes e
incapaces que deben ser ayudados y guiados, una posicidon psico-social,
evidente en los centros de atencién social, en los consultorios médicos, etc. y
en general en el mundo subdesarrollado. Las dos posturas son el resultado de
la observacion de la realidad (todos conocemos a personas mayores que nos

2. Buendia, J. et al. (1994). Envejecimiento y psicologia de la salud, Madrid: Siglo XXI
de Espafia; Abengdzar Torres, M2 C. (1997): Envejecimiento normal y patolégico. Valencia:
Promolibro.

3. Garcia Arroyo, M.J. (1995): Entrenamiento de habilidades psicocorporales en la vejez:
un modelo alternativo de educacion para la salud. Salamanca: Amard; Ramos Campos, F.
(2001.2002): “Salud y calidad de vida en las personas mayores”, en Tabanque: Revista
pedagdgica, N° 16, p. 83-104; Eichenbaum, H. (2002): Neurociencia cognitiva de la memoria.
Barcelona: Ariel; Belando Montoro, M.R. (1999): “Curriculum, educacién para la salud y
vejez. Algunas reflexiones y propuestas”, en Jornadas de Teorias e Instituciones Educativas
Contemporaneas. Santander: Servicio de Publicaciones de la Universidad de Cantabria.

4. Una buena introduccion, en Khalfa, J. (ed.) (1995). ;Qué es la inteligencia? Madrid:
Alianza.
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servirian para ilustrar estos puntos de vista), pero también, fruto de los
estudios comparativos de las ejecuciones de tareas entre ancianos y jovenes
que se han ido realizando a lo largo del siglo XX en el campo de la
psicometria. Las capacidades intelectuales que se median y comparaban en
estos estudios eran la memoria, la orientacion espacial y el razonamiento
I6gico vy linguistico, aquellas en que més se habia desarrollado la psicometria
y que iban a producir los principales argumentos de separacion rigida de
edades®.

Sin embargo, respecto a algunas manifestaciones de la inteligencia,
adelantaremos algunas conclusiones, como planteamiento de contradicciones
entre los viejos axiomas y las nuevas investigaciones que pueden resumirse en
las siguientes®. En cuanto a la memoria, la memoria sensorial o inmediata, que
es donde se guarda durante unos segundos la informacion que nos propor-
cionan nuestros sentidos, permanece estable a lo largo de los afios, es decir,
estd practicamente igual en jovenes que en mayores. También la memoria a
largo plazo, que es el gran almacén donde se conservan los datos y hechos
sucedidos a lo largo de la vida, se mantiene en los individuos sanos y no se
encuentran cambios significativos en los dos grupos. Por el contrario, en la
memoria a corto plazo, que es donde se almacena el material que tendremos
que recordar durante un corto espacio de tiempo, es donde parecen existir
mas diferencias entre jovenes y ancianos, sobre todo en la manera en que se
guarda la informacién y en lo relacionado con la “memoria de trabajo” en la
que se requiere que la persona haga un esfuerzo para retener los datos que
se deben recordar.

Una primera conclusion, a retener cuando nos enfrentemos a la justifi-
cacion empirica de la estimulacion cognitiva, es que los problemas de
memoria se manifiestan cuando la informacién que debe recordarse exige
esfuerzo por parte de la persona.

Otra de las capacidades de la inteligencia estudiadas, la orientacion
espacial, se iria perdiendo, segun algunos autores, con la edad. Sin embargo,
no esta claro el factor desencadenante, pues la desorientacion obliga al
individuo a reducir el espacio que utiliza diariamente, lo que provocara una
disminucién de las actividades y de las respuestas a los estimulos del entorno,
asi como una mayor dependencia y falta de practica, lo que influiria, como en

5. Alonso Tapia, J., “Evaluacion de la Inteligencia desde el enfoque Factorial”, en
Fernandez-Ballesteros, R. (1992): Introduccion a la Evaluacion Psicoldgica |, Madrid,
Pirdamide; De Juan Espinosa, M. (1997). Geografia de la inteligencia humana. Las aptitudes
cognitivas. Madrid: Piramide.

6. Para un estado de la cuestion, véase Tulving, E. y Craik, F.I.M. (2000): The Oxford
Handbook of Memory. Oxford: Oxford University Press; Horn, J.L. y Hofer, S.M. (1992):
“Major abilities and developement in the adulthood period”; en Sternberg, R.J. y Berg, C.A.
(eds.). Intelectual Development, Nueva York: Cambridge University Press; Eichenbaum, H.
(2002). Neurociencia cognitiva de la memoria. Barcelona: Ariel.
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un circulo vicioso, realimentando el factor desencadenante, cualquiera que
sea’.

Otro de los caracteres particularmente relevante en las nuevas aporta-
ciones cientificas afecta a la disminucién de la capacidad para resolver
problemas logicos y, en general, del razonamiento linguistico, que se iria
agudizando sobre todo cuando los problemas l6gicos se presentan con
material gréfico, pero, por el contrario, el razonamiento linguistico no solo se
mantiene con la edad, sino que incluso podria ir en aumento, es decir, que las
habilidades necesarias para conocer palabras, entenderlas, resolver problemas
con ellas, etc. son mejores en los ancianos que en los jovenes:.

En definitiva, la forma en que la edad afecta a las funciones cognitivas
sigue lo que se llama tradicionalmente el “patrén de envejecimiento clasico”,
que representamos en la siguiente figura, diferenciando en dos las formas de

inteligencia, cristalizada y fluida:
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Segun la teoria de los dos factores de la inteligencia®, la inteligencia
fluida, que refleja la capacidad para razonar bien y con rapidez ante labores
novedosas, alcanza su punto culminante en la primera madurez y después
disminuye de forma constante, mientras que la inteligencia cristalizada, que

7. Castelld, A. (2001). Inteligencias. Una aproximacion multidisciplinar. Barcelona:
Masson; Ruiz Vargas, J.M. (2002): Memoria y olvido. Madrid: Trotta.

8. Mayor, J. y de Vega, M. (1992): Memoria y representacion. Madrid: Alhambra.

9. Horn, J.L. y Hofer, S.M., “Major abilities and developement in the adulthood period”,
in Sternberg, R.J. & Berg, C.A. (eds.) (1992). Intelectual Developement. New York: Cambridge

university Press, pp. 44-99.
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refleja la base de conocimientos de una persona, al implicar experiencia y
aprendizaje, sigue un camino distinto a medida que envejecemos. Este tipo de
inteligencia se mantiene relativamente estable o aumenta con los afios, porque
el ritmo al que adquirimos informacién nueva en el transcurso de la vida
tiende a contrarrestar el ritmo al que la olvidamos.

El desarrollo de estas dos formas de inteligencia es, pues, bastante
parecido al principio, esto es, ambos aumentan practicamente al mismo ritmo
durante la infancia y la adolescencia, hasta una edad de 30 o 35 afios, y van
diferenciandose conforme cumplimos mas afios. La inteligencia fluida estaria
relacionada con aspectos bioldgicos y la cristalizada con aspectos culturales,
lo que explicaria que ciertas funciones se mantuvieran con la edad y otras
declinaran, pues el 6rgano en el que residen estas habilidades, esto es, el
cerebro también sufre los efectos del envejecimiento y se deteriora con el paso
del tiempo igual que los demas 6rganos que forman el cuerpo humano. En
suma, las teorias que defienden la existencia de unas habilidades que declinan
con la edad mientras otras permanecen estables han gozado de amplio
consenso cientifico a lo largo del siglo XX. Sin embargo, investigaciones
realizadas recientemente plantean algunas objeciones que sintetizamos en las
siguientes™:

a. El mantenimiento de la inteligencia cristalizada puede ser explicado
porque esta inteligencia es reforzada por la cultura, la educacion, el
trabajo, los hobbies; mientras que la pérdida de habilidades que
forman la inteligencia bioldgica puede deberse, al menos en parte, a
que dejan de utilizarse muy pronto en la vida de la mayoria de las
personas.

b. La mejora en las condiciones de vida ha posibilitado el aumento de las
capacidades humanas. Asi como hemos mejorado en estatura, o ha
aumentado la esperanza de vida, también ha evolucionado la inteli-
gencia, lo que estd refrendado por los célculos sobre el coeficiente
intelectual medido por los test, que habria aumentado 20 puntos desde
1920 a 1990. (Ante lo que hay que advertir de una obviedad: el
aumento se ha producido significativamente en los jévenes).

c. Latransformacién en los modos de vida que se ha producido a lo largo
del siglo XX ha provocado cambios en la educacidon que se imparte.
Las habilidades que se aprendian a mediados de siglo (lengua y
matematicas) no tienen mucho que ver con la educacion actual,
centrada en la imagen y lo visual, lo espacial y lo técnico. Esto quiere
decir que las personas mayores aprendieron una serie de aptitudes

10. Véase Sternberg, R.J., Lautrey, J. & Lubart, T. (2003): Models of intelligence.
Washington: American Psychological Association; Tulving, E., y Craik, F. 1. M. (2000). The
Oxford Handbook of Memory. Oxford: Oxford University Press; Aguilar, M. et al. (2002):
“Estudio comparativo de los niveles de pensamiento en la memoria de nifios y personas
mayores”, en Revista de psicologia general y aplicada, 55, N°. 4, p. 541-552.

137



ANABELLA MARTINEZ PEREZ

gue no son muy Utiles o que hay que adaptar a la actual sociedad
(y que son menos susceptibles a las mediciones Standard).

d. Ademaés cada persona es Unica e irrepetible, tiene su propia historia y
ha desarrollado y puesto en practica una serie de habilidades que
pueden no tener mucho que ver con las practicadas por alguno de sus
coetaneos. Cada individuo tiene mas desarrolladas aquellas
habilidades que mas ha practicado a lo largo de su vida.

e. El estado de salud esta vinculado al funcionamiento de nuestra mente.
La gente mayor que dice no gozar de buena salud y la que padece
alguna enfermedad crénica siempre obtienen peores resultados que
los mayores sanos en los test de inteligencia. Las capacidades
sensoriales y motrices (la vision, el oido y la capacidad de estar de pie
y de andar) pueden influir positiva o negativamente en nuestra
actividad mental.

f. La actitud ante la actividad también es fundamental. “Las ganas de...”,
la motivacion, es un factor importante para mantener el rendimiento.
En algunas personas mayores hay sensaciones de pérdida de
capacidades que a veces no se corresponde con la realidad. Las quejas,
sobre todo respecto a la memoria, frecuentemente no tienen que ver
con los problemas reales.

g. La queja méas habitual que plantean las personas mayores es que se
olvidan de cosas que hacen en su vida cotidiana. La explicacion a
estos fallos es facil: realizan estas acciones de forma automatica,
parece que su cuerpo funciona sin que haya intervencion, como si se
tratara de robots; mientras se estd pensando en otra cosa. Los
problemas aparecen cuando la atencién que se presta a tareas
cotidianas es menor que la minima requerida. Muchos fallos de
memoria se explican por el desinterés, la falta de atencidn, la rutina o
la inactividad y no por la edad.

INTELIGENCIA Y ESTIMULACION COGNITIVA

Puede afirmarse que lo que existen son unas variables que influyen en
nuestro rendimiento intelectual, no tanto en nuestra capacidad. La edad
provoca una serie de cambios fisicos en los 6rganos a través de los que
percibimos el mundo, tanto en el sistema visual (pérdida de bastoncillos y
conos, cambios en el iris y en el cristalino, en la pupila, etc.), y en el auditivo
(atrofia de las células pilosas) como en el gusto, el olfato y el rendimien-
to motor. Las pérdidas de vision que se dan en la vejez provocan un
aislamiento del mundo fisico; la audicion deficiente produce trastornos
en otras areas pues impide utilizar el lenguaje que es el puente que nos une
con los otros seres humanos, por lo que se produce una disminucion de la
participacion en la vida social.

El Estudio Berlin sobre el Envejecimiento proporcioné pruebas contun-
dentes sobre el hecho de que los problemas de vision y audicion estan
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relacionados con un deterioro general del sistema nervioso. Los investigadores
descubrieron una sorprendentemente elevada correlacion entre el rendimiento
de las personas en las pruebas (de vision, de audicion, de equilibrio y modo
de andar) y sus puntuaciones en los test de inteligencia. De ahi que haya que
insistir en cualquier terapia en la obligatoriedad de utilizar correctamente las
proétesis habituales: gafas, audifonos, dentadura (por su influencia en el habla),
etc.

Por otra parte, los factores bioldgicos se relacionan estrechamente con los
neuronales. Toda la informacion que obtenemos del mundo a través de
nuestros érganos sensoriales llega al cerebro, que est4d formado por millones
de neuronas de diferentes formas y tamafios y dedicadas a funciones diversas.
Entre los treinta y los ochenta afios se pierden 100.000 neuronas diarias, pero
esto, contra lo que se crefa vulgarmente, no causa la pérdida de funciones
intelectuales, pues millones de neuronas no son utilizadas nunca, el ochenta
por ciento son neuronas silenciosas. Nuestro cerebro es un érgano extraor-
dinario que posee dos caracteristicas muy particulares; primera, plasticidad
funcional, esto es, cuando una neurona muere por falta de sustancias que le
son necesarias a causa de una trombosis, por drogas, por un accidente, etc.,
otras neuronas pueden ocupar su lugar y la persona después de un tiempo de
recuperacion vuelve a poseer las habilidades que habia perdido. La segunda
caracteristica es la plasticidad neuronal estructural que se pone en funciona-
miento cuando las neuronas funcionan mal, lenta o defectuosamente, a causa
del alcohol, drogas, nerviosismo, etc., y consiste en la recuperacion del funcio-
namiento a base de que las neuronas crean nuevas conexiones entre si. En
resumen la pérdida de neuronas no implica un deterioro de facultades, ya que
existen mecanismos que compensan esas pérdidas'.

Ademas de estos factores sensoriales y neuronales existen factores
personales y sociales que influyen determinantemente en el funcionamiento
intelectual. Con la edad los procesos atencionales se hacen mas dificiles,
requieren mas esfuerzo y ademas el interés por el entorno suele disminuir; por
otro lado la historia individual, la educacién recibida y el ejercicio intelectual,
hacen que las habilidades practicadas durante la vida de una persona se
mantengan, mientras que las que no se practican empeoran en la ejecucion.
El ambiente social en el que se mueve el individuo también es importante,
cuando una persona se jubila la consecuencia inmediata es la reduccion de su
entorno, es decir, del nimero de personas con las que trata y la reduccion del
espacio; también deja de hacer una serie de actividades y esto se traduce en
una disminucion de la estimulacién, en una disminucién de las posibilidades
de enfrentarse a nuevas situaciones y en la dependencia de otras personas,
sobretodo de la familia; y ademéas cuando se le olvida algo o comete algin
pequefio error todo el ambiente muestra una actitud comprensiva, “es la edad,
no tiene importancia”, y esta comprension provoca cierta dejadez y una falta
de ganas de esforzarse. De esta forma la persona va reduciendo su actividad
y su entorno fomenta esta disminucién de su capacidad intelectual.

11. Habib, M. (1994): Bases del estudio neurol6gico. Madrid: Editorial Masson.
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La idea principal es que, mediante el entrenamiento y la préactica, la
disminucion de la inteligencia que se produce en los mayores, que no tienen
enfermedades como la demencia, puede ser compensada y que todos,
también las personas mayores, tenemos una amplia capacidad que nos
permite compensar la disminucién de algunas capacidades. Una forma de
compensar estas disminuciones es utilizar estrategias, por ejemplo, seleccionar,
optimizar y compensar?, o bien, utilizar ayudas externas (llevar gafas, usar
agendas, poner carteles, depender de una persona que nos avisa), o ayudas
internas para conseguir mantener nuestra actividad mental (gimnasia mental).
Se ha comprobado que el entrenamiento mental produce efectos positivos en
los mayores cuando éstos lo realizan de forma intensiva durante un tiempo
determinado y se centran en las habilidades que estan declinando. Ademas el
efecto de esta gimnasia mental se mantiene durante un tiempo, lo que quiere
decir que no es necesario entrenarse cognitivamente de forma continua, ni
hace falta entrenar todas las habilidades, sino que es suficiente con entrenar
las que declinan que son generalmente las que no practicamos.

Teniendo presente este argumento, presentamos a continuacién, en forma
muy sintética, algunos ejercicios de actividad que hemos aplicado en talleres
de estimulacion.

1. Prestar atencién a lo que se haga, interrogandose constantemente,
incluso dandose una puntuacion por haber conseguido captar mas
detalles.

2. Diferenciar en cualquier circunstancia lo importante de lo accesorio.
No dejarse llevar por las apariencias.

Ejercitar deliberadamente la memoria. Jugar a recordar.

4. Ante cualquier situacion, hacer antes un andlisis de todos los factores
concernidos.

5. Varie de actitud en los habitos sencillos (recorridos diarios).

Cambiar a menudo de pasatiempos (crucigramas, cartas, etc.). Intentar
hacer los que no se hayan hecho nunca y no renunciar a lo nuevo (por
ejemplo, los medios técnicos).

7. Recuperar habitos de lectura, escritura, etc. Escribir cartas, postales;
hacer resimenes, operaciones aritméticas, etc.

8. Plantear de nuevo los problemas, proponerse otro punto de vista.
Jugar al abogado del diablo.

9. Contrastar la informacion en varios periodicos, discutir amigablemente,
buscar entre varios alternativas diferentes (como podria haber acabado
la pelicula).

12. Baltes, P. y Baltes, M. (1990): Sucessful aging. Cambridge: Cambridge Press.
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Ademés de estos ejercicios, es Util recordar algunos principios generales
que se han de tener en cuenta en la actividad habitual y que, basicamente,
responden a la necesidad de mantenerse ocupado (por ejemplo, en el
voluntariado) y no ser dependiente. Es necesario crear un espacio vital
agradable, preocuparse por la salud activamente —es decir, sustituyendo los
pensamientos negativos por los positivos: cuidar la dieta, hacer ejercicio- e
imponerse una disciplina con objetivos realizables, tanto individuales como
sociales. Ampliar el circulo de amistades, realizar cursillos, actividades nuevas
(pintura, bricolaje, etc.), vivir despierto, completan este breve sumario de
ejercicios, encaminado claramente a mantener y ampliar la actividad y el
interés por nosotros y por lo que nos rodea.

ASPECTOS BASICOS SOBRE LA MEMORIA HUMANA

Una de las habilidades que forman parte de la inteligencia y quizas la mas
estudiada desde el siglo XIX es la memoria. Esta capacidad humana®,
constante objeto de curiosidad por cualquier individuo, es también uno de los
temas clasicos de los investigadores de varias ramas de la ciencia, y desde
luego, forma parte del acervo cultural de todas las sociedades, en todos los
niveles. Novelistas, politicos, banqueros o profesores, igual que amas de casa
0 empleados municipales, han debido lamentar con mucha frecuencia las
consecuencias de esa ingrata, voluble y misteriosa duefia de nuestros
recuerdos y, en suma, de nuestra propia identidad, que es la memoria.

Nuestro objetivo en este trabajo exige plantear al menos sintéticamente la
naturaleza de la memoria, su funcionamiento, con especial atencion a la
influencia de la edad. Antes de nada, para evitar tépicos en lo sucesivo,
presentaré algunas creencias falsas muy extendidas sobre las relaciones entre
memoria y edad, que podemos agrupar en tépicos bioldgicos pseudocien-
tificos y topicos culturales. Entre los primeros estan los siguientes:

“Los frecuentes olvidos de las personas mayores se deben a la pérdida
constante de neuronas” (las células nerviosas). “Las personas adultas pierden
cada dia unas 10.000 neuronas” (hemos visto que s6lo ocurre en algunas zonas
muy concretas del cerebro y que no es definitivo). “El olvido es un sintoma
de que el cerebro no funciona del todo bien”.

Entre las creencias instaladas en la cultura general, son comunes las
siguientes:

“La capacidad de la memoria va disminuyendo inevitablemente con la
edad hasta casi desaparecer”. “La memoria empeora a medida que se envejece
y no se puede hacer nada para evitarlo”. “El presente de los ancianos es tan
pobre que tienen que refugiarse en los recuerdos de su pasado”. “Algunas
personas son demasiado viejas para mejorar su memoria”. “Los fallos de

13. Véase Davidof, F. (1989): Introduccién a la psicologia. México: Editorial McGraw
Hill.
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memoria de los adultos mayores anuncian el comienzo de la enfermedad de
Alzheimer”.

Estas ideas son equivocadas; ninguna de ellas tiene fundamento
cientifico*. Antes al contrario, los resultados de la investigacion en psicologia
cognitiva demuestran que el envejecimiento no produce un deterioro genera-
lizado de todas las funciones de la memoria (la mayor parte de los sistemas
de memoria no se ven afectados por la edad). Los sistemas de memoria no
pierden un numero significativo de neuronas cuando envejecemos (s6lo
algunas regiones o é&reas del cerebro pierden un nudmero elevado de
neuronas), mientras el hecho de que los ancianos parezcan prestar mas
atencion al pasado se debe a diversas razones explicables en términos
naturales, no patolégicos.

“La memoria es el tesorero y el guardian de todas las cosas”, decia
Aristételes, pero la “literaria” definicidn no era méas que el reconocimiento de
la superioridad de las funciones intelectuales sobre el soporte corporal, lo que
se mantuvo en vigor hasta que se incorpord la experimentacion al conoci-
miento del “alma”, sobre todo a partir del siglo XVIIl. No obstante, los
primeros estudios cientificos sistematicos sobre la memoria los llevé a cabo el
aleman Hermann Ebbinghaus hacia 1870, utilizdndose a si mismo como
“conejillo de indias” y demostrando algunas caracteristicas de la memoria que
alin hoy tienen plena vigencia, como por ejemplo, que la cantidad de
informacion aprendida depende del tiempo invertido en aprender, por lo que
la memoria no era ya un “don” natural sino algo susceptible de intervencion
humana. De ese “axioma” parten los fundamentos de los actuales conoci-
mientos que, en sintesis, definen la memoria como la capacidad de registrar,
almacenar y recuperar informacion. La memoria ya no es una “guardiana”
pasiva, sino una herramienta fundamental para el desarrollo de la vida
humana, su hilo conductor. Practicamente todo lo que sabemos y hacemos
depende de nuestra memoria, que nos permite utilizar la experiencia pasada
para enfrentarnos al presente y planificar el futuro. La memoria no es sélo la
capacidad de recordar, sino ademés la que proporciona los elementos
necesarios para desarrollar la propia vida, individual, social e incluso
bioldgica®.

Hoy sabemos que la memoria tiene una estructura compleja y dinamica.
“La memoria inteligente no es un almacén, es un sistema dindmico, una
riquisima fuente de operaciones y ocurrencias™®. La memoria humana esta
formada por un conjunto de sistemas independientes pero fuertemente

14. Véase Eichenbaum, H. (2002). Neurociencia cognitiva de la memoria. Barcelona:
Ariel; Leahey, T.H. y Harris, R.J. (1998): Aprendizaje y cogniciéon. Madrid: Prentice Hall;
Navarro Guzman, J. I. (1993): Aprendizaje y memoria humana. Aspectos basicos y evolutivos.
Madrid: McGraw-Hill.

15. Ruiz-Vargas, J.M. (1991): Psicologia de la memoria. Madrid: Alianza.

16. Marina, J.A. (1996): Teoria de la inteligencia creadora, Madrid: Anagrama.
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relacionados entre si, por lo que seria mejor hablar de memorias mas que de
memoria. Cada uno de estos sistemas se ocupa de procesar un tipo de
informacion diferente, mientras las areas cerebrales que se activan en cada
caso también son distintas. Los investigadores hablan de cinco sistemas: el
sistema de representacion perceptual, la memoria procedimental, la memoria
a corto plazo, la memoria semantica y la memoria episodica.

1. El sistema de representacion perceptual sirve para poder identificar los
objetos que se corresponden con palabras y simbolos. Nuestro cerebro crea
una imagen mental de todos los objetos concretos y abstractos que forman
parte de la realidad, gracias a la cual podemos hacer algo tan sencillo como
reconocer las caras de nuestros conocidos, identificar nuestro coche,
reconocer simbolos, etc. Aunque el reconocimiento de objetos no solo
depende de esta memoria su participacion en el inicio del proceso es impres-
cindible.

2. La memoria procedimental es la memoria de la accion. Nuestra
conducta y todas las operaciones que realizamos para llevarla a cabo
dependen de este sistema de memoria. Aqui se almacenan las secuencias de
movimientos que realizamos la mayor parte de las veces de forma inconsciente
y que nos permiten movernos en el medio ahorrdndonos operaciones
mentales que empleamos en otros procesos. Nadar, andar en bicicleta, coser
o tocar un instrumento musical mientras pensamos, conversamos, cantamos,
serian ejemplos de las acciones que podemos realizar gracias a este sistema.

3. La memoria seméntica es el sistema que se encarga de adquirir, retener
y utilizar el conocimiento que tenemos sobre el mundo en su sentido mas
amplio fijandolo a un cddigo preestablecido, el lenguaje. Todo lo que sabemos
sobre el mundo, lo que llamamos conocimiento, constituye el contenido de
sistema, por ejemplo, saber que Paris es la capital de Francia, que el agua
moja, que en el sistema solar hay planetas, entre ellos el nuestro, que la
ballena es un mamifero y que se escribe con “b” y con “ll”, etcétera. Todo esto
es posible gracias a la memoria semantica.

4. La memoria a corto plazo es un sistema que permite mantener una
cantidad limitada de informaciéon en un corto espacio de tiempo mientras
realizamos otra actividad. Los investigadores distinguen dentro de este sistema:
la memoria primaria y la memoria operativa. La memoria primaria se pondria
en funcionamiento cuando la tarea a realizar requiere que la persona
mantenga pasivamente el material y que responda con dicho material en la
misma forma que le fue presentado; por ejemplo: recordar el nimero de
teléfono que vamos a marcar en ese corto espacio de tiempo, desde que lo
vemos escrito, o nos lo dicen, hasta que lo marcamos. La memoria operativa
se encargaria de tareas en las que hay que mantener una determinada
informacion al tiempo que reorganizamos o integramos informacion nueva
con otra ya aprendida. El calculo mental seria una tarea de memoria operativa;
por ejemplo, averiguar mentalmente cuanto es 256 por 8.

5. La memoria episodica es la memoria que tenemos de los aconteci-
mientos que hemos vivido personalmente. Este sistema nos permite recuperar
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de manera consciente los sucesos y eventos de nuestro pasado y dénde y
cuando ocurrieron. Esta memoria guarda la historia de nuestra vida, nuestra
autobiografia.

Estos cinco sistemas podemos organizarlos también dependiendo de la
forma en que recuperamos o expresamos los contenidos en cada uno de ellos.
Asi, la recuperacion de los contenidos se puede llevar a cabo de forma
explicita o implicita. La recuperacion explicita significa que la persona
recuerda algo de forma intencional, voluntaria y consciente; una recuperacion
implicita significa que los contenidos de la memoria se manifiestan de un
modo automatico, involuntario e inconsciente. Los tres primeros sistemas, esto
es, la representacion perceptual, la memoria procedimental y la memoria
semantica se expresan implicitamente, mientras que los dos Ultimos, es decir,
la memoria a corto plazo y la memoria episddica se manifiestan explici-
tamente. Esta dimension explicita e implicita nos interesa particularmente
porque parece que en la vejez se produce un buen funcionamiento de la
memoria implicita y un funcionamiento disminuido de los sistemas de
memoria explicita.

Los procesos basicos en que podemos resumir el funcionamiento de la
memoria son tres: registro (codificacién), retencién (almacenamiento) y
recuperacion. La informacion que queremos memorizar ha de pasar por estas
tres fases.

El registro o la codificacion se refiere a todas las operaciones que
realizamos para que una informacién quede representada en la memoria,
desde los procesos atencionales, a las estrategias de repeticion, incluyendo la
extraccion del significado y comprension de la informacion que nos ayuda a
recordar mejor. Como veremos luego, estudios recientes indican que la vejez
afecta negativamente a la codificacién de la informacion®.

La retencién o almacenamiento se refiere a la permanencia de la
informacion en los sistemas de memoria. La informacion que almacenamos,
salvo en la memoria a corto plazo, queda guardada virtualmente toda la vida.
Este almacenamiento requiere un proceso de consolidacion que lleva algin
tiempo desde que la informacién que obtenemos del exterior se convierte en
huellas duraderas de la memoria. No sabemos cudl es la influencia del enveje-
cimiento en estos procesos, pero si sabemos que la edad no tiene ningln
efecto pernicioso sobre las huellas de memoria ya consolidadas, por eso los
ancianos recuerdan muy bien sucesos antiguos.

La recuperacion se refiere a los procesos que posibilitan el acceso a la
informacion que estd almacenada en nuestra memoria siempre que lo
necesitemos. Con cualquier recuerdo o acto de reconocimiento ponemos en
marcha este proceso y parece que la edad afecta negativamente a la recupe-
racion de la informacion almacenada en nuestro cerebro.

17. Mufioz Tortosa, J. (2002): Psicologia del envejecimiento, Madrid: Piramide.
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EL PROCESO DE ENVEJECIMIENTO Y LA MEMORIA

Cuando comparamos el rendimiento de la memoria de un grupo de
personas mayores con el rendimiento de un grupo de jévenes tienden a
aparecer diferencias a favor del grupo de jévenes. Si analizamos la memoria
de las personas de edad encontramos que su rendimiento es muy variable: en
unas condiciones presentan un rendimiento deficitario mientras que en otras
sus resultados son tan buenos como los de los jévenes.

Existe, pues, una gran variabilidad en el funcionamiento de la memoria
de las personas mayores, pero es posible fijar algunas tendencias a raiz de la
comparacion viejos-jovenes en funcién de las condiciones y del rendimiento.
Asi, la memoria de las personas mayores es peor que la de los jévenes en:

a) Tareas o test de recuerdo libre (por ejemplo en tareas en las que se
les pide que recuerden las palabras que se les han leido unos minutos
antes).

b) Cuando tienen que recordar el orden temporal en que sucedieron las
cosas ( por ejemplo cuando se les pregunta: qué le dije primero que
“la boda fue ayer” o que “la lluvia estrope6 la ceremonia”).

¢) Cuando tienen que recordar llevar a cabo una accién determinada en
un futuro cercano (por ejemplo, cuando se les dice “Antes de irse,
tiene que decirme cual es la capital de Alemania”). Esto es lo que se
llama “memoria prospectiva” o memoria de futuro con claves autoge-
neradas, es decir, el propio sujeto tiene que poner en funcionamiento
un proceso futuro de recuerdo.

Mientras, se aprecian también otros resultados que permiten observar que
la memoria de los mayores es normal o comparable a la de los jovenes en:

a) Tareas o test de reconocimiento (por ejemplo, cuando se les pide que
identifiguen qué palabras, de entre un conjunto que se les presenta,
les fueron leidas unos minutos antes).

b) Cuando tienen que recordar el lugar o el espacio en el que se les
presentaron unos dibujos (por ejemplo, cudales aparecieron a la
izquierda y cuales a la derecha).

¢) Cuando tienen que recordar llevar a cabo una accién determinada en
un futuro cercano pero que depende de claves externas (por ejemplo,
cuando se les dice “cuando venga su hijo preguntele si sabe donde
esta su libro”). Esto es lo que se llama memoria prospectiva con claves
externas, ya que su accion futura va a ser recordada por una sefial o
una clave externa al sujeto: la vision de su hijo le recordara que tiene
que hacer algo, preguntar por su libro.

Resumiendo, las personas mayores presentan una memoria disminuida en
tareas de recuerdo libre, memoria del orden temporal y memoria prospectiva
con claves autogeneradas; y una memoria normal en taras de reconocimiento,
memoria espacial y memoria prospectiva con claves externas. De estos
resultados podemos extraer una conclusion y es que el envejecimiento no
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produce un declive general de la memoria, puesto que la memoria de las
personas mayores a veces presenta fallos y otras funciona perfectamente.

Las Ultimas investigaciones estdn demostrando que el envejecimiento
normal tiene distintos efectos en los diferentes sistemas de memoria. En
sintesis, estos serian en cada uno de ellos:

a) El sistema de representacion perceptual: se mantiene preservado en la
vejez.

b) La memoria procedimental: se mantiene preservada en la vejez.
c) La memoria semantica: se mantiene preservada en la vejez.

d) En cuanto a la memoria a corto plazo, habria que distinguir entre
memoria primaria, que no se altera, y memoria operativa, que si se ve
afectada por el envejecimiento.

e) La memoria episddica: sufre un declive en la vejez.

En resumen, s6lo la memoria operativa y la memoria episddica declinan
con la edad.

Los efectos que el envejecimiento provoca en el cerebro pueden
ayudarnos a entender cémo la edad incide en la memoria. En la actualidad el
desarrollo de nuevas técnicas para el estudio de cerebro, como las imagenes
por resonancia magnética funcional y la tomografia por emision de positrones,
permiten a los investigadores realizar avances interesantes; por ejemplo, que
el cerebro de algunas personas apenas si se atrofia o sufre cambios volumé-
tricos con la edad, o que factores como el ejercicio fisico, la dieta y la actividad
mental ejercen posiblemente un papel amortiguador sobre los cambios
cerebralest.

En cuanto a la muerte de las neuronas, que hasta hace poco tiempo era
aceptada como inevitable e inherente al proceso de envejecimiento, los
ultimos estudios han llegado a la sorprendente conclusién de que el envejeci-
miento normal no produce una muerte neuronal significativa ni en el
neocoértex ni en el hipocampo (estas regiones cerebrales desempefian un
papel fundamental en la memoria a través de su participacion en sistemas y
circuitos de memoria). Ahora bien, estos mismos estudios concluyeron que el
envejecimiento si provoca una pérdida de neuronas significativa en algunas
estructuras subcorticales, concretamente en el prosencéfalo basal, que es la
estructura cerebral que suministra al hipocampo la acetilcolina, que es un
neurotransmisor basico para la memoria, (cuando el prosencéfalo basal se
dafia, se produce amnesia). Estas pérdidas neuronales podrian explicar, por
tanto, algunos problemas de memoria®.

18. Abeng6zar Torres, M2 C. (1997): Envejecimiento normal y patoldgico. Valencia:
Promolibro.

19. Eichenbaum, H. (2002): Neurociencia cognitiva de la memoria. Barcelona: Ariel;
Habib, M. (1994). Bases del estudio neuroldgico. Madrid: Editorial Masson.
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Otras estructuras cerebrales que se ven afectadas por el envejecimiento
son los l6bulos frontales que parecen sufrir una disminucion de tamafio, una
reduccion en el aporte sanguineo y en la utilizacion de glucosa. Los lI6bulos
frontales desempefian un papel clave en el recuerdo pero no en el reconoci-
miento, en la memoria del orden temporal pero no en la memoria espacial y
en las situaciones en las que el recuerdo depende de la puesta en marcha de
estrategias voluntarias y conscientes de recuperacion.

En resumen, los datos sobre el envejecimiento de las areas y regiones
cerebrales involucradas en el funcionamiento de la memoria parecen claros
respecto a tres hallazgos:

1. La vejez no conlleva una pérdida significativa de neuronas ni en el
neocortex ni en el hipocampo.

2. El envejecimiento produce una pérdida significativa de neuronas en el
prosencéfalo basal.

3. El envejecimiento reduce el tamafio de los I6bulos frontales.

Estos datos sobre el efecto del envejecimiento en algunas estructuras del
cerebro explicarian porqué los ancianos tienen mas dificultades en la
realizacion de determinadas tareas (recuerdo libre, memoria del orden
temporal y memoria prospectiva con claves autogeneradas) en las que se
deben realizar procesos, como la codificacion elaborativa y la recuperacion
estratégica, en los que la intervencion de algunas areas de los I6bulos frontales
es imprescindible. Asi pues los procesos de codificacion y de recuperacion
sufren los efectos negativos de la edad.

Pero no es lo Unico a tener en cuenta, como ya sabemos. Por ejemplo, la
sensacion de que los ancianos parezcan estar mas pendientes de su pasado
que del presente podria explicarse en funcién de dos hechos contrastados por
los cientificos: en primer lugar, porque los procesos de codificacion y recupe-
racion se ven afectados por los efectos de la edad, de modo que su memoria
actual presenta cierta dificultad para guardar lo nuevo. Sus sistemas de
memoria parecen no registrar bien las experiencias y los episodios cotidianos,
por lo que se muestran incapaces de relatarlos més tarde.

En segundo lugar porque se produce un aumento de los recuerdos de la
adolescencia y primera juventud. A este incremento de recuerdos autobio-
gréficos correspondientes a acontecimientos vividos cuando tenian entre 15y
25 afios, que se produce entre los 40 y 50 afios de edad, se le ha llamado
“efecto reminiscencia” y no se sabe porqué aparece, el hecho es que se
produce y de ahi la insistencia en contar acontecimientos antiguos aunque
esto no signifique una huida hacia atrds o un refugiarse en el pasado®.

20. Lehr, U. (2003): Psicologia de la senectud: proceso y aprendizaje del envejecimiento,
Barcelona: Herder.
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MEMORIA Y ESTIMULACION COGNITIVA

Para disefiar o elaborar cualquier programa de entrenamiento para paliar
los efectos que la edad tiene sobre la memoria se han de tener de cuenta las
Gltimas investigaciones realizadas que han ampliado radicalmente el campo de
actuacion psicoldgica. Esta suficientemente demostrado que cuando se ensefia
a las personas mayores a utilizar su conocimiento para codificar la informacion
de forma elaborada y, més tarde se les dan claves de recuperacion, es decir,
cunado se les proporciona recursos que les ayuden a buscar adecuadamente
la informacion que tienen que recordar, su memoria de recuerdo funciona
como la de los adultos jovenes. Es decir, que, si aprenden a utilizar estrategias
de codificacion o de recuperacion, su memoria funcionara como la de los
demas aunque el esfuerzo que tengan que realizar en los procesos de codifi-
caciéon y recuperacion sea mucho mayor. Con entrenamiento las personas
mayores pueden superar un gran namero de sus problemas de memoria?.

Asi pues los fallos de memoria propios de la vejez pueden ser paliados,
pero para que un programa de mejora de la memoria funcione, la persona que
se someta a él tiene que cumplir al menos estos requisitos: Primero, estar
motivada. Segundo, poner de su parte todo lo que pueda. Y tercero, tener una
actitud positiva, es decir estar convencida de que funcionara.

A continuacién, proporcionamos un esquema basico para cualquier tipo
de actuacion:

Consejos especificos:

1. En cuanto al registro o la codificacion:
Registrar la informacion frecuentemente y en pequefia cantidad
Simplificar, reducir a esquemas la informacion
Primero entender, luego registrar
Relacionar una informacion nueva con otras ya codificadas
Organizar de una manera personal la informacion

2. En cuanto a la retencion o al almacenamiento:
Repensar lo que se almacena y retenerlo
Analizar y repetir (recordar los esquemas)
Verbalizar intentando dar coherencia al discurso

3. En cuanto a la recuperacion:
Situar lo que se va a recordar en su contexto
Reglas nemotécnicas: la primera letra, coincidencia de nimeros, etc.
Relacionar lo recordado con sus peculiaridades (sonoridad,
musicalidad, etc.)

21. De Miguel Negredo, A. (2001-02): “Adaptacién positiva en el proceso de envejeci-
miento”, en Tabanque: revista pedagégica, 16, pp. 49-82; Tournier, P. (2003).
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Todas estas pautas se resumen en algunos principios generales como
utilizar la memoria conscientemente y de manera frecuente, prestar atencion a
lo que hacemos en cada fase; y como norma general, repetir, repetir y repetir.
Con todo, hay que insistir en la necesidad de organizar la informacion
previamente (entender), asociar elementos tanto con palabras como con
imagenes mentales y, por supuesto, utilizar ayudas externas (agendas,
calendarios, notas, etc.)

CONCLUSIONES

La edad o el envejecimiento afecta al funcionamiento general de la inteli-
gencia, algunas habilidades disminuyen con el paso de los afios, pero no es
s6lo el envejecimiento biolégico el que produce esta pérdida; existen otros
factores como los personales y sociales que también ayudan e influyen de
forma determinante en esta disminucién. Las Ultimas investigaciones
demuestran que el declive de la inteligencia que se produce en personas
mayores, sin enfermedades mentales, puede ser compensado con entrena-
miento y practica, utilizando estrategias y ayudas tanto externas como internas,
y que la mejora en las habilidades que obtenemos con la practica se mantiene
durante un tiempo; su efecto es acumulativo. En cuanto a la memoria, que es
una de las habilidades intelectuales mas importantes y estudiadas, solo
determinados procesos y sistemas se vuelven menos eficaces por razones
biolégicas. La vejez no afecta de modo general y uniforme a todos los sistemas
de memoria, lo que permite una actuacion selectiva basada en técnicas activas
conductuales y cognitivas en aquellos que sabemos responden a la estimu-
lacion. Asi, esta comprobado que la memoria de las personas mayores mejora
si se les da la posibilidad de utilizar estrategias sobre la adquisicion, almace-
namiento y recuperacion de la informacion, es decir, si se siguen pautas de
aprendizaje, entrenamiento y practica de la memoria. Las experiencias
positivas de talleres de entrenamiento de la memoria, generalizadas en los
Gltimos afios, estan incentivando la investigacion sobre métodos de estimu-
lacién cognitiva cada dia mas eficaces. Tanto en el caso de la inteligencia
como en el de la memoria, hemos presentado un esquema de actuacion
basado en nuestra propia experiencia, que puede servir ademas para aportar
nuevos conocimientos empiricos a través de la activacién de nuevas hipotesis
de trabajo.
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