A queixa clinica mais freqiiente, depois da dor de
cabeca, é a falta de memoria, embora nem sempre
indique transtornos que necessitem de maior atencao.

Sabe-se que o stress diario prejudica a memoria. As
pessoas sao atingidas por uma avalanche de
informagdes e compromissos, o que gera um
engarrafamento mental responsavel por problemas
no funcionamento da memoria. O ideal seria
desenvolvermos a capacidade de filtrar informacées,
recurso essencial para processa-las e fixa-las.

Formacdo da meméria

A emogao, positiva ou negativa, pode potencializar ou
inibir a lembranga. Também é preciso considerar o
que é significativo para o individuo. Alguém
interessado em carros pode lembrar-se da dataem que
foi lancada a primeira Ferrari, suas caracteristicas
mecanicas e seu desempenho, mas nao gravara um
grande evento se ndo o considerar pessoalmente

importante.

Também é quase impossivel deixar de registrar os
acontecimentos histéricos que, reforcados
intensivamente pela midia, criam a memoéria de uma
geracao, como o assassinato de Kennedy.

Finalmente, dependendo da faixa etaria, hd uma
diferenca na capacidade de fixar informacoes de nossa
propria histéria. O ser humano fixa com detalhes
informac0es sobre os acontecimentos que ocorreram
dos 15 aos 30 anos de idade. Entre os 30 e os 60 anos
entramos numa espécie de rotina, a memoria deixa de
registrar detalhes e, as vezes, falha. Pessoas de 65 anos
lembram bem o que lhes aconteceu nos tltimos 3 anos
eno inicio dajuventude, porém recordam-se pouco do
periodo entre a mocidade e os 65 anos. Parece que
além de razoes culturais e psicologicas, ha razoes
bioldgicas relacionadas com as transformacoes
hormonais da puberdade para que lembremos o
primeiro beijo, o primeiro encontro e outros fatos da
juventude, época em que estariamos mais capacitados
para fixar os acontecimentos, bons ou maus. Os
traumas, nessa idade, também sido registrados e
relembrados mais vivamente porque nessa fase as
experiéncias s3o mais intensas e marcantes.

Funcionamento da memoéria

A memoria depende do ntimero e da riqueza de
conexoes estabelecidas com outras informacoes.
Imagine que eu tenha que estudar um texto para uma
prova. Se além da leitura eu enriquecer o assunto com
outras informacoes, de diferentes fontes, estarei
tecendo uma teia de significa¢Ges extremamente
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eficiente para fazer com que eu rememore a esséncia
do assunto. Esse processo de amplificacio das
informacoes é fundamental para que os registros
sejam fixados. Paraisso o contexto é muito importante
pois a capacidade de associacdo é a principal
caracteristica da memoria. Quando estou
interagindo com alguém, a compreensao do que me
diz nao resulta apenas de suas palavras, mas também
de seus gestos, seu olhare dolugar em que estamos.
Como a familia deve portar-se em relacao a
uma pessoa comperda de memoria?
Independentemente da idade ou da causa, para as
perdas graves de memoéria a reabilitacao
neuropsicologica faz com que os distarbios se
mantenham estaveis, regridam ou sejam
compensados pelo desenvolvimento de outras
conexdes e habilidades. O importante é que o
tratamento seja adequado as caracteristicas
individuais do paciente. O que nao se deve fazer
com uma pessoa com problemas sérios de
memoria é ignora-la. Ela precisa ser estimulada a
interagir, o que pode ser decisivo para a melhora de
sua qualidade de vida.

Como podemos exercitar a memérial

Além das medidas cl4ssicas - ndo fumar, beber
com moderagdo e dieta equilibrada - ¢
importante manter-se muito ativo e estimular a
vida afetiva.

Manter amigos e lagos com a familia contribui
para a permanéncia de recordagdes importantes
pelo sentimento e emogdes que despertam. E
fundamental manter tais lembrancas sempre
vivas porque vamos precisar delas. Quanto
maior a idade mais precisaremos. Outra forma
de preservar a memoria é exercita-la, pratica-la,
usa-lacotidianamente.

Para tanto, ndo adiantam atividades como a
memorizacdo de placas de automédveis, nomes,
palavras cruzadas ou outras sugestdes. O que
realmente conta para a melhora do
funcionamento mental é estabelecer conexdes
significativas. O melhor exercicio é a leitura,
porque abrange todas as formas de meméria: a
memdria visual, verbal, motora, de curta
duracio, delonga duragao e deimagens.
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