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	Muscular el cerebro ya es posible. Los científicos han descubierto la forma de estimular las neuronas para potenciar nuestras facultades mentales. 
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Algo está sucediendo en su interior
Electroencefalograma durante un test de inteligencia. Las modernas técnicas de diagnóstico por imagen han permitido establecer que el esfuerzo mental ayuda a mantener el cerebro en forma.
La mayoría nos olvidamos de que sobre los hombros tenemos un casquete pensante al que hay que estimular y ejercitar para mantenerlo en forma. La rutina diaria, el desinterés por la lectura, el pasar las horas muertas frente al televisor, la inactividad física, los desmanes nocturnos, el pesimismo, el conformismo, el desinterés por buscar nuevas experiencias, la glotonería y la dieta insana, el abuso de alcohol y drogas, el aislamiento social, la ausencia de hobbies e incluso la apatía sexual son ejemplos de conductas que literalmente entumecen el cerebro. Sin duda alguna, nuestra masa encefálica cumple a pies juntillas el viejo aforismo lamarckista, que sentencia que “lo que no se usa se pierde”. Una masa gris perezosa y sumida en el tedio es una materia gris infrautilizada y lerda. Lo contrario no es menos cierto: las capacidades innatas de nuestro cerebro pueden ser ampliamente potenciadas mediante el aprendizaje y la estimulación. 

El mantenimiento de las facultades mentales en un estado óptimo se erige como una prioridad para afrontar las dificultades de la vida, como prueba el hecho de que constituye uno de los campos más investigados de la medicina moderna. Si para conseguir un cuerpo tonificado sólo hay que echar mano de la gimnasia aeróbica, para muscular el cerebro contamos con... la neuróbica. El término es creación de Lawrence Katz, neurólogo de la Duke University, en Durham (EE UU), y padre de esta nueva disciplina. Su libro Keep your brain alive–traducido al castellano como Mente despierta– ha cosechado en Estados Unidos y otros países un séquito de incondicionales, aparte de propiciar el nacimiento de pingües negocios en forma de tests, softwares, libros y cursos de empresa para potenciar el rendimiento intelectual de los empleados, como los que imparten las compañías Mind Gym, de Londres; y Brainergy, de Cambridge (Massachusetts). A pesar de esta faceta comercial, numerosos científicos garantizan la seriedad de las promesas. 

A través de un completo programa de fitness cerebral, la neuróbica promete enseñarnos cómo entrenar el cerebro para que se mantenga ágil y sano. Los neuróbicos contemplan nuestra masa gris como si se tratara de un paquete de músculos que responde positivamente al ejercicio regular, así como a la dieta apropiada y a las horas de sueño recomendadas por los especialistas. Además de optimizar la agilidad intelectual, la neuróbica estimula la memoria, la capacidad de razonar, la creatividad y la coordinación motora. Y, según recientes investigaciones, retrasaría el envejecimiento neuronal y los desaguisados causados por trastornos neurológicos como el Alzheimer, el Parkinson y el Huntington.
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Un gimnasio en la mollera
La neuróbica contempla nuestro cerebro como un músculo que hay que tonificar. Para lograrlo, propone una serie de ejercicios que fortalecen la colaboración entre las células cerebrales.
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Una masa gris con la consistencia de la plastilina de la Tierra

“La neuróbica tiene como objetivo el mantenimiento cerebral más que la mejora del cociente intelectual. No queremos ni podemos crear supercerebros.” ¿Pero cuáles son los pilares científicos sobre los que se asienta este fitness mental? Sus mentores se aferran a dos conceptos que, dicho sea de paso, están introduciendo la neurología en una fascinante y prometedora era terapéutica: la neuroplasticidad, que es la habilidad manifiesta del cerebro para reorganizar sus patrones neuronales en función de nuevas experiencias; y la neurogénesis, esto es, la capacidad natural del encéfalo para fabricar nuevas neuronas.

Hasta hace unas décadas, los científicos estaban convencidos de que el cerebro maduro era como el disco duro de un ordenador, incapaz de aumentar su capacidad y de reparar los daños tras una lesión o enfermedad. Sin embargo, en el último quinquenio los neurólogos han descubierto que nuestro kilo y medio de masa pensante se reorganiza a lo largo de la vida en función de la información que recibe. La adquisición o la repetición de una conducta, de un ejercicio mental, de una destreza física o de una actividad lúdica, como jugar al parchís o coleccionar cromos, hacen que el cerebro se reconfigure. Por ejemplo, en los músicos de cuerda, el área de la corteza cerebral que gobierna la mano que usan para tocar es mayor que la correspondiente a la extremidad que no digita; y los dedos más usados son los que tienen asignado un mayor espacio cerebral. Y curiosamente la corteza visual de los ciegos se activa cuando sus dedos leen el lenguaje Braille, como demostró en 1996 Mark Hallett y sus colegas de los Institutos Nacionales de la Salud en Bethesda (Maryland). Privada del sentido de la vista, la corteza visual se convierte en un procesador de estímulos táctiles, lo que permite al invidente desarrollar un sentido táctil superior al de los videntes. Como ya dijo el matemático y visionario Marvin L. Minsky, del MIT Media Lab, en Massachusetts, “la actividad principal de los cerebros es hacerse cambios a sí mismos.”

Estudios en animales certifican que el aprendizaje entraña el refuerzo de las uniones entre neuronas: cada una de éstas células nerviosas es capaz de entablar ¡10.000 conexiones con sus vecinas! Se crea así un entramado de neuronas que se excitan conjuntamente y estrechan sus lazos para evocar un pensamiento, un sentimiento o un movimiento. Aquí es donde opera el fitness cerebral: cuanto más se usa la nueva red neuronal, mayor es su nivel de cooperación y de eficacia en la respuesta. Para ser precisos, esta neuroplasticidad sucede a nivel de la llamada sinapsis, el punto de contacto entre dos neuronas. En realidad, se trata de un pequeño espacio donde la información que llega al extremo de una neurona –el axón– en forma de impulsos eléctricos se transfiere a un neurotransmisor, una especie de mensajero químico que deposita el mensaje en la puerta de entrada –la dendrita – de la neurona receptora.
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La recompensa en forma de neurotrofinas 

A mediados de los años setenta, los neurólogos aún sostenían que el cerebro adulto era incapaz de crear nuevas sinapsis. William T. Greenough, de la Universidad de Illinois, fue uno de los primeros en advertir que sus colegas estaban equivocados. Este neuropsiquiatra descubrió que los cerebros de ratas, tanto jóvenes como adultas, establecían nuevas sinapsis cuando a los animales se les planteaban tareas complejas o cuando se les introducía en ambientes hostiles. Indiscutiblemente, las sinapsis recién formadas reforzaban la memoria y la coordinación motora de los roedores. Para Katz, “los ejercicios neuróbicos inducen la producción de unos factores de crecimiento llamados neurotrofinas, especie de fertilizantes cerebrales que fortalecen la conexión entre neuronas y ayudan a éstas y a sus dendritas a mostrarse jóvenes y robustas.”



Mimar los sesos para nunca ir de cabeza
Como el resto de los órganos, el cerebro precisa una serie de atenciones para alcanzar su rendimiento óptimo, según los expertos. Éstas son las siete claves básicas que aseguran la salud de nuestros sesos.
· Protección contra lesiones.
Aunque el cráneo es como una coraza, la masa encefálica que contiene es delicada. Para optimizar su funcionamiento, tenga presente las siguientes advertencias:
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Use casco. Los accidentes en bici suelen lesionar la cabeza.

Los traumas severos pueden dañar con más facilidad las áreas del cerebro implicadas en la memoria, el aprendizaje y la estabilidad emocional. En el trabajo, así como al montar en moto y practicar ciertos deportes, protéjase la cabeza con un casco. Evite que sus hijos rematen de cabeza el balón cuando juegan al fútbol.
 
·La privación de sueño o dormir menos de 7 horas diarias merma la actividad cerebral y limita las facultades de aprendizaje, memorización y concentración.
 
· En palabras del doctor Chris Williams, experto en ciencias sociales de la Universidad de Birminghan, ciertos contaminantes, como el plomo y los bifenilos policlorinados –hidrocarburos que se emplean en la fabricación de capacitores y transformadores–, afectan negativamente a la capacidad de aprendizaje.
 
·Experimentos en animales de laboratorio apuntan que las hormonas del estrés intoxican literalmente los centros de la memoria. Además, el estrés continuo mata las neuronas.
 
· La ingesta abusiva de alcohol, nicotina y cafeína, así como el abuso de drogas, reduce el flujo sanguíneo en el cerebro. Por ejemplo, queda reducido un 25 por 100 en los adictos a la cocaína, según una investigación de la Universidad de California en Los Ángeles. Y un reciente estudio indica que la actividad de los lóbulos temporales decae un 85 por 100 en las personas que abusan de la marihuana.
 
· Dieta inteligente. 
Ésta debe ser rica en los siguientes elementos: glucosa, la principal fuente energética del cerebro; vitamina B1, que facilita su asimilación; vitamina B6, que participa en la síntesis de los neurotransmisores; vitamina B9, que permite a la sangre oxigenar bien el cerebro; y vitamina B12, que nos protege de los accidentes cerebrovasculares. También debe incluir ácidos omega 3 y magnesio, que mejoran la comunicación entre neuronas; y hierro, metal que usan los glóbulos rojos para oxigenan la cabeza.
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El 20 por 100 de la glucosa de la dieta se la zampa el cerebro. la cabeza.

·Vida en positivo.
Mark George y sus colegas de los Institutos Nacionales de la Salud estadounidenses han demostrado que los estados de felicidad y optimismo poseen un efecto calmante sobre el cerebro, mientras que los pensamientos pesimistas o negativos inflaman las áreas cerebrales implicadas en la depresión y la ansiedad. Los prejuicios, ver el vaso siempre medio vacío, la duda permanente de lo que pudo ser o haberse hecho, y predecir un resultado negativo de una acción que todavía no ha ocurrido agotan al cerebro.
 
·Mucho sexo. 
La práctica del acto sexual al menos una vez por semana hace a la mujer más fértil, regula su ciclo menstrual, acorta la menstruación, retrasa la menopausia y aumenta los niveles sanguíneos de estrógenos. El déficit de estas hormonas está asociado a una merma de la actividad cerebral y de la capacidad memorística, según un estudio de la Universidad de California en Berkeley (EE UU).
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Nuestro encéfalo agradece los momentos de placer erótico.



	· Más ejercicio mental. .
El cerebro es como un músculo: cuanto más se usa, mayor es su rendimiento. Su peor enemigo es la rutina 

	·Apuntarse a la relajación.
La mente alcanza su mejor rendimiento cuando está relajada y concentrada. Lo primero se logra fácilmente con diferentes técnicas de relajación: la más sencilla es respirar profundamente durante 7 minutos diarios. En lo que respecta a lo segundo, la música ayuda a desarrollar la facultad de concentración. En un famoso estudio de la Universidad de California en Irvine, los estudiantes que escucharon la Sonata nº 2 para piano de Mozart aumentaron un 10 por 100 su inteligencia espaciovisual.
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	La meditación ayuda a conseguir
la concentración mental.

	 

	·Visita al médico. 
Uno de cada cuatro europeos sufrirá algún trastorno mental a lo largo de su vida, y de los ya afectados, tres de cada cuatro no reciben ningún tratamiento médico, según el European Study of the Epidemiology of Mental Disorders (ESEMeD). La detección precoz de la depresión, los trastornos de ansiedad, la drogadicción, el alcoholismo, los desórdenes obsesivo-compulsivos y demás problemas mentales permite un mejor tratamiento y rehabilitación. La vida sólo puede afrontarse con un cerebro sano.
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	La resonancia magnética detecta la huella de trastornos mentales.

	 


Músculos muy sesudos

¿Qué partes del cerebro se benefician de la neuróbica? 

1. El córtex o corteza prefrontal, que planifica, controla y archiva los datos.
2. El área de Broca, que se relaciona con la ejecución motora del habla.
3. El área de Wernickle, que permite comprender la expresión hablada.
4. El hipocampo, que elabora la información para que pueda ser archivada en la memoria a largo plazo. 
5. La región parietal inferior, que soporta el razonamiento lógico, matemático y visual. 
6. La amígdala, que controla los aspectos emotivos de la memoria. 
7. El cerebelo, que desempeña un importante papel en la coordinación motora.

Los científicos hallan dos paritorios en el cerebro
El otro bastión de la gimnasia mental es la citada neurogénesis. Hasta que Fred H. Cage entró en escena, los científicos aceptaron como un acto de fe que nacíamos con un cupo de células cerebrales que nuestro organismo gestionaba hasta la muerte. Pero hace un par de años, este neurólogo de Salk Institute for Biological Studies, en La Jolla (California), demostró que en los cerebros nacen nuevas neuronas, especialmente en las áreas relacionadas con la memoria y el aprendizaje. Hablamos de los ventrículos del prosencéfalo, que contienen el líquido cefalorraquídeo del que se nutre el sistema nervioso central; y el hipocampo, estructura que desempeña un papel crucial en los procesos memorísticos. Estos paritorios cerebrales albergan las células madre o stem cells de las que surgen las nuevas neuronas. Para madurar, éstas deben alejarse del lugar de nacimiento. En promedio, sólo la mitad realiza con éxito este viaje; el resto fallece en el intento. 

Recientes investigaciones señalan que las neuronas nacidas en los ventrículos migran hasta los bulbos olfativos, estructuras que reciben la información de las células nasales que captan los olores, y que las hijas del hipocampo cohesionan las redes neuronales existentes, para incrementar la capacidad cerebral de procesar y almacenar la información que llega. Aunque el proceso de neurogénesis se halla bajo control genético y está vigilado por una lista de factores de crecimiento, incluidos las mencionadas neurotrofinas, los científicos acaban de confirmar que la experiencia también regula el ritmo de producción de nuevas neuronas en el hipocampo, así como su integración en los circuitos cerebrales ya establecidos. Sin ir más lejos, Henrietta van Praag, miembro del laboratorio de Cage, ha descubierto que la división celular en el hipocampo se duplica en los ratones que corren en las ruedas de ejercicio. 

Este hallazgo sustenta la tesis de que el ejercicio resulta beneficioso para la salud mental. De hecho, las personas deprimidas notan mejoría cuando aumentan su actividad física, quizás porque con ello estimulan la neurogénesis y, por ende, la regeneración cerebral. A Cage, le resulta apasionante la posibilidad de que los individuos sanos mejoren su rendimiento estimulando su cerebro para que fabrique neuronas de repuesto. Katz está convencido de que esto ya se consigue de forma natural con el programa de ejercicios que propone la neuróbica. ¿Pero sería factible potenciar las habilidades intelectuales de manera artificial? 

La respuesta es sí. La nueva farmacología se halla inmersa en la búsqueda de sustancias que fortalezcan las facultades cognitivas, sobre todo la memoria en las personas que la han perdido a causa de un infarto cerebral o una enfermedad neurodegenerativa. De hecho, algunos fármacos potenciadores de la cognición de uso terapéutico se han ganado el favor de estudiantes, ejecutivos, soldados y pilotos que buscan redoblar su agudeza y su rendimiento físico y mental saltándose a la torera la disciplina y el esfuerzo personal que conlleva cualquier reto de la vida
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	Los taxistas lo tienen más gordo


Fruto del esfuerzo mental que han de realizar para aprenderse el callejero, los taxistas londinenses tienen el hipocampo –estructura del cerebro implicada en la memoria espacial– más desarrollado que el resto de la población, según un estudio realizado hace cuatro años por Eleonor Manguire y sus colegas del Colegio Universitario de Londres. A la derecha, neuronas del hipocampo.


	¿Su vida es muy neuróbica?

	Nuestros hábitos pueden embotar el cerebro o, por el contrario, mantenerlo espabilado. Respondiendo a esta batería de preguntas, podrá evaluar si ejercita suficientemente su mente.

	 
Nunca
A veces
Muchas veces
Siempre
¿Al levantarse sigue invariablemente la misma rutina?
4
3
2
1
¿Para ir al trabajo se preocupa de cambiar de medio o línea de transporte?
 1
2 
3 
 4
¿Utiliza siempre la misma entrada del supermercado para recordar dónde ha dejado el coche?
4
3
2
1
¿Se ducha siempre a la misma hora?
4
3
2
1
¿Diariamente realiza el mismo itinerario?
4
3
2
1
¿Por la noche prefiere ver la televisión en lugar de ir a cenar con un amigo?
4
3
2
1
¿Busca nuevos pasatiempos?
1
2
3
4
¿ Come cada día solo en el trabajo?
4
3
2
1
¿Cada año elige el mismo destino y/o formato de vacaciones?
4
3
2
1
¿ Le gusta probar diferentes alimentos y estilos de cocina?
1
2
3
4
¿ Con qué frecuencia va al supermercado?
1
2
3
4
 
Total
 


	Puntuación

33 o más puntos. 
Está haciendo lo correcto para mantener su cerebro sano y activo. Su nivel de gimnasia cerebral es óptimo.

De 24 a 32 puntos. 
Debe cambiar algunos de sus hábitos para hacer trabajar más a su masa encefálica, si no quiere que ésta se vuelva fofa.

23 o menos puntos.
Su cerebro ha caído en el sedentarismo mental. Es muy aconsejable que comience sin demora a ejercitar la mente, pues nunca es demasiado tarde.


  

	Fitness mental en cualquier lugar

	Si la puntuación en el test no ha sido para echar cohetes, estos sencillos ejercicios le introducirán en la neuróbica. No es necesario que haga todos a la vez y al mismo tiempo; realice una selección y sustituya los ejercicios periódicamente para no caer en la rutina.

	1. En casa.

a. Haga una selección de prendas de vestir y objetos de uso cotidiano e intente reconocerlos con los ojos cerrados. Además del tacto y las manos, utilice otros sentidos y partes del cuerpo para identificarlos. Vístase con los ojos cerrados 

b. Use la mano menos hábil para abrir el dentífrico, poner la pasta en el cepillo y cepillarse los dientes

c. Ponga boca abajo las fotografías y los posters que tiene colgados en la pared de su habitación
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Manga por hombro 
Vístase con los ojos cerrados.
Al prescindir de la vista, el cerebro echa mano del sentido del tacto.
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De diestro a zurdo
Cepillarse los dientes con la mano no habituada pone a trabajar la coordinación motora del cerebro.

	2. En la oficina.

a. De vez en cuando, cambie de sitio todos los objetos del escritorio 

b. Ante un conflicto con los compañeros, escriba libremente y sin miedos todas las ideas que le vengan a la mente. Luego confróntelas y haga una selección 
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Es época de cambios 
El sólo hecho de cambiar de sitio los objetos del escritorio, desde el portalápices hasta el ratón, estimula los centros de la memoria.



	3. En la mesa.

a. Apague la televisión y la radio, y converse con los comensales. Alternativamente, intente comer en silencio –incluso con los ojos cerrados– y concentrado en los alimentos

b. No se siente siempre en el mismo sitio e incorpore novedades en la mesa (velas, flores, centros de mesa...)
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	Contra el opio del pueblo 
Está demostrado que mientras vemos la televisión la masa pensante trabaja incluso menos que cuando dormimos.
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	Quién preside hoy la mesa
El cambio de sitio en la mesa ofrece una perspectiva diferente de los comensales y los objetos circundantes.


	
	4. De viaje

a. Opte entre diferentes itinerarios y medios de transporte para acudir a su lugar de trabajo.

b. Ponga unas monedas en el portaobjetos de su coche y cuando pare en un semáforo intente identificar su valor con el tacto. Repítalo después con una selección de objetos pequeños. 


5. En vacaciones y
tiempo libre

a. No acuda al mismo lugar de vacaciones.
Y en las horas de ocio, evite los lugares típicos: el centro comercial, el parque, el McDonald...

b. Sea creativo. Pruebe nuevas aficiones y diversifique sus actividades deportivas. 
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¿De 20 o de 2 euros?
La identificación del valor de las monedas con los dedos refuerza las sinapsis en las áreas de la corteza que procesan la información táctil.



	La energía que vuelve
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Cómo sobresalir en algo sin previo aprendizaje
Mientras que unos científicos buscan cómo intervenir químicamente en el músculo cerebral, otros investigan cómo los impulsos de campo magnético podrían avivar las facultades cognitivas. Para conseguirlo, utilizan un dispositivo electromagnético que se conoce como estimulador magnético transcraneal (EMT). Se trata de unas bobinas de hilo conductor que se colocan sobre el cuero cabelludo y envían trenes de impulsos magnéticos intensos pero muy breves capaces de activar o desactivar zonas específicas del cerebro. En el ámbito terapéutico, la EMT se está utilizando a nivel experimental en el alivio de la depresión, y algunos expertos proponen su uso en el tratamiento de los trastornos obsesivos, la esquizofrenia, el dolor crónico, la epilepsia y otros desórdenes cerebrales. Sin embargo, un grupo restringido de investigadores contemplan la posibilidad de que los impulsos magnéticos puedan servir para alterar ciertas redes neuronales con el objetivo de intensificar las dotes memorísticas y de aprendizaje. Investigadores del Instituto Nacional de Trastornos Neurológicos y Accidentes Cerebrovasculares han descubierto que la aplicación del EMT a la corteza prefrontal hace que los pacientes encajen más deprisa rompecabezas geométricos. Y Allan Snyder, director del Centro Australiano para la Mente, asegura que la desconexión transitoria del lóbulo frontotemporal con EMT hace que afloren habilidades concretas, sin previo aprendizaje, en sujetos sanos. Los resultados de este interesante estudio aún no han aparecido en revistas especializadas. Habrá que ver.

	La receta para aprobar los exámenes

	Los primeros exámenes están a la vuelta de la esquina. ¿Tienes miedo de no estar preparado? No hay problema, la neuróbica es útil incluso para los estudiantes. Los científicos investigan hasta qué punto la gimnasia cerebral actúa sobre los mecanismos neurológicos del aprendizaje. Estos 10 consejos básicos son fruto de sus hallazgos.
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Estímulo de los sentidos 
1. Estimula los sentidos. La corteza cerebral está organizada en varias regiones, como son la motora y la sensorial. Hasta hace poco, los científicos creían que cada una de estas áreas ocupaba un espacio acotado –o mapa– para procesar la información proveniente de diferentes partes del cuerpo. Ahora se sabe que tales mapas se modifican con las experiencias personales, así como que las interacciones entre las diferentes áreas se refuerzan a una velocidad sorprendente. Por ejemplo, Marc Bangert, del Instituto de Fisiología de la Música, en Hannover (Alemania), informa en la revista BMC Neuroscience que 20 minutos de entrenamiento al piano son suficientes para que el cerebro establezca un refuerzo neuronal entre el área motora que mueve y asocia los dedos con las teclas y la corteza auditiva. Y otro estudio realizado por la neurobióloga Gisela Hagberg y sus colegas de la Fundación Santa Lucía, en Roma, indica que los catadores de vino profesionales, que poseen un olfato exquisito, muestran una enorme actividad cerebral. El escáner ha revelado que el cerebro de toda la gente responde a la bebida, pero sólo en los sommeliers se activa la corteza frontal, que está involucrada en el lenguaje. Esto se debe a que buscan las palabras precisas para describir las características del vino. Así pues, la estimulación de los cinco sentidos favorece un mayor equilibrio y desarrollo mental.
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A la cama pronto 
2. No trasnoches. Las investigaciones de György Buzsáki, neurólogo de la State University of New Jersey, en EE UU, apuntan que la memoria se consolida o graba después de irnos a la cama. Cuando soñamos, el hipocampo y la corteza cerebral entablan un necesario diálogo. Situado en el sistema límbico, el hipocampo actúa como una centralita que retiene los recuerdos a corto plazo. Pero para evitar una sobrecarga, la información memorizada es codificada por la corteza cerebral, el baúl de nuestros recuerdos. Esta reestructuración de la red neuronal ocurre precisamente durante el sueño, según Buzsáki.
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Jugar con los amigos
3. Busca distracción. Dos días antes del examen, cierra los libros. El cerebro invierte 48 horas en reelaborar la información y elegir qué parte de ésta quedará retenida en la memoria a largo plazo. La investigadora Sidarta Ribeiro y sus colegas de la Universidad de Duke, en EE UU, han descubierto que los procesos memorísticos suceden en dos fases del sueño: la de onda lenta y la REM. “La primera es de mayor duración y produce un recuerdo y una amplificación de los datos vividos. En la REM, que se caracteriza por un movimiento rápido de los ojos, se activan los genes, como el Zif-268, que almacenan en las neuronas todo aquello que aconteció durante el sueño de onda corta”, comenta Ribeiro. Para aprender hay que dormir. 

4. Nada de doparse. Los fármacos para permanecer despiertos toda la noche son desaconsejables, ya que alteran el ciclo regular de sueño-vigilia, lo que puede dañar la recuperación de la información estudiada. Algo parecido puede decirse del café: la cafeína estimula la atención cuando se toma una taza por la mañana, pero no 10 durante la noche.

5. El bloqueo es normal. La sensación de olvido en la víspera del examen no debe ser motivo de preocupación. Mientras duermes, toda la información memorizada volverá a tu mente. 6. Empolla. “La memoria es un proceso de catalogación y recatalogación”, comenta Karen Nader, de la McGill University, en Montreal (Canadá). Si estás preparando un examen, lo mejor es estudiar a diario; fracciona los temas y descansa al menos 6 horas después de estar empollando.
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¿Chuletas? Nada recomendables
6. Empolla. “La memoria es un proceso de catalogación y recatalogación”, comenta Karen Nader, de la McGill University, en Montreal (Canadá). Si estás preparando un examen, lo mejor es estudiar a diario; fracciona los temas y descansa al menos 6 horas después de estar empollando.

7. Ojo con el repaso. La memoria se puede formar y reformar. El psicólogo Matthew P. Walker, de la Escuela Médica de Harvard Medical, en Harvard (EE UU), ha comprobado que la mera acción de recordar algo aprendido desestabiliza la memoria, si el proceso es perturbado por una interferencia. Debido a esta vulnerabilidad, el recuerdo puede ser guardado de nuevo, modificado e incluso sustituido. El repaso de lo aprendido modifica, al fin y al cabo, los datos memorizados: si se hace de mala manera, el resultado puede ser “muy deficiente”.

8. Siempre en positivo.El hecho de afrontar un examen con una actitud positiva estimula la atención y la memoria. No obstante, hay que evitar las emociones fuertes y las desagradables, pues pueden borrar de la memoria los recuerdos recién adquiridos. Bryan Strange, del Colegio Universitario de Londres, ha invitado a un grupo de voluntarios a memorizar secuencias de palabras neutras en las que intercaló otras con connotaciones negativas, como masacre y asesinato. El resultado: la gente recuerda fácilmente los vocablos con carga emocional, pero muestra dificultad para citar las palabras normales adyacentes. Esto ocurre porque la hormona del estrés, la norepinefrina, interactúa con la amígdala, estructura del cerebro que controla las emociones. 

9. Haz como Aristóteles. Estudia paseando, ya que el ejercicio cotidiano tiene un efecto protector sobre las neuronas. Lo ha demostrado Stan Colcombe, de la Universidad de Illinois en Urbana. Éste y su equipo ha pasado por un escáner de IRM las cabezas de un grupo de personas mayores de 55 años y ha descubierto que el cerebro de las sedentarias tiene menos masa gris que el de las que confesaron hacer deporte. 

10. Come bien y con moderación. La alimentación del estudiante debe ser rica en ácido omega-3, presente en el pescado, y en vitamina E, que abunda en el germen de trigo y los aceites vegetales. Por otro lado, Mark Mattson, jefe del Laboratorio de Neurociencias, en el Instituto Nacional de la Vejez estadounidense, sostiene que una reducción del aporte calórico del 30 por 100 protege al cerebro.


