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morne a pode ser recuperada com exercício 
Técnica americana ajuda idosos a melhorar capacidade de concentração e lembrar de antigas informações através de associação 

o passar dos anos, cons-
ttitilés esquecimentos começam a 

parte do cotidiano de algu- 
pessoas. Mas o fantasma da 
a 'da memória, que aparece 

o com a velhite, agora já não 
«Staista tanto. A "geriatra Carla 
frolimüller trouxe para o Brasil o 
',programa de memória desenvolvi 

 professor Jerorne Yesava-
ge, do Departamento de Psiquia-
lriti-e•Ciências do Comportamen-
lb da Escola de Medicina da Uni-
versidade de Stanford, nos 
f.stados. Unidos. 

"A perda da capacidade de 
meinotização é pequena durante a 
l'elhice. O que ocorre são outros 
tipos de perda; que influenciam a 
memória. Entre elas está a capaci-
‘de de atenção", afirma a geria-
tra.-As pessoas mais velhas se dis-
Persam - com: freqüência e se can-
sam com mais facilidade. Além 
dhso, a profundidade da atenção 
dirigida à>, informação também é 
menor.- "Sem atenção não se tem 
&concentração necessária, e o re-
gistro da informação não é sufi-
ciente", afirma Carla. 

Durante o programa de memó-
tinsão ensinadas técnicas e exerci-
Cios para melhorar a capacidade 

concentração, e para acessar 
informações já apreendidas atra-
vés de associações. "A dificuldade 
mais freqüente é lembrar nomes. 
Nesse. programa aprende-se técni-
tas que ligam o nome à fisiono-
frita da pessoa", explica Carla. 
Urna forma mais eficiente de ler e 
estudar também pode ser desen-
volvida. 

Vitória — A eficiência do 
rqetbdo é confirmada pelo econo-
Miga Hugo Evaristo, de 58 anos. 
"'A'''iécnica .é objetiva e fornece 
iiigrumentos que permitem, por 
et eraplo, fazer compras sem lista 
Oêliibrar o nome da pessoa rápi-
* 'r de casa sem levar a agen- . Alma vitória", comemora. 

o continua praticando os 
. "O programa me aju- 

"q_.  a. administrar o dia-a-dia, 
`métodos coie facilitam guar- 

pfotmações em uma or-
lóg¡:a. Consegui desenvolver 
,trianeira fãcil de recuperar 

rmaçoes arquivadas no cére- 
.00rita. Segundo Hugo, as 
S funcionam porque estão 

¡toadas às atividades diárias das rrm--  

kÇarla alerta que o ócio tam-
tiOn prejudica a memória. Desa-
4%,: intetectuais diários são um 
14000.(nemédio. "Geralmente, ao . 
~sentar a pessoa. também 
ementa o cérebro. Quanto mais 
**fiador for o ambiente, melhor 
iiknkrebro vai responder"; afirma. 
**indo Carla, a memória é co- 

uni músculo que pode ficar 
,,por isso precisa se manter 

rstf,troinmento. Quanto mais jo-; 
lia pessoa, melhores serão 

pHesultados. 
wOutro fenômeno ligado à per-

i'ingk memória é a velocidade do 
processamento da informação. 
Et pessoas idosas ela diminui. Os 
lapsos de írtemóriasão provenien-
igkplesOn 

 
velocidade menor. "A 

ansiedade aumenta o .bloqueio da 
Puna8iW.', ?0 ui. 

.. . 

aritenha uma dieta equilibra- 

IlliPiraticAue o programa de exerci- 
4à'fisiCos prescrito , pelo seu me- 

ive um grupo de amigos 
ó:intatos freqüentes. 
encha interesses variados: 

leituras, jogos, palavras 
fpnadas, fartas. Quanto mais 
gá4tiVO Intffhhoor. 

Procure conhecimentos novos: 
paoos de línguas, de informática, 
phleStras de atualização são algu-
thasIdas. opções. 
i kela jornais e revistas diaria-
pgte, J«9TI1 a atenção necessária 
pana registrar as principais infor 

-es.,Prtiçure,cornentar as no-
..qtas mais importantes com ou-
ttnç.; pessoas. 

Leia listas de compras com 
lates de sair de casa. Faça 

.compras e só confira a lista 
nrti;,se for necessário. 

veite as pequenas oportu-
des do cotidiano para estimu-
,niemória, registrando as in- 

cem mais atenção. 
ale-o estresse e a ansieda- 

téénicas que evitem o uso 
de- medicamentos cal- 


