
de habitación, por ejemplo. Es un problema de atención. Tu 
cerebro guarda la idea del contexto anterior (estabas viendo 
la televisión en el salón) y al entrar en otro espacio (la cocina), 
actualiza su atención y 'borra' el pensamiento de la memoria 
a corto plazo. Pasar de una habitación a otra actúa como una 
'puerta' mental que hace que el cerebro cambie de enfoque.

Las distracciones son las 'culpables' de estos fallos. Si piensas 
en meter el neceser en la maleta, hazlo inmediatamente 
porque si a continuación vas a buscar calcetines es posible 
que el neceser acabe quedándose en casa. Las interrupciones 
desplazan la atención y la intención original. 

Algunos incentivadores de estos olvidos son el estrés, estar 
a muchas cosas, ciertas medicaciones (tranquilizantes, por 
ejemplo) o patologías (hipotiroidismo). También la edad 
contribuye. Con el envejecimiento del cerebro «se ralentiza 
el procesamiento de la información y disminuye el control 
cognitivo», explica José María Ruiz-Vargas, catedrático emérito 
de Psicología de la Memoria en la Universidad Autónoma de 
Madrid y autor del libro La memoria y la vida. «El olvido de 
nombres propios en personas mayores —dice Ruiz-Vargas— 
probablemente sea el resultado de la influencia insidiosa 
de factores emocionales y afectivos como la ansiedad y 
la depresión, nada infrecuentes en las personas de edad 
avanzada».

A partir de los 30 años comienza a mermar la memoria, y es 
normal que empecemos a buscar las gafas, el móvil o las llaves 
más de la cuenta o que olvidemos los nombres de la gente. 
Pero hay que ir al médico si no sabemos en qué día vivimos, 
no recordamos nuestra dirección o el nombre de nuestra 
pareja. Y también hay que visitar al neurólogo si estos fallos 
son demasiado frecuentes o si se acompañan de otros síntomas 
neurológicos, ya que puede tratarse de un deterioro cognitivo. 
Pero si no son más que lapsus, solo hay que ejercitar más el 
cerebro, hacer vida sana y reírnos mucho con los amigos. 

Por cierto, la palabra perdida del principio de este texto era... 
tijera. l 
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 sepa que ha padecido el síndrome de la punta de la lengua. l  Si ha cum

plido los 50 años, es m
uy posible que haya vivido algo similar: quiere decir una palabra y no es ca

paz;

Haz ejercicios 
para fortalecer 
la capacidad 
cognitiva y la 
memoria.

Vida sana.
Hay que cuidar 
la alimentación 
(nutritiva y 
equilibrada), 
dormir y 
practicar 
actividad física
y social.

Relájate. 
Cuanto más 
te esfuerces 
en recordar la 
palabra, más 
se estresará tu 
cerebro. No la 
has olvidado, 
es que no has 
llegado a ella. 

Si recuerdas 
algunos 
detalles, 
primeras letras, 
números de 
sílabas..., esto 
ayuda a activar 
los nodos 
del lenguaje. 
Cambia de 

tema, distráete 
con otra cosa. 
Volverá sola.

No te 
preocupes. 
Si es un 
contratiempo 
pasajero, es 
normal; se trata 
de un error 

transitorio 
de activación 
fonológica 
que no tiene 
importancia 
si no es 
demasiado 
frecuente o no 
interfiere en tu 
vida cotidiana.

QUÉ HACER  
SI TE PASA

QUÉ HACER PARA 
QUE NO TE PASE

Escribe. Ayuda 
a desengrasar 
tu capacidad de 
expresión.

Aprende. 
Los idiomas y la 
música (tocar 
instrumentos) 
son magníficos 
ejercicios.

Entrena la 
lengua. Ayuda 
a mejorar tu 
articulación 
y mejora el 
área motora 
del lenguaje 
con ejercicios 
como leer 
trabalenguas 
en voz alta. 
También es 
útil colocar la 
lengua en la 
zona de la ruga 

Lee. 
Enriquece 
y refresca 
vocabulario.

Juega. 
Crucigramas y 
pasatiempos 
espolean tu 
cerebro.

palatina (detrás 
de los dientes 
frontales) y 
abrir y cerrar 
la boca 
manteniendo 
la lengua en 
esa posición. 
Puedes 
practicar 
también 
pronunciando 
repetidamente 
la letra ene.


