Material educativo. No sustituye evaluacién médica

Es posible fortalecer la memoria y proteger el cerebro

¢ Qué son los problemas de memoria?

Los problemas de memoria son dificultades para recordar informacion reciente o (S%
recuperar datos que antes eran faciles: nombres, citas, conversaciones, objetos d
o pasos de tareas habituales.

Senales para consultar

o Olvidos frecuentes de hechos recientes (citas, pagos, recados).

o Repetir preguntas o historias sin recordar que ya lo hizo.

o Perder objetos en lugares inusuales (gj. llaves en la cocina/bafio).

o Dificultad para seguir instrucciones o mantener el hilo de conversaciones. \ 7\
e Cambios en conducta, irritabilidad, apatia o sospechas injustificadas.

(,Como se evalua la memoria?

Historia clinica y habitos: suefio, estrés, animo, trabajo, sustancias, medicamentos. @
« Tamizaje cognitivo: atencion, memoria, lenguaje, orientacion (ej. MoCA/MMSE). O O
o Causas médicas: vitamina B12, tiroides, glucosa, anemia, etc.
« Comorbilidades: depresién, ansiedad, dolor crénico, apnea del suefio.
o Sise requiere: neuropsicologia y neuroimagen (TC/RM) para precisar diagndstico

Tratamiento de los problemas de memoria ®

o Corregir factores incidentes: mejorar suefio, reducir estrés, tratar ansiedad/depresion.

« Educar sobre habitos protectores: Ejercicio aerdbico + fuerza ligera, estimulacion cognitiva, conexion
social y rutinas

o Estabilizar incidencias médicas: control de presion, diabetes, colesterol

o Estrategias practicas: agenda, alarmas, listas, “lugares fijos” para llaves/celular, evitar multitarea

« Tratamientos médicos neuropsiquiatricos (cuando corresponde)

Senales de alarma
Confusion subita o desorientacion marcada (inicio en horas/dias). //
¢ Alucinaciones, delirios o conducta muy extrafia de inicio reciente.
e Perderse en lugares conocidos o riesgo de accidente.
o Deterioro progresivo subito
o Ideas de hacerse dafno o desesperacion intensa.
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