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LA TUA ESPERIENZA

Se la memoria rallenta

Perché sono venuto in questa 
stanza? A chi stavo per telefo-
nare? Aspetta, volevo dirti una 
cosa... ma cosa? Come si chiama 
quel tizio che abbiamo incontrato 
ieri? Questo film mi pare di averlo 
già visto, ma quando? 
Piccoli, quotidiani, normalissimi 
buchi di memoria. Ma cos’è la 

Migliaia di risposte

■ Nella seconda metà del 2013 abbiamo 
inviato un questionario in carta a un cam-
pione di persone e uno online a una quota 
dei nostri soci. 

■ L’indagine si è svolta in contemporanea 
in altri quattro paesi: Belgio, Brasile, Por-
togallo e Spagna. 

■ Abbiamo ricevuto in tutto oltre 11.000 
risposte (4.243 in Italia). Le cifre citate 
nell’articolo sono basate sui dati italiani.

Il metodo dell’inchiesta

memoria, come si può preservar-
la e quando bisogna preoccuparsi 
se ci dimentichiamo davvero un 
po’ troppo? 

Non servono farmaci
Negli ultimi anni, specie nei paesi 
anglosassoni, assistiamo a un fe-
nomeno che riguarda anche altri 

Fenomeno legato all’età, la diminuzione 
fisiologica della capacità di ricordare 
non è da considerare una malattia.
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settori e che abbiamo più volte 
denunciato: l’eccessiva, inutile 
e costosa medicalizzazione di 
eventi che medici non sono o non 
sono ancora. 
Anche per la perdita di memoria, 
come per esempio per la pressio-
ne o il colesterolo nel sangue, la 
tendenza è a eccedere nelle cure 
e nei medicinali. E la spiegazio-
ne è presto data: farmaci e cure 
mediche sono un aff are per chi li 
fornisce. 
La nostra indagine, come con-
fermano numerosi studi scien-
tifi ci, dimostra che la perdita di 
memoria è quasi sempre un nor-
malissimo fenomeno fi siologico 
legato all’età e che medicine e 
integratori in genere non servono 
a migliorare la nostra capacità di 
ricordare. 

Un sistema complesso
La memoria è un complicato, e 
non ancora del tutto conosciuto, 
sistema di processi elettrochimici 
nel cervello. Può essere defi nita 
come la capacità di conservare e 
richiamare esperienze già vissu-
te: un meccanismo fondamentale  
per i processi di apprendimento.
La memoria, dicevamo, si perde 
progressivamente diventando 
anziani: un fenomeno assoluta-
mente normale e inevitabile. Ci 
sono però cattive abitudini, che 
danneggiano le nostre capacità 
cognitive e influiscono quindi 
anche sulla memoria. 
■ Molti farmaci possono causare 
perdite di memoria e confusione. 
Tra questi, ci sono anche farmaci 
molto comuni, specialmente tra 
le persone di età avanzata. Gli ef-
fetti variano a seconda delle per-
sone, ma in generale antidepres-
sivi, ansiolitici, farmaci ipnotici e 
antipsicotici, hanno conseguenze 
negative sulle nostre capacità di 
ricordare. Anche i farmaci an-

>

AIUTARSI DA SOLI

59% Fare la lista della spesa

51% Scrivere appunti su fogli o post-it

50% Tenere un’agenda degli appuntamenti  

46% Tenere le cose a portata di vista  per non dimenticare di prenderle 

45% Elencare le cose da fare nel prossimo futuro

   
38% Pianifi care la giornata in anticipo  

18% Ripetizione mentale   

17% Associare nomi a cose o eventi

Ecco alcuni tra i più comuni stratagemmi per 
agevolare la memoria che abbiamo raccolto 
tra  chi ha partecipato all’inchiesta.

tiallergici e per problemi cardiaci 
possono infl uire sulla memoria.
■ Alcol, tabacco e droghe, sono 
nemici della memoria. Uno stu-
dio della Northumbria University 
indica che i fumatori perdono la 
memoria più di chi non fuma. An-
che l’uso di cannabis infl uisce sui 
meccanismi cerebrali, impedendo 
di richiamare alla mente i ricordi. 
La cocaina invece distrugge una 
proteina responsabile dell’appren-

dimento e della memoria a lungo 
termine.
■ Un aspetto spesso trascurato è 
quanto influisca negativamente 
sulla memoria la carenza di sonno. 
Dormire bene e per il tempo neces-
sario è importante per preservare la 
memoria: il sonno è un alleato fon-
damentale del buon funzionamen-
to del cervello. Chi dorme male ha 
molti più problemi di attenzione, 
concentrazione e memoria. 

AIUTARSI DA SOLI

Fare la lista della spesa

Scrivere appunti su fogli o post-it

Ecco alcuni tra i più comuni stratagemmi per 
agevolare la memoria che abbiamo raccolto 
tra  chi ha partecipato all’inchiesta.

SISTEMI PER RICORDARE
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>
■ Anche la depressione e lo stress 
influiscono sulle capacità mne-
moniche. Il cortisolo, ormone 
dello stress, prodotto dalle ghian-
dole adrenaliniche, colpisce in-
fatti l’ippocampo, una zona del 
cervello dedicata proprio ad alcu-
ni tipi di memoria e meccanismi 
di apprendimento.
■ L’alimentazione infine (ultimo, 
ma non meno importante) è un 
fattore importante per il cervello: 
bisogna mangiare sano ed equi-
librato perché anche la memoria 
funzioni. Sia l’obesità sia lo scarso 
apporto di grassi, vitamine e pro-
teine provocano danni al cervello. 
In particolare, i cibi ricchi di vi-
tamina B1 e B12 (sul nostro sito, 
sezione salute, trovate gli alimenti 
che ne sono più ricchi) sono mol-
to utili per la memoria.
Uno stile di vita sano, insomma, 
aiuta a mantenere vivi i ricordi e a 
non dimenticare le cose da fare. E 
poi la memoria va tenuta in alle-
namento. Volete provarci subito? 
Andate a mettervi alla prova con 
il nostro quiz interattivo sul sito di 
Altroconsumo: serve sia misurare 
a che punto siete sia a tenervi in 
allenamento. Lo trovate su altro-
consumo.it, nella sezione salute. 
Se a tutto questo uniamo qual-

che trucchetto di buonsenso, 
come scriversi delle note o se-
gnare le date importanti su un 
calendario, la nostra memo-
ria avrà molti meno problemi. 
Ciascuno in genere trova il pro-
prio stratagemma particolare per 
ricordarsi gli impegni. Abbiamo 
chiesto quali siano gli strategem-
mi più diffusi (vedi il grafico alla 
pagina precedente): quasi la metà 
degli italiani fa sempre la lista del-
la spesa, quasi nessuno invece ri-
pete mentalmente le cose da fare 
per ricordarle meglio o inventa 
delle associazioni mentali per 
non dimenticare (per esempio tra 
un nome proprio e un immagine). 
Tra i sistemi diffusi troviamo an-
che segnarsi gli appuntamenti in 
agenda, scriversi degli appunti e 
delle note lasciandoli ben in vista, 
stilare un elenco di cose da fare. 
In pochi invece, secondo la nostra 
inchiesta, pianificano in anticipo, 
per ricordarli meglio, i loro impe-
gni della giornata.
  
Ci sentiamo normali
Dalla nostra indagine emerge 
che quasi tutti gli intervistati re-
putano normale la loro memoria. 
Solo uno su dieci la ritiene scarsa 
e ugualmente uno su dieci defi-

A SECONDA DEL TEMPO
SI DIVIDE IN QUATTRO TIPI

1

2

3

4

Memoria prospettiva di breve termine.
Riguarda la capacità di ricordare impegni da 
portare a termine nel futuro vicino (per esem-
pio prendere il portafoglio per uscire di casa): 
ha problemi il 26% di chi ha risposto.

Memoria prospettiva di lungo termine.
Riguarda la capacità di ricordare impegni a lun-
go termine, come aver fissato un appuntamen-
to dal dentista per un determinato giorno e poi 
dimenticarsene. Il 34% ha problemi.

Memoria retrospettiva di breve termine.
Inizia a diminuire se, per esempio, nel leggere 
un libro, non si ricorda più chi  sia un personag-
gio già entrato in scena. Problemi per il 13%.

Memoria retrospettiva di lungo termine.
Per esempio se  non riconosce un posto noto, 
già visitato in più occasioni, o una persona co-
nosciuta in passato. Il 12% segnala problemi.

 70-79 65%

 60-69 58%

 50-59 58%

 40-49 50%

 30-39 41%

 18-29 30%

Persone che sostengono di avere avuto 
un calo della memoria per fasce di età

La sensazione 
di diminuzione 
della memoria 
comincia presto: 
già dopo i 40 anni 
la metà delle persone 
sostiene 
di avvertirne i sintomi.
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COME PREVENIRE

nisce la propria memoria ecce-
zionale. Le cose che ci si dimen-
tica più frequentemente sono i 
numeri di telefono, i nomi delle 
persone e dove mettiamo le cose. 
Un quarto degli intervistati ricor-
da solo vagamente cose successe 
cinque anni addietro. Le donne 
sono generalmente più smemora-
te degli uomini: una spiegazione 
potrebbe essere che in genere le 
donne hanno più stress e più cose 
da fare e conseguentemente da ri-
cordare rispetto agli uomini. 

Inutile spendere
Stando sempre alla nostra indagi-
ne, la spesa media di coloro che 
si sono preoccupati della propria 

memoria (e quindi hanno fat-
to test e acquistato medicinali, 
integratori o cose simili) è di 33 
euro al mese. Ma sono soldi che 
avrebbero potuto risparmiare: 
quasi nessuno infatti ha notato 
miglioramenti significativi e an-
che i risultati dei test di memoria 
non mostrano differenze tra chi si 
sottopone a trattamenti e chi no.
Nelle persone sane una progressi-
va perdita di memoria è una del-
le normali conseguenze dell’età. 
Nessun medicinale o trattamento 
specifico sembra poter migliorare 
le capacità di conservare i ricordi. 
Uno stile di vita sano e un cervel-
lo in allenamento invece possono 
rallentarne la perdita. 

Sul nostro sito, nella sezione salute, trovi un quiz 
breve e divertente, che può aiutarti a stabilire a che 
punto è la tua memoria. 

 Il quiz utilizza test semplici, usati in clinica a volte 
come strumenti diagnostici e a volte per la 
stimolazione delle capacità cognitive. 

 Gli esercizi sono dieci, e, se arriverai ad eseguirli 
tutti, potrai sia avere una sommaria valutazione 
dello stato della tua memoria sia comprendere in 
quali diversi modi la nostra memoria lavora e 
comunque come è possibile fare per mantenerla in 
forma. Gli esercizi durano circa trenta minuti.

Mettila alla prova sul sito

www.altroconsumo.it/salute

´ Pianifica i tuoi impegni, scrivi 
una lista di cose da fare, aiutati con 
note e calendari. Per alcune persone 
è utile anche associare le cose da ri-
cordare (per esempio i nomi) ad altri 
elementi: un’immagine, un libro, un 
colore, una canzone...

´ Cerca di evitare stress, ansia e 
depressione, scegliendo attività che 
possono aiutare a rilassarti: stress 
e ansia sono fattori che influiscono 
sulla memoria.

´ Con l’avanzare dell’età, è impor-
tante coltivare la vita sociale, che tra 
l’altro riduce il bisogno di farmaci 
ansiolitici e antidepressivi.

´ Non bere troppo alcol: un consu-
mo moderato secondo alcuni studi 
ha benefici sulla salute, ma l’abuso 
può causare danni permanenti.

´ Sviluppa e coltiva interessi e 
hobbies e non trascurare l’attivi-
tà fisica: l’attività fisica, infatti, 
come quella mentale, aiuta la me-
moria. In particolare alcuni studi 
mettono in relazione l’esercizio 
fisico (anche il semplice cammina-
re) con un miglioramento dell’atti-
vità cerebrale.

´ Non rientra esplicitamente tra 
questi consigli, ma è ritenuto uti-
le mantenere la mente agile anche 
con la lettura e l’attività enigmi-
stica, come parole crociate, rebus, 
sudoku e simili: tutti buoni esercizi 
per il nostro cervello.

´ Contrasta l’insonnia: cerca di 
dormire bene e per il tempo giu-
sto, adottando le giuste abitudini 
di vita e curando in maniera appro-
priata l’igiene del sonno.

I CONSIGLI PER RICORDARE MEGLIO

Dimenticare è normale. E più si invecchia, più le piccole perdite di memoria 
sono frequenti. 
Alcuni stratagemmi possono aiutare. L’American Institute of Aging ha creato 
un vero e proprio vademecum.


