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Osasuna

Babeslea: iametza Interaktiboa

J a b i e r  A g i r r e

DESPISTE TXIKIEKIN hasten dira.
Datak eta telefono zenbakiak ahaz-
ten zaizkie, erosketak egitera joan
eta produktu batzuk hartu gabe
itzuliko dira etxera. Etxean ohikoak
diren tresnak leku desegokian jarri
edo gordeko dituzte; plantxa labean,
esaterako. Eta pixkanaka ekimena
galduz doaz, ez dute diruaren
esanahia ulertzen, edo ez dira
esandakoaz gogoratzen.
Suminkorrago daude.
Galduta baleude bezala.
Beldurra handitu egiten
da beren gogo-bihotze-
tan. Hitz egiteari uzten
diote. Ez dituzte seni-
deak ezagutzen, ezta
gertuenekoak ere.

Alzheimerrak jotako
pertsona baten deskripzioa,
krudel bezain lazgarria, izan
daiteke aurrekoa. 65 urtetik
gorako herritarren
%10ek garatzen
duen gaitza denez,
oso kontuan har-
tzekoa da. Orain-
goan, baina, Alzheimerra
eta beste dementzia batzuk albo
batera utzi eta adinak aurrera egin
ahala gaitasun mentaletan, oroime-
nean batez ere, gertatzen diren gale-
rak eta murrizketak aipatu nahi
nituzke.

Zahartzen garen heinean oroime-
na galduz joatea prozesu erabat nor-
mala da, Alzheimerra edo zahartza-
roko dementziak bezalako trastorno
neurologikoetan gertatu ohi den
beste galera mota horietatik bereizi
beharrekoa. Nola bereizi, ordea,

oroimenaren galera normala galera
patologikoetatik?

Ahanztura motak
Gauzak non utzi ditugun edo zein
astegunetan bizi garen ez akorda-
tzea, zenbakiekin akatsak egitea...

edonork
egin ditzakeen

hutsak dira, adi-
nean aurrera

goazela batez ere.
Baina ordura arte

ohikoak eta egunerokoak diren jar-
duerak –sukaldean betidanik presta-
tu duen errezeta adibidez– egiteko
ezintasuna, edo sarritan joan izan
den lekuren batera joateko gai ez
izatea, horiek bai, horiek kezkatzeko
moduko hutsegiteak dira.

Bestalde, memoriaren galera nor-
mala apenas aldatzen da denborare-
kin. Dementziaren edo Alzheime-

rraren kasuan, ordea, eboluzioa pro-
gresiboa eta oso bizkorra izan ohi
da, denbora laburrean. Gainera,
dementziak jota dauden pertsonen-
gan oso arrunta da non dauden ere
ez jakitea, kalean “galtzea”, eta abar.
Gaitzaren eraginez, sarritan ager-

tzen dira umore aldaketa bat-
batekoak edota neurririk

gabeko erreakzioak –hase-
rrealdiak nahiz tristura
handiak–, eta maiz harre-
man sozialei uko egitea.

Ohitura onekin, memoria
hobea
Mens sana in cor por e sano
esaera zaharrak dioen

moduan, burua argi edukitzeko
gorputza ere sano edukitzea komeni
da. Beraz, urteekin batera agertzen
diren ahanztura “normal” horiei
aurre egiteko ezinbestekoa da, has-
teko, bizi-ohitura onak edukitzea:
ariketa fisikoa egitea; dieta osasun-
tsua, antioxidatzaile ugarirekin, fru-
tak eta berdurak batez ere; bizitza
lasaitasunez hartzea, estresa uxatuz;
gustuko zaletasunei eustea, sudo-
kuak egitea edo kartetan aritzea bes-
terik ez bada ere...

Oroimena indartzen eta treba-
tzen jarraitzea ere komeni da.
Horretarako aski da egunero-egune-
ro zerbait berri memorizatzea,
egunkariko titularrak besterik ez
badira ere. Memoria indartzen
lagunduko dizute, hala-
ber, malba zuria, milo-
rria edo ezkaia bezala-
koak infusioan
hartzeak. n

Oroimen galera guztiak ez dira berdinak


