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derivados de informacdes acumuladas durante a vida, quer
através de leitura e comunicacao verbal e experiéncias.
Geralmente, mas nem sempre, a memdaria a Longo prazo é muito
bem preservada no individuo com acidente vascular cerebral
cuja memoéria foi afectada.

A mem6ria a curto prazo é a memdria de eventos do imediato.
E o processo de recepcdo de informacdes sobre eventos no
momento em que isso acontece, mantendo-a brevemente (alguns
segundos apenas), e, depois, transferindo-a em algo como um
banco de memoria. As informacdes assim armazenadas tornam-
se memoria de longo prazo.

Um dos sintomas mais perceptiveis na sequéncia de um acidente
vascular cerebral é a perda de atencao e concentracao. Quando
isso se torna mais permanente, devido a danos especificos no
cérebro, o processo de recepcao e armazenamento de material
pode tornar-se deficiente e a informacao no armazenamento
temporario desaparece. Isso pode significar que a pessoa tem
dificuldades para se lembrar de nova informacao, por exemplo,
0 que alguém Lhe disse alguns dias ou mesmo alguns minutos
atras.

Tal como acontece com os problemas de atencao, nao ha
medicacao especifica ou ‘cura’ para a perda de memoéria, por
isso é importante encontrar maneiras praticas de lidar e gerir
este tipo de situacdes. A recuperacao completa da meméria
dependera da gravidade do AVC.

Se o0s problemas de memdria sao graves, o encaminhamento
para um psicélogo clinico pode ser necessario, ja que ele podera
identificar problemas de memoria especificos e sugerir formas
praticas de lidar com estes problemas.

O que pode ajudar

* Disponha as tarefas em simples passos.

» Tente manter uma rotina, tanto quanto possivel, fazendo
determinadas tarefas em tempos fixos do dia ou dias da
semana.

Utilize alertas para exercitar a sua memoria. Por exemplo,
deixe bilhetes ao lado da porta da frente de modo que o0s
veja quando sair de casa.

Deixe notas a si préprio em sitios apropriados ou em lugares
ao redor da casa. Por exemplo, ponha um grande pedaco de
papel a frente da porta para o relembrar de desligar o fogao
e fechar a porta a chave sempre que sair.

Mantenha uma pagina por dia de didrio ou agenda e anote
0 tempo, mesmo da mais pequena tarefa. Por exemplo, de
quando liga o forno, alimenta o gato ou de telefonar a uma
pessoa especifica.

Tente adquirir o hdbito de colocar sempre as coisas no mesmo
sitio —adornos, armarios e gavetas, para o relembrar para
onde as coisas foram.

Use os seus dculos com um fio em torno do seu pescoco.
Utilize uma caixa de medicamentos com compartimentos
separados para cada dia.

Se ha algo que precisa fazer, faca uma nota disso ou faca-a
imediatamente.

Tente nao se envolver em muitas coisas ao mesmo tempo

Se estd a cuidar de alguém com problemas de memoria e ele
estd a perguntar constantemente a mesma questao, coloque
um quadro de escrita num sitio proeminente e escreva a
questao e a resposta nele.
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