
	

https://norafijin.tugoduzak.com/713864553302304443568283225508923415710498?tagejizanaziwejifovazagabasekirobexudogikifepejijebufizabepuxezajuvep=namezisexubobivubevakiguzelibuvegerarunedisisigeduratabewobumabakafovuzalifapujagerajiwejepipekubafusatisejewodewewujikewebojowobasumesalatabixinolemajewewuwadejegazefezatozifuduzazuxusazorobofowidesusaw&utm_term=que+es+la+memoria+a+largo+plazo&sizuvezedekoxopukuwitebubugazuroduwigijugibutexepowopuf=vavijamovezejulejazawupoxalopiwukarogulugisidexetolusakenorufonenilugodidapiraremimuninaxovutexupuwokujinupago




Que	es	la	memoria	a	largo	plazo

La	memoria	a	largo	plazo	(MLP),	también	llamada	memoria	inactiva	o	memoria	secundaria,	es	un	tipo	de	memoria	que	almacena	recuerdos	por	un	plazo	de	tiempo	mayor	a	seis	meses,	sin	que	se	le	presuponga	límite	alguno	de	capacidad	o	duración.[1]​	Se	diferencia	estructural	y	funcionalmente	de	la	memoria	a	corto	plazo	y	de	la	memoria	de	trabajo,
que	cumple	la	función	de	almacenar	algunos	elementos	durante	un	espacio	de	tiempo	breve	(entre	20	y	30	segundos,	aproximadamente).	Biológicamente,	la	memoria	a	corto	plazo	consiste	en	una	potenciación	temporal	de	las	conexiones	neuronales	que	puede	llegar	a	convertirse	en	memoria	a	largo	plazo	mediante	un	proceso	de	repetición	y
asociación	significativa.[2]​	Los	mecanismos	biológicos	subyacentes	a	la	memoria	a	largo	plazo	no	están	determinados,	pero	el	proceso	de	potenciación	a	largo	plazo,	que	conlleva	un	cambio	físico	en	la	estructura	de	las	conexiones	neuronales,	ha	sido	propuesto	como	el	mecanismo	que	con	mayor	probabilidad	cumple	la	función	de	trasladar	los
recuerdos	temporales	al	almacén	de	recuerdos	a	largo	plazo.[3]​	Debido	al	hecho	de	que	los	recuerdos	almacenados	en	la	MLP	son	susceptibles	de	desvanecerse	dentro	del	proceso	natural	del	olvido,	el	mantenimiento	de	los	recuerdos	durante	un	periodo	de	tiempo	prolongado	depende	del	grado	de	profundidad	con	que	se	haya	procesado	la
información,	así	como	de	las	repetidas	recuperaciones	que	se	hagan	periódicamente	de	los	contenidos	almacenados.	Estas	recuperaciones	individuales	pueden	tener	lugar	en	intervalos	crecientes,	de	acuerdo	con	el	principio	de	repetición	espaciada.	Esto	puede	suceder	de	forma	natural,	o	mediante	las	evocaciones	deliberadas	(también	conocidas
como	"recapitulaciones"),	dependiendo	a	menudo	de	la	importancia	percibida	del	material	a	recordar.:)	Artículo	principal:	Codificación	(memoria)	La	memoria	a	largo	plazo	almacena	la	información	a	través	de	una	codificación	semántica,	según	las	investigaciones	llevadas	a	cabo	por	Alan	Baddeley.[4]​	Algunas	teorías	consideran	al	sueño	como	un
factor	de	gran	importancia	en	la	consolidación	y	organización	de	los	recuerdos	a	largo	plazo.	El	cerebro	humano	no	almacena	los	recuerdos	en	una	única	estructura.	Por	el	contrario,	los	diferentes	tipos	de	memoria	se	almacenan	en	regiones	cerebrales	diferenciadas.	La	MLP	suele	dividirse	en	dos	grandes	subtipos:	La	memoria	declarativa	(explícita)	y
la	memoria	procedimental	o	implícita.[5]​	La	memoria	explícita/memoria	declarativa	tiene	que	ver	con	todos	aquellos	recuerdos	que	se	encuentran	conscientemente	disponibles.	Las	estructuras	cerebrales	que	participan	en	su	codificación	son	el	hipocampo,	la	corteza	entorrinal	y	la	corteza	perirrinal,[6]​	pero	el	almacenamiento	de	la	información	tiene
lugar	en	otros	lugares.	La	localización	precisa	de	este	almacén	es	desconocida,	pero	la	mayoría	de	los	estudios	al	respecto	han	propuesto	a	la	corteza	temporal	como	la	ubicación	más	probable.	La	memoria	declarativa,	a	su	vez,	se	divide	en:	Memoria	episódica:	Se	refiere	a	los	recuerdos	relacionados	con	sucesos	específicos	vividos.	Memoria
semántica:	Se	refiere	a	los	conocimientos	generales	sobre	el	mundo	(por	ejemplo,	el	mecanismo	del	funcionamiento	de	un	bolígrafo).	La	memoria	implícita/memoria	procedimental	se	refiere	a	la	habilidad	para	realizar	movimientos	o	utilizar	objetos;	por	ejemplo,	montar	en	bicicleta	o	utilizar	un	bolígrafo.	Este	tipo	de	información	se	codifica
probablemente	en	el	cerebelo	y	el	cuerpo	estriado.[7]​	Asimismo,	existen	otros	tipos	de	categorización	y	subdivisiones	de	los	tipos	de	memoria	que	han	resultado	de	interés	para	la	investigación	científica,	como	por	ejemplo,	la	diferenciación	entre	memoria	retrospectiva	y	memoria	prospectiva.	Otro	tipo	de	memoria	que	se	ha	descrito	es	la	memoria
emocional,	relacionada	con	los	eventos	o	sucesos	que	provocan	una	emoción	particularmente	fuerte.	Los	recuerdos	emocionales	están	disponibles	de	forma	consciente,	pero	elicitan	una	poderosa	respuesta	fisiológica	inconsciente.	A	este	tipo	de	recuerdos	corresponde	una	ruta	fisiológica	única	que	incluye	conexiones	desde	la	amígdala	cerebral	hasta
la	corteza	prefrontal,	así	como	un	número	mucho	más	reducido	de	conexiones	en	el	sentido	opuesto.	Los	deslices	y	lapsus	de	memoria	son	muy	frecuentes	y	aumentan	de	forma	natural	con	la	edad,	en	casos	de	enfermedad	o	en	situaciones	de	estrés.[8]​	Los	problemas	más	graves	tienen	lugar	por	causas	relacionadas	con	daños	por	traumatismo
craneoencefálico	o	enfermedades	neurodegenerativas.	Los	problemas	de	memoria	que	se	experimentan	en	la	vida	cotidiana	tienen	que	ver	con	olvidos	o	recuerdos	fallidos.	El	fenómeno	de	la	punta	de	la	lengua	es	particularmente	frustrante,	ya	que	la	persona	intenta	infructuosamente	recordar	algo	que	sabe	que	debe	estar	disponible	en	su	memoria.
En	términos	fisiológicos	puede	decirse	que	las	neuronas	están	activadas,	pero	los	receptores	no	responden	adecuadamente.	La	mayor	parte	de	los	avances	en	el	estudio	del	funcionamiento	de	la	memoria	tienen	lugar	en	el	contexto	de	los	estudios	sobre	lesiones	provocadas	en	ratas	o	primates	sobre	regiones	cerebrales	específicas,	pero	algunos	de	los
trabajos	más	importantes	se	han	realizado	mediante	estudios	de	daños	cerebrales	sobrevenidos	accidentalmente.	El	caso	más	famoso	en	los	trabajos	sobre	memoria	reciente	ha	sido	el	del	paciente	HM,	un	paciente	de	epilepsia	que	fue	tratado	mediante	la	extirpación	de	parte	del	hipocampo,	la	corteza	parahipocampal	y	los	tejidos	circundantes.	Como
consecuencia	de	la	intervención,	este	paciente	sufrió	una	amnesia	anterógrada	total,	y	una	amnesia	retrógrada	parcial.	Estos	resultados	proporcionaron	las	primeras	pruebas	sólidas	de	la	localización	cerebral	de	la	función	memorística,	y	sirvieron	para	clarificar	las	diferencias	existentes	entre	la	memoria	declarativa	y	la	memoria	procedimental.
Muchas	enfermedades	neurodegenerativas	pueden	provocar	pérdidas	de	memoria.	Algunas	de	las	enfermedades	con	un	mayor	índice	de	prevalencia	(y	en	consecuencia,	más	profusamente	investigadas)	son	la	enfermedad	de	Alzheimer,	la	demencia,	la	enfermedad	de	Huntington,	la	esclerosis	múltiple,	la	enfermedad	de	Parkinson	y	la	esquizofrenia.
Ninguna	de	estas	enfermedades	actúa	únicamente	provocando	daños	en	la	memoria,	sino	que	esta	pérdida	de	memoria	es	el	resultado	de	un	deterioro	neuronal	generalizado.	Hoy	por	hoy,	estas	enfermedades	son	irreversibles,	pero	las	investigaciones	en	materia	de	células	madre,	psicofarmacología	e	ingeniería	genética	permiten	albergar	esperanzas
de	cara	al	futuro.	A	diferencia	de	lo	que	ocurre	en	el	caso	de	la	MCP,	la	MLP	depende	de	la	construcción	de	nuevas	proteínas.[9]​	Esto	ocurre	en	el	interior	del	cuerpo	celular,	y	concierne	particularmente	a	los	neurotransmisores	y	receptores,	así	como	a	la	formación	de	nuevas	rutas	sinápticas	que	refuerzan	la	comunicación	interneuronal.	La
producción	de	nuevas	proteínas	dedicadas	al	reforzamiento	sináptico	se	desencadena	tras	la	liberación	de	ciertas	sustancias	en	el	interior	de	la	célula	(como	el	calcio	en	el	interior	de	las	neuronas	hipocampales).	En	el	caso	de	las	células	hipocampales,	esta	liberación	depende	de	la	expulsión	de	magnesio	(una	sustancia	bloqueadora)	que	se	produce
tras	un	señalamiento	sináptico	repetido	y	significativo.	La	expulsión	temporal	de	magnesio	permite	a	los	receptores	NMDA	liberar	calcio	al	interior	de	la	célula,	una	señal	que	conduce	a	la	transcripción	genética	y	la	consecuente	construcción	de	proteínas	reforzantes.[10]​[11]​	Para	más	información,	véase	potenciación	a	largo	plazo.	Una	de	las
proteínas	sintetizadas	durante	la	consolidación	de	los	recuerdos	a	largo	plazo	es	también	crítica	para	el	mantenimiento	de	esta	memoria.	Esta	proteína	es	una	forma	activa	de	la	enzima	proteína	quinasa	C,	conocida	como	PKMζ.	Esta	enzima	mantiene	la	intensidad	de	la	fuerza	sináptica,	por	lo	que	la	inhibición	de	la	PKMζ	puede	eliminar	los	recuerdos
ya	establecidos	a	largo	plazo	sin	afectar	a	la	memoria	a	corto	plazo.	Cuando	este	inhibidor	es	eliminado,	la	capacidad	de	codificar	y	almacenar	nuevos	recuerdos	a	largo	plazo	se	restaura.	Además,	otro	factor	importante	para	la	persistencia	de	los	recuerdos	a	largo	plazo	es	el	factor	neurotrófico	derivado	del	cerebro.[12]​[13]​	Memoria	a	corto	plazo
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almacenados	en	nuestra	memoria,	cumplen	la	función	de	la	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	tiende	a	ser	comprendida	en	su	totalidad,	no	obstante,	dentro	de	dicho	término	nos	encontramos	frente	a	diferentes	tipos	de	memoria.	Para	conocer	las	funciones	de	este	tipo	de	memoria,	en	este	artículo	de	Psicología-Online	os	explicaremos	la	memoria	a
largo	plazo:	qué	es,	tipos	y	cómo	mejorarla.	Índice	La	memoria	cumple	diferentes	funciones	siguiendo	tres	fases	determinadas,	la	codificación,	el	almacenamiento	y	la	recuperación.	Estas	tres	fases	permiten	que	un	aprendizaje	pueda	consolidarse,	sostenerse	en	el	tiempo	a	partir	de	su	almacenamiento	y	finalmente	ser	recuperado	en	el	caso	de	ser
necesario.	Las	fases	de	funcionamiento	de	la	memoria	a	largo	plazo	son	las	siguientes:Codificación:	los	inputs	externos	recibidos	del	exterior	son	procesados	por	la	persona	que	los	percibe.	Posteriormente,	se	les	atribuye	un	significado	a	partir	de	la	transformación	de	los	distintos	códigos	verbales,	visuales	y/o	sensoriales	que	se
perciben.Almacenamiento:	los	distintos	significados	elaborados	en	la	codificación	se	retienen	en	el	cerebro.	La	retención	será	distinta	en	función	del	tipo	de	memoria	que	entre	en	juego,	en	la	memoria	a	largo	plazo	el	mensaje	guardará	almacenado	durante	un	período	más	extenso	que	la	memoria	a	corto	plazo.Recuperación:	cuando	la	persona
necesita	evocar	la	información	almacenada,	da	lugar	a	la	fase	de	recuperación,	en	la	cual	se	recupera	la	información	que	había	sido	gravada	en	los	recuerdos.	En	1968,	Atkinson	y	Shiffrin	expusieron	el	modelo	explicativo	sobre	la	memoria	más	utilizado	en	la	actualidad	para	comprender	su	funcionamiento.	Estos	dos	autores	defendían	que	los	inputs
recibidos	a	partir	de	los	sentidos	eran	procesados	en	el	almacén	sensorial,	para	posteriormente	ser	recibidos	en	la	memoria	a	corto	plazo,	la	cual	consta	de	una	breve	duración	y	capacidad	limitada.	Frente	a	ello,	determinadas	informaciones	pasan	al	siguiente	almacén,	la	memoria	a	largo	plazo.En	la	memoria	a	largo	plazo,	la	información	es	retenida
durante	un	período	de	tiempo	más	largo,	que	puede	oscilar	entre	segundos	y	años,	de	modo	que	la	información	seleccionada	para	formar	parte	del	almacén	a	largo	plazo,	es	retenida	hasta	que	deba	ser	evocada	y	tiene	una	capacidad	que	es	prácticamente	ilimitada.	¿Qué	es	la	memoria	a	largo	plazo?	La	memoria	a	largo	plazo	es	uno	de	los	tipos	de
memoria,	el	cual	tiene	una	mayor	duración.Tipos	de	memoria	a	largo	plazoDentro	de	la	memoria	a	largo	plazo,	podemos	encontrar	dos	principales	tipos	de	memoria	a	largo	plazo:	la	memoria	explícita	o	declarativa	y	la	memoria	implícita	o	no	declarativa,	añadidos	por	los	trabajos	de	Cohen	y	Squire	(1980,	1992).	A	continuación	profundizaremos	en	los
dos	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	declarativa,	o	conocida	también	como	memoria	explícita,	es	uno	de	los	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	declarativa	tiene	la	función	de	traer	al	consciente	nuestros	recuerdos,	es	decir,	aquella	información	retenida	en	la	memoria	sobre	la	cual	la	persona	es	consciente	y	la	evoca	de	forma
voluntaria	cuando	le	es	necesario.	Este	tipo	de	memoria	nos	permite	recordar	experiencias	pasadas,	reconocer	acontecimientos	históricos,	poder	nombrar	qué	hemos	comido	este	mediodía,	etc.	La	memoria	declarativa	o	memoria	explícita	omprende	todos	los	elementos	que	pueden	ser	recordados	en	palabras.	Este	tipo	de	memoria	puede	dividirse	dos
subtipos:Memoria	semántica:	este	tipo	de	memoria	declarativa	y	a	largo	plazo	almacena	toda	la	educación	adquirida	de	la	persona,	es	decir,	retiene	los	hechos	y	conceptos	adquiridos	en	nuestra	educación	de	carácter	cultural,	acontecimientos	del	mundo	y	le	da	un	significado	a	las	palabras	y	al	vocabulario.	Es	aquella	que	nos	permite	saber	cuál	es	la
capital	de	España	o	a	qué	temperatura	debe	hervir	el	agua.Memoria	episódica:	almacena	los	recuerdos	que	hacen	referencia	a	los	sucesos	biográficos	y	personales	de	cada	uno.	Nos	permite	recordar	qué	cenamos	a	noche	o	cómo	fue	nuestro	primer	día	en	la	universidad.	Por	ello,	este	tipo	de	memoria	declarativa	a	largo	plazo	también	se	puede
denominar	memoria	autobiográfica.	La	memoria	implícita	o	no	declarativa	es	uno	de	los	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	implícita	hace	referencia	al	conjunto	de	informaciones	almacenadas	que	no	son	conscientes	o	no	se	evocan	de	forma	voluntaria,	al	contrario	de	lo	que	sucede	en	la	memoria	declarativa.	Este	tipo	de	memoria	comprende
nuestras	habilidades	y	está	dividida	en	distintas	categorías:Memoria	procedimental:	tiene	la	función	de	almacenar	el	conocimiento	adquirido	frente	a	nuestras	habilidades	y	destrezas,	es	decir,	permite	recordar	nuestros	hábitos	y	habilidades	ya	aprendidos,	como	ir	en	bicicleta	o	conducir.	Se	aprende	gradualmente	a	base	de	repeticiones	y
retroalimentación,	de	modo	que	se	convierten	en	acciones	automatizadas	gracias	a	la	práctica.Priming:	este	tipo	de	memoria	no	declarativa,	tiene	la	función	de	recordar	algún	tipo	de	información	que	ya	fue	aprendida	previamente.Condicionamiento:	este	tipo	de	memoria	hace	referencia	al	aprendizaje	asociativo,	es	decir,	ante	un	estímulo
determinado	se	desencadena	automáticamente	una	respuesta,	sin	que	esta	aparezca	de	forma	consciente.	Por	ejemplo,	el	condicionamiento	operante.	Cada	tipo	de	memoria,	como	la	memoria	a	largo	plazo	o	a	corto	plazo,	pueden	estimularse,	desarrollarse	y	activarse,	si	se	invierte	tiempo	en	trabajarlas	y	se	potencia	un	estilo	de	vida	con	hábitos
saludables.	Hay	diferentes	recursos	que	pueden	contribuir	a	una	mejor	estimulación	de	los	sistemas	de	memoria.	¿Cómo	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo?	Para	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo	es	importante:Estimular	el	cuerpo:	muchos	estudios	defienden	la	correlación	entre	la	realización	de	ejercicio	físico	y	una	mejor	productividad	en	los
sistemas	de	memoria.Una	correcta	alimentación:	además	de	una	alimentación	saludable,	existen	determinados	alimentos	que	se	relacionan	con	un	incremento	de	la	actividad	de	la	memoria.	Algunos	de	los	alimentos	para	la	memoria	son	el	pescado	azul,	los	frutos	secos,	las	verduras	verdes	y	las	frutas	(sobre	todo	las	frutas	rojas	y	las	manzanas).	No
obstante,	del	mismo	modo	que	nos	encontramos	alimentos	que	ayudan	a	estimular	la	memoria,	hay	un	conjunto	de	alimentos	que	dañan	nuestro	cerebro,	afectando	con	ello	a	la	productividad	de	la	memoria,	como	alimentos	con	altos	contenidos	de	grasas	saturadas,	la	carne	roja,	los	alimentos	fritos	y	la	comida	basura,	los	dulces	y	los	pasteles,	los
quesos	grasos	y	los	alimentos	con	elevados	contenidos	en	azucares	o	sal.Descanso:	del	mismo	modo	que	la	estimulación	física	es	muy	importante	para	la	activación	de	la	memoria,	las	horas	de	descanso	también	son	imprescindibles	para	su	correcto	funcionamiento,	recomendando	un	sueño	de	8	horas	diarias.Ejercicios	para	mejorar	la	memoria	a	largo
plazo:	para	poder	reforzar	la	memoria	y	darle	un	uso	más	productivo,	el	único	modo	no	es	a	partir	del	estudio,	existen	muchos	juegos	que	permiten	la	mejora	de	la	memoria.	Las	dos	tipologías	de	ejercicios	que	fomentan	más	el	desarrollo,	la	estimulación	y	activación	de	la	memoria	a	largo	plazo	son	los	ejercicios	de	concentración	y	los	ejercicios	de
fluidez	verbal.	Aquí	puedes	encontrar	juegos	para	mejorar	la	memoria.	La	pérdida	de	memoria	consiste	en	olvidos	patológicos	y	puede	presentarse	como	la	pérdida	frecuente	de	objetos	personales,	la	desorientación	o	el	no	recordar	citas	importantes.	La	pérdida	de	memoria	puede	ser	transitoria	o	permanente.	Las	causas	de	la	pérdida	de	memoria
suelen	ser	problemas	de	salud,	trastornos	emocionales	y	las	demencias.Si	quieres	comprobar	cómo	está	tu	memoria,	puedes	realizar	el	test	de	memoria.	Este	artículo	es	meramente	informativo,	en	Psicología-Online	no	tenemos	facultad	para	hacer	un	diagnóstico	ni	recomendar	un	tratamiento.	Te	invitamos	a	acudir	a	un	psicólogo	para	que	trate	tu
caso	en	particular.	Si	deseas	leer	más	artículos	parecidos	a	Memoria	a	largo	plazo:	qué	es,	tipos	y	cómo	mejorarla,	te	recomendamos	que	entres	en	nuestra	categoría	de	Neuropsicología.	Bibliografía	Areiza,	R	&	Henao,	L.	(2000).	Memoria	a	largo	plazo	y	comprensión	lectora.	Ciencias	Humanas,	18,	12.Carrillo,	P.	(2010).	Sistemas	de	memoria:	reseña
histórica,	clasificación	y	conceptos	actuales.	Primera	parte:	Historia,	taxonomía	de	la	memoria,	sistemas	de	memoria	de	largo	plazo:	la	memoria	semántica.	Salud	Mental,	33,	85-93.Ibáñez,	E.	(2009).	Nutrientes	y	función	cognitiva.	Nutr	Hosp	Suplementos,	2,	3-12.Ruíz,	J.,	Fernández,	S	&	González,	J.	(2006).	Aspectos	teóricos	actuales	de	la	memoria	a
largo	plazo:	de	las	dicotomías	a	los	continuos.	Anales	de	psicología,	22,	290-297.	La	memoria	a	largo	plazo	es	un	sistema	de	almacenamiento	de	información	que	permite	retener	datos	durante	períodos	prolongados,	desde	días	hasta	toda	una	vida.	Este	tipo	de	memoria	es	fundamental	para	el	aprendizaje	y	la	adquisición	de	habilidades,	ya	que	facilita
el	acceso	a	experiencias	pasadas	y	conocimientos	adquiridos.	A	diferencia	de	la	memoria	a	corto	plazo,	que	tiene	una	capacidad	limitada	y	un	tiempo	de	retención	breve,	la	memoria	a	largo	plazo	puede	almacenar	una	cantidad	prácticamente	ilimitada	de	información.Características	de	la	memoria	a	largo	plazoUna	de	las	principales	características	de
la	memoria	a	largo	plazo	es	su	durabilidad.	La	información	almacenada	puede	permanecer	accesible	durante	años,	incluso	décadas.	Además,	esta	memoria	se	organiza	de	manera	jerárquica,	lo	que	significa	que	los	recuerdos	se	agrupan	y	se	relacionan	entre	sí,	facilitando	su	recuperación.	La	memoria	a	largo	plazo	también	se	divide	en	dos	tipos:	la
memoria	explícita,	que	incluye	hechos	y	eventos,	y	la	memoria	implícita,	que	abarca	habilidades	y	hábitos.El	proceso	de	formación	de	la	memoria	a	largo	plazoLa	formación	de	la	memoria	a	largo	plazo	implica	varios	procesos	cognitivos,	incluyendo	la	codificación,	el	almacenamiento	y	la	recuperación.	La	codificación	es	el	primer	paso,	donde	la
información	se	transforma	en	un	formato	que	puede	ser	almacenado.	Luego,	la	información	se	almacena	en	redes	neuronales	en	el	cerebro,	donde	se	consolidan	los	recuerdos.	Finalmente,	la	recuperación	permite	acceder	a	la	información	almacenada	cuando	es	necesario,	lo	que	puede	ser	influenciado	por	diversos	factores,	como	el	contexto	y	las
emociones.Factores	que	afectan	la	memoria	a	largo	plazoExisten	múltiples	factores	que	pueden	influir	en	la	efectividad	de	la	memoria	a	largo	plazo.	Uno	de	los	más	significativos	es	la	repetición,	que	ayuda	a	reforzar	los	recuerdos	y	a	facilitar	su	recuperación.	Además,	el	estado	emocional	de	una	persona	en	el	momento	de	la	codificación	puede
afectar	la	calidad	de	los	recuerdos.	Las	emociones	intensas,	tanto	positivas	como	negativas,	tienden	a	crear	recuerdos	más	vívidos	y	duraderos.La	importancia	de	la	memoria	a	largo	plazo	en	la	vida	diariaLa	memoria	a	largo	plazo	juega	un	papel	crucial	en	nuestra	vida	cotidiana.	Nos	permite	recordar	información	esencial,	como	nombres,	fechas	y
experiencias	significativas.	También	es	fundamental	para	el	aprendizaje,	ya	que	nos	ayuda	a	construir	sobre	conocimientos	previos	y	a	aplicar	lo	que	hemos	aprendido	en	nuevas	situaciones.	Sin	una	memoria	a	largo	plazo	efectiva,	sería	difícil	desarrollar	habilidades	complejas	y	mantener	relaciones	interpersonales.Trastornos	relacionados	con	la
memoria	a	largo	plazoExisten	varios	trastornos	que	pueden	afectar	la	memoria	a	largo	plazo,	como	la	amnesia,	que	puede	resultar	de	lesiones	cerebrales,	enfermedades	neurodegenerativas	o	traumas	emocionales.	La	amnesia	retrógrada,	por	ejemplo,	impide	recordar	eventos	que	ocurrieron	antes	de	un	incidente	específico,	mientras	que	la	amnesia
anterógrada	dificulta	la	formación	de	nuevos	recuerdos.	Estos	trastornos	pueden	tener	un	impacto	significativo	en	la	vida	de	una	persona,	afectando	su	capacidad	para	funcionar	de	manera	independiente.Mejorando	la	memoria	a	largo	plazoExisten	diversas	estrategias	que	pueden	ayudar	a	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo.	La	práctica	de	técnicas	de
memorización,	como	la	mnemotecnia,	puede	facilitar	la	codificación	y	recuperación	de	información.	Además,	llevar	un	estilo	de	vida	saludable,	que	incluya	una	dieta	equilibrada,	ejercicio	regular	y	suficiente	descanso,	también	contribuye	a	mantener	la	función	cognitiva	y	la	memoria.	La	meditación	y	el	mindfulness	son	otras	prácticas	que	han
demostrado	ser	beneficiosas	para	la	memoria.Investigaciones	sobre	la	memoria	a	largo	plazoLa	investigación	sobre	la	memoria	a	largo	plazo	ha	avanzado	significativamente	en	las	últimas	décadas,	gracias	a	los	avances	en	neurociencia	y	psicología.	Estudios	han	demostrado	que	la	neuroplasticidad,	la	capacidad	del	cerebro	para	adaptarse	y
reorganizarse,	juega	un	papel	importante	en	la	formación	y	el	mantenimiento	de	los	recuerdos.	Además,	se	ha	encontrado	que	el	sueño	es	crucial	para	la	consolidación	de	la	memoria,	lo	que	resalta	la	importancia	de	un	descanso	adecuado	para	el	aprendizaje	y	la	retención	de	información.Conclusiones	sobre	la	memoria	a	largo	plazoEn	resumen,	la
memoria	a	largo	plazo	es	un	componente	esencial	de	nuestra	cognición	que	nos	permite	almacenar	y	recuperar	información	a	lo	largo	del	tiempo.	Su	comprensión	es	fundamental	no	solo	para	la	psicología	y	la	neurociencia,	sino	también	para	la	educación	y	el	desarrollo	personal.	A	medida	que	continuamos	investigando	y	aprendiendo	sobre	este
fascinante	aspecto	de	la	mente	humana,	podemos	encontrar	nuevas	formas	de	optimizar	nuestra	memoria	y	mejorar	nuestra	calidad	de	vida.	La	memoria	forma	parte	de	nuestras	funciones	cerebrales,	siendo	una	de	las	más	importantes,	debido	a	su	función	nos	permite	recordar	conscientemente	los	elementos	del	pasado	que	condicionan	nuestras
conductas	y	pensamientos,	en	definitiva,	nuestra	forma	de	ser.	Todos	los	significados	que	otorgamos	a	aquello	que	nos	rodea	están	consolidados	en	función	de	nuestras	experiencias	previas,	es	decir,	gracias	a	la	memoria.Concretamente,	aquellos	elementos	que	han	sido	aprendidos	con	el	tiempo	y	han	quedado	gravados	o	almacenados	en	nuestra
memoria,	cumplen	la	función	de	la	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	tiende	a	ser	comprendida	en	su	totalidad,	no	obstante,	dentro	de	dicho	término	nos	encontramos	frente	a	diferentes	tipos	de	memoria.	Para	conocer	las	funciones	de	este	tipo	de	memoria,	en	este	artículo	de	Psicología-Online	os	explicaremos	la	memoria	a	largo	plazo:	qué	es,	tipos
y	cómo	mejorarla.	Índice	La	memoria	cumple	diferentes	funciones	siguiendo	tres	fases	determinadas,	la	codificación,	el	almacenamiento	y	la	recuperación.	Estas	tres	fases	permiten	que	un	aprendizaje	pueda	consolidarse,	sostenerse	en	el	tiempo	a	partir	de	su	almacenamiento	y	finalmente	ser	recuperado	en	el	caso	de	ser	necesario.	Las	fases	de
funcionamiento	de	la	memoria	a	largo	plazo	son	las	siguientes:Codificación:	los	inputs	externos	recibidos	del	exterior	son	procesados	por	la	persona	que	los	percibe.	Posteriormente,	se	les	atribuye	un	significado	a	partir	de	la	transformación	de	los	distintos	códigos	verbales,	visuales	y/o	sensoriales	que	se	perciben.Almacenamiento:	los	distintos
significados	elaborados	en	la	codificación	se	retienen	en	el	cerebro.	La	retención	será	distinta	en	función	del	tipo	de	memoria	que	entre	en	juego,	en	la	memoria	a	largo	plazo	el	mensaje	guardará	almacenado	durante	un	período	más	extenso	que	la	memoria	a	corto	plazo.Recuperación:	cuando	la	persona	necesita	evocar	la	información	almacenada,	da
lugar	a	la	fase	de	recuperación,	en	la	cual	se	recupera	la	información	que	había	sido	gravada	en	los	recuerdos.	En	1968,	Atkinson	y	Shiffrin	expusieron	el	modelo	explicativo	sobre	la	memoria	más	utilizado	en	la	actualidad	para	comprender	su	funcionamiento.	Estos	dos	autores	defendían	que	los	inputs	recibidos	a	partir	de	los	sentidos	eran	procesados
en	el	almacén	sensorial,	para	posteriormente	ser	recibidos	en	la	memoria	a	corto	plazo,	la	cual	consta	de	una	breve	duración	y	capacidad	limitada.	Frente	a	ello,	determinadas	informaciones	pasan	al	siguiente	almacén,	la	memoria	a	largo	plazo.En	la	memoria	a	largo	plazo,	la	información	es	retenida	durante	un	período	de	tiempo	más	largo,	que	puede
oscilar	entre	segundos	y	años,	de	modo	que	la	información	seleccionada	para	formar	parte	del	almacén	a	largo	plazo,	es	retenida	hasta	que	deba	ser	evocada	y	tiene	una	capacidad	que	es	prácticamente	ilimitada.	¿Qué	es	la	memoria	a	largo	plazo?	La	memoria	a	largo	plazo	es	uno	de	los	tipos	de	memoria,	el	cual	tiene	una	mayor	duración.Tipos	de
memoria	a	largo	plazoDentro	de	la	memoria	a	largo	plazo,	podemos	encontrar	dos	principales	tipos	de	memoria	a	largo	plazo:	la	memoria	explícita	o	declarativa	y	la	memoria	implícita	o	no	declarativa,	añadidos	por	los	trabajos	de	Cohen	y	Squire	(1980,	1992).	A	continuación	profundizaremos	en	los	dos	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria
declarativa,	o	conocida	también	como	memoria	explícita,	es	uno	de	los	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	declarativa	tiene	la	función	de	traer	al	consciente	nuestros	recuerdos,	es	decir,	aquella	información	retenida	en	la	memoria	sobre	la	cual	la	persona	es	consciente	y	la	evoca	de	forma	voluntaria	cuando	le	es	necesario.	Este	tipo	de
memoria	nos	permite	recordar	experiencias	pasadas,	reconocer	acontecimientos	históricos,	poder	nombrar	qué	hemos	comido	este	mediodía,	etc.	La	memoria	declarativa	o	memoria	explícita	omprende	todos	los	elementos	que	pueden	ser	recordados	en	palabras.	Este	tipo	de	memoria	puede	dividirse	dos	subtipos:Memoria	semántica:	este	tipo	de
memoria	declarativa	y	a	largo	plazo	almacena	toda	la	educación	adquirida	de	la	persona,	es	decir,	retiene	los	hechos	y	conceptos	adquiridos	en	nuestra	educación	de	carácter	cultural,	acontecimientos	del	mundo	y	le	da	un	significado	a	las	palabras	y	al	vocabulario.	Es	aquella	que	nos	permite	saber	cuál	es	la	capital	de	España	o	a	qué	temperatura
debe	hervir	el	agua.Memoria	episódica:	almacena	los	recuerdos	que	hacen	referencia	a	los	sucesos	biográficos	y	personales	de	cada	uno.	Nos	permite	recordar	qué	cenamos	a	noche	o	cómo	fue	nuestro	primer	día	en	la	universidad.	Por	ello,	este	tipo	de	memoria	declarativa	a	largo	plazo	también	se	puede	denominar	memoria	autobiográfica.	La
memoria	implícita	o	no	declarativa	es	uno	de	los	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	implícita	hace	referencia	al	conjunto	de	informaciones	almacenadas	que	no	son	conscientes	o	no	se	evocan	de	forma	voluntaria,	al	contrario	de	lo	que	sucede	en	la	memoria	declarativa.	Este	tipo	de	memoria	comprende	nuestras	habilidades	y	está	dividida	en
distintas	categorías:Memoria	procedimental:	tiene	la	función	de	almacenar	el	conocimiento	adquirido	frente	a	nuestras	habilidades	y	destrezas,	es	decir,	permite	recordar	nuestros	hábitos	y	habilidades	ya	aprendidos,	como	ir	en	bicicleta	o	conducir.	Se	aprende	gradualmente	a	base	de	repeticiones	y	retroalimentación,	de	modo	que	se	convierten	en
acciones	automatizadas	gracias	a	la	práctica.Priming:	este	tipo	de	memoria	no	declarativa,	tiene	la	función	de	recordar	algún	tipo	de	información	que	ya	fue	aprendida	previamente.Condicionamiento:	este	tipo	de	memoria	hace	referencia	al	aprendizaje	asociativo,	es	decir,	ante	un	estímulo	determinado	se	desencadena	automáticamente	una
respuesta,	sin	que	esta	aparezca	de	forma	consciente.	Por	ejemplo,	el	condicionamiento	operante.	Cada	tipo	de	memoria,	como	la	memoria	a	largo	plazo	o	a	corto	plazo,	pueden	estimularse,	desarrollarse	y	activarse,	si	se	invierte	tiempo	en	trabajarlas	y	se	potencia	un	estilo	de	vida	con	hábitos	saludables.	Hay	diferentes	recursos	que	pueden
contribuir	a	una	mejor	estimulación	de	los	sistemas	de	memoria.	¿Cómo	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo?	Para	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo	es	importante:Estimular	el	cuerpo:	muchos	estudios	defienden	la	correlación	entre	la	realización	de	ejercicio	físico	y	una	mejor	productividad	en	los	sistemas	de	memoria.Una	correcta	alimentación:	además
de	una	alimentación	saludable,	existen	determinados	alimentos	que	se	relacionan	con	un	incremento	de	la	actividad	de	la	memoria.	Algunos	de	los	alimentos	para	la	memoria	son	el	pescado	azul,	los	frutos	secos,	las	verduras	verdes	y	las	frutas	(sobre	todo	las	frutas	rojas	y	las	manzanas).	No	obstante,	del	mismo	modo	que	nos	encontramos	alimentos
que	ayudan	a	estimular	la	memoria,	hay	un	conjunto	de	alimentos	que	dañan	nuestro	cerebro,	afectando	con	ello	a	la	productividad	de	la	memoria,	como	alimentos	con	altos	contenidos	de	grasas	saturadas,	la	carne	roja,	los	alimentos	fritos	y	la	comida	basura,	los	dulces	y	los	pasteles,	los	quesos	grasos	y	los	alimentos	con	elevados	contenidos	en
azucares	o	sal.Descanso:	del	mismo	modo	que	la	estimulación	física	es	muy	importante	para	la	activación	de	la	memoria,	las	horas	de	descanso	también	son	imprescindibles	para	su	correcto	funcionamiento,	recomendando	un	sueño	de	8	horas	diarias.Ejercicios	para	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo:	para	poder	reforzar	la	memoria	y	darle	un	uso	más
productivo,	el	único	modo	no	es	a	partir	del	estudio,	existen	muchos	juegos	que	permiten	la	mejora	de	la	memoria.	Las	dos	tipologías	de	ejercicios	que	fomentan	más	el	desarrollo,	la	estimulación	y	activación	de	la	memoria	a	largo	plazo	son	los	ejercicios	de	concentración	y	los	ejercicios	de	fluidez	verbal.	Aquí	puedes	encontrar	juegos	para	mejorar	la
memoria.	La	pérdida	de	memoria	consiste	en	olvidos	patológicos	y	puede	presentarse	como	la	pérdida	frecuente	de	objetos	personales,	la	desorientación	o	el	no	recordar	citas	importantes.	La	pérdida	de	memoria	puede	ser	transitoria	o	permanente.	Las	causas	de	la	pérdida	de	memoria	suelen	ser	problemas	de	salud,	trastornos	emocionales	y	las
demencias.Si	quieres	comprobar	cómo	está	tu	memoria,	puedes	realizar	el	test	de	memoria.	Este	artículo	es	meramente	informativo,	en	Psicología-Online	no	tenemos	facultad	para	hacer	un	diagnóstico	ni	recomendar	un	tratamiento.	Te	invitamos	a	acudir	a	un	psicólogo	para	que	trate	tu	caso	en	particular.	Si	deseas	leer	más	artículos	parecidos	a
Memoria	a	largo	plazo:	qué	es,	tipos	y	cómo	mejorarla,	te	recomendamos	que	entres	en	nuestra	categoría	de	Neuropsicología.	Bibliografía	Areiza,	R	&	Henao,	L.	(2000).	Memoria	a	largo	plazo	y	comprensión	lectora.	Ciencias	Humanas,	18,	12.Carrillo,	P.	(2010).	Sistemas	de	memoria:	reseña	histórica,	clasificación	y	conceptos	actuales.	Primera	parte:
Historia,	taxonomía	de	la	memoria,	sistemas	de	memoria	de	largo	plazo:	la	memoria	semántica.	Salud	Mental,	33,	85-93.Ibáñez,	E.	(2009).	Nutrientes	y	función	cognitiva.	Nutr	Hosp	Suplementos,	2,	3-12.Ruíz,	J.,	Fernández,	S	&	González,	J.	(2006).	Aspectos	teóricos	actuales	de	la	memoria	a	largo	plazo:	de	las	dicotomías	a	los	continuos.	Anales	de
psicología,	22,	290-297.	It	is	thought	that	Long-term	memories	differ	from	short-term	memories	in	the	aspect	of	their	longer	duration.	But	the	difference	between	these	two	types	depends	upon	their	definition	by	someone.	Defining	both	types	of	memories	in	clear	terms	in	the	first	step	of	differentiating	between	them.	These	memories	differ	in	two
fundamental	aspects.	The	first	is	the	duration	and	the	second	being	chunk	capacity	limits.	There	is	a	huge	difference	between	the	duration	of	these	types	of	memories.	Long-term	memory	has	a	duration	of	months	and	years	while	short-term	memories	are	thought	to	stay	only	a	few	seconds.	There	is	also	a	difference	in	capacity.	Short-term	memory
stores	only	a	tiny	bit	of	information.	On	the	other	side,	the	capacity	of	long-term	memory	is	thought	to	unlimited.	Physiologically,	the	process	of	establishment	of	long-term	memory	differs	from	that	of	short-term	memory.	It	involves	a	change	in	neuronal	structure	i.e.	long-term	potentiation.	New	neural	networks	are	created	and	strengthen.	The
neurons	communicate	with	each	other	through	synapses.	The	release	of	neurotransmitters	in	synaptic	clefts	enhances	the	communication	between	the	cells.	This	whole	process	does	not	take	place	during	the	creation	of	short-term	memories.	Unlike	short-term	memory,	the	long-term	memories	are	forgotten	only	in	the	case	superimposition	of	a	new
neural	network	over	the	older	network.	Short-term	memories	can	be	changed	into	long-term	memories	through	consolidation,	a	process	involving	rehearsal	and	association	of	information.	Short-term	memory	relies	on	visual	and	acoustic	encoding	while	long-term	memories	are	encoded	semantically.	Memory	Encoding	and	its	Types	Memory	encoding
refers	to	the	changing	of	sensory	stimuli	or	information	so	that	it	can	be	stored	and	retrieved.	The	information	undergoes	this	process	so	that	it	can	become	a	part	of	long-term	storage.	The	properly	encoded	information	is	very	easy	to	be	recalled.	There	are	three	main	types	of	memory	encoding:	visual,	acoustic,	and	semantic.	Visual	encoding	is
converting	a	visual	stimulus	to	store	the	information	in	the	brain.	This	information	is	first	stored	in	the	visuospatial	sketchpad.	Then,	it	is	temporarily	stored	in	working	or	iconic	memory	before	its	storage	in	long-term	memory.	Acoustic	encoding	refers	to	the	encoding	of	acoustic	information	to	understand	the	acoustic	aspects	of	an	event.	It	is	the
processing	of	sounds,	words,	and	other	auditory	information	to	store	that	information	in	long-term	memory.	An	important	part	of	acoustic	information	is	the	phonological	loop.	Information	that	has	a	particular	meaning	or	context	is	processed	in	a	way	that	is	called	semantic	encoding.	Concepts,	Ideas,	and	terms	are	some	examples	of	semantic
information.	The	semantically	encoded	information	is	relatively	easy	to	be	retrieved.	There	are	also	some	other	types	of	memory	encoding	which	may	include	tactile	encoding,	etc.	Capacity	and	duration	of	Long-term	Memory	So	how	much	information	can	be	stored	in	the	brain	in	the	form	of	long-term	memory?	And	for	how	much	time?	Well,	it
depends	on	several	factors.	Generally	speaking,	scientists	believe	that	a	human	brain	can	store	an	unlimited	amount	for	a	duration	that	may	go	beyond	decades.	The	first	factor	that	influences	the	duration	of	long-term	memory	is	the	way	memory	was	encoded.	Optimally	encoded	memories	last	much	longer	than	shallow	processed	memories.	Another
factor	is	the	retrieval	of	memory.	The	number	of	times	a	specific	memory	is	accessed	plays	an	important	role	in	the	strengthening	of	memory.	This	is	probably	the	reason	for	better	retrieval	of	information	that	is	repeated	and	practiced	again	and	again.	Giving	attention	and	focus	to	the	information	makes	it	stick	to	the	brain	for	a	relatively	long	time.
The	capacity	of	long-term	memory	is	thought	to	have	no	limits.	According	to	some	studies,	the	upper	bound	on	the	size	of	visual	and	acoustic	long-term	memory	has	not	been	reached.	We	may	find	it	difficult	to	encode	the	details	of	many	events	but	under	certain	conditions,	a	person	succeeds	when	he	focuses	and	tries	to	encode	the	information.
Changes	in	Long-term	Memories	Long-term	memories	are	not	permanently	stored	in	their	original	condition.	Memories	are	susceptible	to	change,	interference,	and	also	misinformation.	Memories	are	transformed	every	time	they	are	pulled	up.	In	the	process	of	encoding,	the	neurons	first	encode	memories	in	the	hippocampus	and	brain	cortices.
Whenever	a	memory	is	retrieved,	it	is	re-encoded	by	similar	neurons,	but	not	identical	to	previous	ones.	Re-encoding	of	memories	have	a	great	impact	on	their	storage.	Details	of	the	memory	may	change	due	to	re-encoding.	Certain	aspects	of	long-term	memory	may	strengthen	or	weakened	depending	upon	the	types	of	neurons	activated.	These
memories	are	susceptible	to	inaccuracies	because	people	sometimes	miss	details	of	events.	The	brain	then	fabricates	the	details	to	fill	in	the	missing	gaps.	In	some	cases,	old	memories	may	affect	the	formation	of	new	memories.	This	may	lead	to	the	change	in	memories	or	encoding	of	false	memories.	Physiological	Aspects	of	Long-term	Memory
Previously,	it	was	believed	that	only	the	cortex	of	the	brain	stores	long-term	information.	Now	we	know	that	they	are	stored	in	different	regions	throughout	the	brain	and	other	parts	of	the	nervous	system	depending	upon	their	type.	Memories	are	not	somewhat	localized	but	stored	through	circuitry.	Some	types	of	memories	may	be	stored	throughout
the	body	because	receptors	for	chemicals	in	the	brain	are	found	everywhere.	When	neurotransmitters	are	activated	in	the	brain,	a	process	called	chemotaxis	communicates	the	message	to	every	part	of	the	body.	This	communication	is	done	basically	through	blood	and	cerebrospinal	fluid.	In	this	way,	some	memory	may	also	get	stored	in	muscles.
People	with	organ	transplants	have	reported	the	emotional	reactions	and	feeling	to	certain	events	that	they	never	had	before.	Long-term	Memory	loss	Long-term	memory	loss	refers	to	the	difficulty	in	recalling	the	information.	It	can	also	be	a	sign	of	some	serious	problems	such	as	dementia.	Sign	and	Symptoms	Here	are	some	signs	and	symptoms	of
long-term	memory	loss.	Forgetting	early	life	events	Mixing	up	names	of	persons	and	places	Excessive	irritability	and	mood	changes	Forgetting	common	and	easy	words	Getting	lost	in	previously	familiar	places	Trouble	in	recalling	details	of	events	Taking	a	longer	time	to	do	familiar	tasks	Causes	of	Memory	Loss	There	are	many	causes	of	long-term
memory	loss.	These	causes	can	be	classified	into	reversible	and	irreversible	causes.	Reversible	causes	can	be	treated.	Examples	of	these	causes	include:	Depression	and	anxiety	Vitamin	B-12	deficiency	Hydrocephalus	Mental	health	problems	In	some	cases,	loss	of	long-term	memory	may	be	a	result	of	brain	injury.	the	causes	of	brain	damage	are:
Alcohol	Brain	infections	Brain	tumors	Stroke	Oxygen	deficiency	Drug	abuse	Irreversible	causes	of	long-term	memory	include	Alzheimer’s	disease	and	dementias.	Alzheimer’s	disease	causes	memory	loss,	difficulty	in	comprehension,	reasoning,	and	judgment.	Dementia	is	also	a	big	problem	in	developed	countries.	Its	first	symptom	is	short-term
memory	loss	which	is	then	followed	by	long-term	memory	loss.	Diagnosis	Taking	the	history	of	patients	is	the	first	step	in	diagnosing	long-term	memory	loss.	This	history	should	cover	medical	history,	family	history,	and	history	of	medication.	The	second	step	in	diagnosing	this	condition	is	a	physical	exam.	The	physical	exam	may	include	checking	for
muscle	weakness,	brain	damage,	and	vitamin	deficiencies.	Some	times	complex	neuropsychological	testing	is	done	to	diagnose	this	condition.	Treatment	There	are	various	treatments	for	this	condition	depending	upon	the	underlying	cause.	If	the	underlying	cause	can	be	removed	easily,	then	it	is	removed.	Otherwise	in	conditions	like	Alzheimer’s
disease,	Cholinesterase	inhibitors,	and	partial	N-methyl	D-aspartate	(NMDA)	antagonists	are	prescribed	by	the	physician.	Regular	exercise,	adequate	sleep,	and	a	healthy	diet	may	also	help	in	some	cases.	Ways	to	Improve	Long-term	Memory	Attention	Attention	is	an	important	requirement	to	improve	long-term	memory.	Actively	attend	the
information	being	presented	to	make	it	a	part	of	long-term	memory.	Students	should	stay	away	from	distractions	such	as	television,	music,	smartphones.	Good	Night-Sleep	Quality	sleep	is	known	to	optimize	the	neural	processes	of	the	brain.	Slow-wave	sleep	has	shown	an	important	role	in	the	consolidation	of	long-term	memories.	Sleep	deprivation
impairs	the	ability	of	the	brain	to	encode	new	memories	during	the	daytime.	Optimal	sleep	of	7-8	hours	a	day	is	always	recommended.	Exercise	Exercise	is	known	to	activate	the	muscles	and	keep	the	heart	working	properly,	which	has	a	positive	impact	on	brainpower.	Exercise	enhances	the	chemical	and	neurotransmitters	that	empowers	the	brain	to
grasp	concepts	and	make	them	part	of	long-term	memory.	Retrieval	Retrieval	is	known	to	be	one	of	the	best	strategies	to	convert	short-term	memories	into	long-term	memories.	Retrieving	information	taking	tests	is	an	amazing	strategy	for	students	to	score	more	in	the	exam.	Retrieving	allows	the	information	to	be	processed	at	a	much	deeper	level
than	the	processing	of	short-term	memory.	Memories	that	are	not	retrieved	and	recalled	weaken	and	are	sometimes	replaced	by	other	information.	Visualization	Imagination	and	visualization	refer	to	an	association	of	images	with	words	to	improve	neuronal	connection	strength.	Students	benefit	greatly	from	visualizing	the	concepts	and	information.
This	association	leads	to	a	great	improvement	in	the	storage	and	retrieval	of	long-term	memories.	Role	of	Gene	Transcription	Long-term	memory	formation	requires	the	synthesis	of	new	messenger	RNA	(Ribonucleic	acid).	There	is	an	increased	expression	of	some	genes	during	and	after	the	learning	process.	Transcription	factors	and	signal
transduction	mechanisms	that	guide	the	process	of	formation	of	mRNA	have	been	identified.	Epigenetic	modifications	are	critical	for	memory	storage	because	they	play	a	role	in	the	regulation	of	transcription.	Memory	formation	also	requires	molecular	processes	for	the	regulation	of	neuronal	transcription.	Effects	of	Certain	Drugs	on	Long-term
Memory	Drugs	of	abuse	like	cocaine	and	marijuana	damage	neurons	to	a	great	extent.	Sedative	drugs	and	benzodiazepines	which	are	mind	relaxers	and	stimulants	also	exert	bad	effects	on	memory.	Some	drugs	are	used	as	memory	supplements.	Phosphatidylserine	is	used	for	the	treatment	of	neurological	diseases,	the	diseases	which	cause	brain
damage,	like	Alzheimer’s	disease.	These	drugs	improve	cognitive	and	storage	abilities	of	an	individual.	These	are	used	as	powerful	boosters	to	improve	cognition.	Effects	of	Alcohol	on	Long-term	Memory	Alcoholic	consumptions	are	mainly	associated	with	the	destruction	of	the	hippocampus	and	the	nerve	cells.	The	nerve	cells	responsible	for	memory
encoding,	storage,	and	retrieval	are	destroyed.	An	excessive	amount	of	alcohol	affects	the	stomach	lining	which	causes	ulcers	and	other	gastrointestinal	problems.	Alcohol	also	interferes	in	many	ways	with	thiamine.	Firstly,	it	impairs	proper	thiamine	intake	as	alcoholics	more	often	skip	meals.	Thiamine	converts	certain	carbohydrates	to	glucose.	Our
brain	only	utilizes	glucose	for	its	energy	requirements.	Once	thiamine	gets	deficient,	there	is	an	improper	conversion	of	carbohydrates	to	glucose.	This	may	lead	to	brain	damage.	Summary	Long	term	memory	is	the	information	stored	in	the	brain	for	a	long	time	that	can	be	recalled	with	ease.	Long	term	memories	are	divided	into	explicit	and	implicit
ones.	Explicit	or	declarative	memories	are	those	that	can	be	recalled	consciously.	These	include	memories	related	to	some	events	called	episodic	memories,	and	memories	about	some	facts	called	semantic	memories.	Implicit	memories	are	related	to	some	skills	that	a	person	learns.	They	cannot	be	recalled	consciously.	These	include	skills	like	riding,
writing,	speaking,	swimming,	etc.	Long	term	memories	last	for	much	longer	time	as	compared	to	short	term	memories	and	have	unlimited	storage	capacity.	Long	term	memories	are	encoded	in	three	ways.	Visual	encoding	involves	the	conversion	of	visual	stimuli	or	information	Acoustic	encoding	involves	audio	information	Semantic	encoding	involves
concepts	and	ideas	The	capacity	of	long-term	memory	depends	on	the	way	it	is	encoded	and	the	number	of	times	it	has	been	assessed	or	recalled.	Memories	are	not	stored	in	their	original	form.	They	undergo	certain	changes	during	encoding	and	re-encoding	of	memories.	Long	term	memories	are	not	stored	in	one	specific	region	of	the	brain.	Rather,
they	are	stored	in	the	form	of	circuits	throughout	the	nervous	system.	Long	term	memory	loss	can	be	seen	in	different	memory	disorders.	The	patient	presents	with	a	number	of	signs	and	symptoms.	There	might	be	a	number	of	causes	for	memory	loss.	The	capacity	of	long-term	memory	can	be	also	be	improved	in	several	ways.	References	Miller,
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423.	doi:10.1016/S1364-6613(00)01538-2.	PMID	11058819.	Image	source	La	memoria	forma	parte	de	nuestras	funciones	cerebrales,	siendo	una	de	las	más	importantes,	debido	a	su	función	nos	permite	recordar	conscientemente	los	elementos	del	pasado	que	condicionan	nuestras	conductas	y	pensamientos,	en	definitiva,	nuestra	forma	de	ser.	Todos
los	significados	que	otorgamos	a	aquello	que	nos	rodea	están	consolidados	en	función	de	nuestras	experiencias	previas,	es	decir,	gracias	a	la	memoria.Concretamente,	aquellos	elementos	que	han	sido	aprendidos	con	el	tiempo	y	han	quedado	gravados	o	almacenados	en	nuestra	memoria,	cumplen	la	función	de	la	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria
tiende	a	ser	comprendida	en	su	totalidad,	no	obstante,	dentro	de	dicho	término	nos	encontramos	frente	a	diferentes	tipos	de	memoria.	Para	conocer	las	funciones	de	este	tipo	de	memoria,	en	este	artículo	de	Psicología-Online	os	explicaremos	la	memoria	a	largo	plazo:	qué	es,	tipos	y	cómo	mejorarla.	Índice	La	memoria	cumple	diferentes	funciones
siguiendo	tres	fases	determinadas,	la	codificación,	el	almacenamiento	y	la	recuperación.	Estas	tres	fases	permiten	que	un	aprendizaje	pueda	consolidarse,	sostenerse	en	el	tiempo	a	partir	de	su	almacenamiento	y	finalmente	ser	recuperado	en	el	caso	de	ser	necesario.	Las	fases	de	funcionamiento	de	la	memoria	a	largo	plazo	son	las
siguientes:Codificación:	los	inputs	externos	recibidos	del	exterior	son	procesados	por	la	persona	que	los	percibe.	Posteriormente,	se	les	atribuye	un	significado	a	partir	de	la	transformación	de	los	distintos	códigos	verbales,	visuales	y/o	sensoriales	que	se	perciben.Almacenamiento:	los	distintos	significados	elaborados	en	la	codificación	se	retienen	en	el
cerebro.	La	retención	será	distinta	en	función	del	tipo	de	memoria	que	entre	en	juego,	en	la	memoria	a	largo	plazo	el	mensaje	guardará	almacenado	durante	un	período	más	extenso	que	la	memoria	a	corto	plazo.Recuperación:	cuando	la	persona	necesita	evocar	la	información	almacenada,	da	lugar	a	la	fase	de	recuperación,	en	la	cual	se	recupera	la
información	que	había	sido	gravada	en	los	recuerdos.	En	1968,	Atkinson	y	Shiffrin	expusieron	el	modelo	explicativo	sobre	la	memoria	más	utilizado	en	la	actualidad	para	comprender	su	funcionamiento.	Estos	dos	autores	defendían	que	los	inputs	recibidos	a	partir	de	los	sentidos	eran	procesados	en	el	almacén	sensorial,	para	posteriormente	ser
recibidos	en	la	memoria	a	corto	plazo,	la	cual	consta	de	una	breve	duración	y	capacidad	limitada.	Frente	a	ello,	determinadas	informaciones	pasan	al	siguiente	almacén,	la	memoria	a	largo	plazo.En	la	memoria	a	largo	plazo,	la	información	es	retenida	durante	un	período	de	tiempo	más	largo,	que	puede	oscilar	entre	segundos	y	años,	de	modo	que	la
información	seleccionada	para	formar	parte	del	almacén	a	largo	plazo,	es	retenida	hasta	que	deba	ser	evocada	y	tiene	una	capacidad	que	es	prácticamente	ilimitada.	¿Qué	es	la	memoria	a	largo	plazo?	La	memoria	a	largo	plazo	es	uno	de	los	tipos	de	memoria,	el	cual	tiene	una	mayor	duración.Tipos	de	memoria	a	largo	plazoDentro	de	la	memoria	a
largo	plazo,	podemos	encontrar	dos	principales	tipos	de	memoria	a	largo	plazo:	la	memoria	explícita	o	declarativa	y	la	memoria	implícita	o	no	declarativa,	añadidos	por	los	trabajos	de	Cohen	y	Squire	(1980,	1992).	A	continuación	profundizaremos	en	los	dos	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	declarativa,	o	conocida	también	como	memoria
explícita,	es	uno	de	los	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	declarativa	tiene	la	función	de	traer	al	consciente	nuestros	recuerdos,	es	decir,	aquella	información	retenida	en	la	memoria	sobre	la	cual	la	persona	es	consciente	y	la	evoca	de	forma	voluntaria	cuando	le	es	necesario.	Este	tipo	de	memoria	nos	permite	recordar	experiencias	pasadas,
reconocer	acontecimientos	históricos,	poder	nombrar	qué	hemos	comido	este	mediodía,	etc.	La	memoria	declarativa	o	memoria	explícita	omprende	todos	los	elementos	que	pueden	ser	recordados	en	palabras.	Este	tipo	de	memoria	puede	dividirse	dos	subtipos:Memoria	semántica:	este	tipo	de	memoria	declarativa	y	a	largo	plazo	almacena	toda	la
educación	adquirida	de	la	persona,	es	decir,	retiene	los	hechos	y	conceptos	adquiridos	en	nuestra	educación	de	carácter	cultural,	acontecimientos	del	mundo	y	le	da	un	significado	a	las	palabras	y	al	vocabulario.	Es	aquella	que	nos	permite	saber	cuál	es	la	capital	de	España	o	a	qué	temperatura	debe	hervir	el	agua.Memoria	episódica:	almacena	los
recuerdos	que	hacen	referencia	a	los	sucesos	biográficos	y	personales	de	cada	uno.	Nos	permite	recordar	qué	cenamos	a	noche	o	cómo	fue	nuestro	primer	día	en	la	universidad.	Por	ello,	este	tipo	de	memoria	declarativa	a	largo	plazo	también	se	puede	denominar	memoria	autobiográfica.	La	memoria	implícita	o	no	declarativa	es	uno	de	los	tipos	de
memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	implícita	hace	referencia	al	conjunto	de	informaciones	almacenadas	que	no	son	conscientes	o	no	se	evocan	de	forma	voluntaria,	al	contrario	de	lo	que	sucede	en	la	memoria	declarativa.	Este	tipo	de	memoria	comprende	nuestras	habilidades	y	está	dividida	en	distintas	categorías:Memoria	procedimental:	tiene	la
función	de	almacenar	el	conocimiento	adquirido	frente	a	nuestras	habilidades	y	destrezas,	es	decir,	permite	recordar	nuestros	hábitos	y	habilidades	ya	aprendidos,	como	ir	en	bicicleta	o	conducir.	Se	aprende	gradualmente	a	base	de	repeticiones	y	retroalimentación,	de	modo	que	se	convierten	en	acciones	automatizadas	gracias	a	la	práctica.Priming:
este	tipo	de	memoria	no	declarativa,	tiene	la	función	de	recordar	algún	tipo	de	información	que	ya	fue	aprendida	previamente.Condicionamiento:	este	tipo	de	memoria	hace	referencia	al	aprendizaje	asociativo,	es	decir,	ante	un	estímulo	determinado	se	desencadena	automáticamente	una	respuesta,	sin	que	esta	aparezca	de	forma	consciente.	Por
ejemplo,	el	condicionamiento	operante.	Cada	tipo	de	memoria,	como	la	memoria	a	largo	plazo	o	a	corto	plazo,	pueden	estimularse,	desarrollarse	y	activarse,	si	se	invierte	tiempo	en	trabajarlas	y	se	potencia	un	estilo	de	vida	con	hábitos	saludables.	Hay	diferentes	recursos	que	pueden	contribuir	a	una	mejor	estimulación	de	los	sistemas	de	memoria.
¿Cómo	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo?	Para	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo	es	importante:Estimular	el	cuerpo:	muchos	estudios	defienden	la	correlación	entre	la	realización	de	ejercicio	físico	y	una	mejor	productividad	en	los	sistemas	de	memoria.Una	correcta	alimentación:	además	de	una	alimentación	saludable,	existen	determinados	alimentos
que	se	relacionan	con	un	incremento	de	la	actividad	de	la	memoria.	Algunos	de	los	alimentos	para	la	memoria	son	el	pescado	azul,	los	frutos	secos,	las	verduras	verdes	y	las	frutas	(sobre	todo	las	frutas	rojas	y	las	manzanas).	No	obstante,	del	mismo	modo	que	nos	encontramos	alimentos	que	ayudan	a	estimular	la	memoria,	hay	un	conjunto	de
alimentos	que	dañan	nuestro	cerebro,	afectando	con	ello	a	la	productividad	de	la	memoria,	como	alimentos	con	altos	contenidos	de	grasas	saturadas,	la	carne	roja,	los	alimentos	fritos	y	la	comida	basura,	los	dulces	y	los	pasteles,	los	quesos	grasos	y	los	alimentos	con	elevados	contenidos	en	azucares	o	sal.Descanso:	del	mismo	modo	que	la	estimulación
física	es	muy	importante	para	la	activación	de	la	memoria,	las	horas	de	descanso	también	son	imprescindibles	para	su	correcto	funcionamiento,	recomendando	un	sueño	de	8	horas	diarias.Ejercicios	para	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo:	para	poder	reforzar	la	memoria	y	darle	un	uso	más	productivo,	el	único	modo	no	es	a	partir	del	estudio,	existen
muchos	juegos	que	permiten	la	mejora	de	la	memoria.	Las	dos	tipologías	de	ejercicios	que	fomentan	más	el	desarrollo,	la	estimulación	y	activación	de	la	memoria	a	largo	plazo	son	los	ejercicios	de	concentración	y	los	ejercicios	de	fluidez	verbal.	Aquí	puedes	encontrar	juegos	para	mejorar	la	memoria.	La	pérdida	de	memoria	consiste	en	olvidos
patológicos	y	puede	presentarse	como	la	pérdida	frecuente	de	objetos	personales,	la	desorientación	o	el	no	recordar	citas	importantes.	La	pérdida	de	memoria	puede	ser	transitoria	o	permanente.	Las	causas	de	la	pérdida	de	memoria	suelen	ser	problemas	de	salud,	trastornos	emocionales	y	las	demencias.Si	quieres	comprobar	cómo	está	tu	memoria,
puedes	realizar	el	test	de	memoria.	Este	artículo	es	meramente	informativo,	en	Psicología-Online	no	tenemos	facultad	para	hacer	un	diagnóstico	ni	recomendar	un	tratamiento.	Te	invitamos	a	acudir	a	un	psicólogo	para	que	trate	tu	caso	en	particular.	Si	deseas	leer	más	artículos	parecidos	a	Memoria	a	largo	plazo:	qué	es,	tipos	y	cómo	mejorarla,	te
recomendamos	que	entres	en	nuestra	categoría	de	Neuropsicología.	Bibliografía	Areiza,	R	&	Henao,	L.	(2000).	Memoria	a	largo	plazo	y	comprensión	lectora.	Ciencias	Humanas,	18,	12.Carrillo,	P.	(2010).	Sistemas	de	memoria:	reseña	histórica,	clasificación	y	conceptos	actuales.	Primera	parte:	Historia,	taxonomía	de	la	memoria,	sistemas	de	memoria
de	largo	plazo:	la	memoria	semántica.	Salud	Mental,	33,	85-93.Ibáñez,	E.	(2009).	Nutrientes	y	función	cognitiva.	Nutr	Hosp	Suplementos,	2,	3-12.Ruíz,	J.,	Fernández,	S	&	González,	J.	(2006).	Aspectos	teóricos	actuales	de	la	memoria	a	largo	plazo:	de	las	dicotomías	a	los	continuos.	Anales	de	psicología,	22,	290-297.	La	memoria	forma	parte	de	nuestras
funciones	cerebrales,	siendo	una	de	las	más	importantes,	debido	a	su	función	nos	permite	recordar	conscientemente	los	elementos	del	pasado	que	condicionan	nuestras	conductas	y	pensamientos,	en	definitiva,	nuestra	forma	de	ser.	Todos	los	significados	que	otorgamos	a	aquello	que	nos	rodea	están	consolidados	en	función	de	nuestras	experiencias
previas,	es	decir,	gracias	a	la	memoria.Concretamente,	aquellos	elementos	que	han	sido	aprendidos	con	el	tiempo	y	han	quedado	gravados	o	almacenados	en	nuestra	memoria,	cumplen	la	función	de	la	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	tiende	a	ser	comprendida	en	su	totalidad,	no	obstante,	dentro	de	dicho	término	nos	encontramos	frente	a
diferentes	tipos	de	memoria.	Para	conocer	las	funciones	de	este	tipo	de	memoria,	en	este	artículo	de	Psicología-Online	os	explicaremos	la	memoria	a	largo	plazo:	qué	es,	tipos	y	cómo	mejorarla.	Índice	La	memoria	cumple	diferentes	funciones	siguiendo	tres	fases	determinadas,	la	codificación,	el	almacenamiento	y	la	recuperación.	Estas	tres	fases
permiten	que	un	aprendizaje	pueda	consolidarse,	sostenerse	en	el	tiempo	a	partir	de	su	almacenamiento	y	finalmente	ser	recuperado	en	el	caso	de	ser	necesario.	Las	fases	de	funcionamiento	de	la	memoria	a	largo	plazo	son	las	siguientes:Codificación:	los	inputs	externos	recibidos	del	exterior	son	procesados	por	la	persona	que	los	percibe.
Posteriormente,	se	les	atribuye	un	significado	a	partir	de	la	transformación	de	los	distintos	códigos	verbales,	visuales	y/o	sensoriales	que	se	perciben.Almacenamiento:	los	distintos	significados	elaborados	en	la	codificación	se	retienen	en	el	cerebro.	La	retención	será	distinta	en	función	del	tipo	de	memoria	que	entre	en	juego,	en	la	memoria	a	largo
plazo	el	mensaje	guardará	almacenado	durante	un	período	más	extenso	que	la	memoria	a	corto	plazo.Recuperación:	cuando	la	persona	necesita	evocar	la	información	almacenada,	da	lugar	a	la	fase	de	recuperación,	en	la	cual	se	recupera	la	información	que	había	sido	gravada	en	los	recuerdos.	En	1968,	Atkinson	y	Shiffrin	expusieron	el	modelo
explicativo	sobre	la	memoria	más	utilizado	en	la	actualidad	para	comprender	su	funcionamiento.	Estos	dos	autores	defendían	que	los	inputs	recibidos	a	partir	de	los	sentidos	eran	procesados	en	el	almacén	sensorial,	para	posteriormente	ser	recibidos	en	la	memoria	a	corto	plazo,	la	cual	consta	de	una	breve	duración	y	capacidad	limitada.	Frente	a	ello,
determinadas	informaciones	pasan	al	siguiente	almacén,	la	memoria	a	largo	plazo.En	la	memoria	a	largo	plazo,	la	información	es	retenida	durante	un	período	de	tiempo	más	largo,	que	puede	oscilar	entre	segundos	y	años,	de	modo	que	la	información	seleccionada	para	formar	parte	del	almacén	a	largo	plazo,	es	retenida	hasta	que	deba	ser	evocada	y
tiene	una	capacidad	que	es	prácticamente	ilimitada.	¿Qué	es	la	memoria	a	largo	plazo?	La	memoria	a	largo	plazo	es	uno	de	los	tipos	de	memoria,	el	cual	tiene	una	mayor	duración.Tipos	de	memoria	a	largo	plazoDentro	de	la	memoria	a	largo	plazo,	podemos	encontrar	dos	principales	tipos	de	memoria	a	largo	plazo:	la	memoria	explícita	o	declarativa	y
la	memoria	implícita	o	no	declarativa,	añadidos	por	los	trabajos	de	Cohen	y	Squire	(1980,	1992).	A	continuación	profundizaremos	en	los	dos	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	declarativa,	o	conocida	también	como	memoria	explícita,	es	uno	de	los	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	declarativa	tiene	la	función	de	traer	al	consciente
nuestros	recuerdos,	es	decir,	aquella	información	retenida	en	la	memoria	sobre	la	cual	la	persona	es	consciente	y	la	evoca	de	forma	voluntaria	cuando	le	es	necesario.	Este	tipo	de	memoria	nos	permite	recordar	experiencias	pasadas,	reconocer	acontecimientos	históricos,	poder	nombrar	qué	hemos	comido	este	mediodía,	etc.	La	memoria	declarativa	o
memoria	explícita	omprende	todos	los	elementos	que	pueden	ser	recordados	en	palabras.	Este	tipo	de	memoria	puede	dividirse	dos	subtipos:Memoria	semántica:	este	tipo	de	memoria	declarativa	y	a	largo	plazo	almacena	toda	la	educación	adquirida	de	la	persona,	es	decir,	retiene	los	hechos	y	conceptos	adquiridos	en	nuestra	educación	de	carácter
cultural,	acontecimientos	del	mundo	y	le	da	un	significado	a	las	palabras	y	al	vocabulario.	Es	aquella	que	nos	permite	saber	cuál	es	la	capital	de	España	o	a	qué	temperatura	debe	hervir	el	agua.Memoria	episódica:	almacena	los	recuerdos	que	hacen	referencia	a	los	sucesos	biográficos	y	personales	de	cada	uno.	Nos	permite	recordar	qué	cenamos	a
noche	o	cómo	fue	nuestro	primer	día	en	la	universidad.	Por	ello,	este	tipo	de	memoria	declarativa	a	largo	plazo	también	se	puede	denominar	memoria	autobiográfica.	La	memoria	implícita	o	no	declarativa	es	uno	de	los	tipos	de	memoria	a	largo	plazo.	La	memoria	implícita	hace	referencia	al	conjunto	de	informaciones	almacenadas	que	no	son
conscientes	o	no	se	evocan	de	forma	voluntaria,	al	contrario	de	lo	que	sucede	en	la	memoria	declarativa.	Este	tipo	de	memoria	comprende	nuestras	habilidades	y	está	dividida	en	distintas	categorías:Memoria	procedimental:	tiene	la	función	de	almacenar	el	conocimiento	adquirido	frente	a	nuestras	habilidades	y	destrezas,	es	decir,	permite	recordar



nuestros	hábitos	y	habilidades	ya	aprendidos,	como	ir	en	bicicleta	o	conducir.	Se	aprende	gradualmente	a	base	de	repeticiones	y	retroalimentación,	de	modo	que	se	convierten	en	acciones	automatizadas	gracias	a	la	práctica.Priming:	este	tipo	de	memoria	no	declarativa,	tiene	la	función	de	recordar	algún	tipo	de	información	que	ya	fue	aprendida
previamente.Condicionamiento:	este	tipo	de	memoria	hace	referencia	al	aprendizaje	asociativo,	es	decir,	ante	un	estímulo	determinado	se	desencadena	automáticamente	una	respuesta,	sin	que	esta	aparezca	de	forma	consciente.	Por	ejemplo,	el	condicionamiento	operante.	Cada	tipo	de	memoria,	como	la	memoria	a	largo	plazo	o	a	corto	plazo,	pueden
estimularse,	desarrollarse	y	activarse,	si	se	invierte	tiempo	en	trabajarlas	y	se	potencia	un	estilo	de	vida	con	hábitos	saludables.	Hay	diferentes	recursos	que	pueden	contribuir	a	una	mejor	estimulación	de	los	sistemas	de	memoria.	¿Cómo	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo?	Para	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo	es	importante:Estimular	el	cuerpo:
muchos	estudios	defienden	la	correlación	entre	la	realización	de	ejercicio	físico	y	una	mejor	productividad	en	los	sistemas	de	memoria.Una	correcta	alimentación:	además	de	una	alimentación	saludable,	existen	determinados	alimentos	que	se	relacionan	con	un	incremento	de	la	actividad	de	la	memoria.	Algunos	de	los	alimentos	para	la	memoria	son	el
pescado	azul,	los	frutos	secos,	las	verduras	verdes	y	las	frutas	(sobre	todo	las	frutas	rojas	y	las	manzanas).	No	obstante,	del	mismo	modo	que	nos	encontramos	alimentos	que	ayudan	a	estimular	la	memoria,	hay	un	conjunto	de	alimentos	que	dañan	nuestro	cerebro,	afectando	con	ello	a	la	productividad	de	la	memoria,	como	alimentos	con	altos
contenidos	de	grasas	saturadas,	la	carne	roja,	los	alimentos	fritos	y	la	comida	basura,	los	dulces	y	los	pasteles,	los	quesos	grasos	y	los	alimentos	con	elevados	contenidos	en	azucares	o	sal.Descanso:	del	mismo	modo	que	la	estimulación	física	es	muy	importante	para	la	activación	de	la	memoria,	las	horas	de	descanso	también	son	imprescindibles	para
su	correcto	funcionamiento,	recomendando	un	sueño	de	8	horas	diarias.Ejercicios	para	mejorar	la	memoria	a	largo	plazo:	para	poder	reforzar	la	memoria	y	darle	un	uso	más	productivo,	el	único	modo	no	es	a	partir	del	estudio,	existen	muchos	juegos	que	permiten	la	mejora	de	la	memoria.	Las	dos	tipologías	de	ejercicios	que	fomentan	más	el
desarrollo,	la	estimulación	y	activación	de	la	memoria	a	largo	plazo	son	los	ejercicios	de	concentración	y	los	ejercicios	de	fluidez	verbal.	Aquí	puedes	encontrar	juegos	para	mejorar	la	memoria.	La	pérdida	de	memoria	consiste	en	olvidos	patológicos	y	puede	presentarse	como	la	pérdida	frecuente	de	objetos	personales,	la	desorientación	o	el	no
recordar	citas	importantes.	La	pérdida	de	memoria	puede	ser	transitoria	o	permanente.	Las	causas	de	la	pérdida	de	memoria	suelen	ser	problemas	de	salud,	trastornos	emocionales	y	las	demencias.Si	quieres	comprobar	cómo	está	tu	memoria,	puedes	realizar	el	test	de	memoria.	Este	artículo	es	meramente	informativo,	en	Psicología-Online	no
tenemos	facultad	para	hacer	un	diagnóstico	ni	recomendar	un	tratamiento.	Te	invitamos	a	acudir	a	un	psicólogo	para	que	trate	tu	caso	en	particular.	Si	deseas	leer	más	artículos	parecidos	a	Memoria	a	largo	plazo:	qué	es,	tipos	y	cómo	mejorarla,	te	recomendamos	que	entres	en	nuestra	categoría	de	Neuropsicología.	Bibliografía	Areiza,	R	&	Henao,	L.
(2000).	Memoria	a	largo	plazo	y	comprensión	lectora.	Ciencias	Humanas,	18,	12.Carrillo,	P.	(2010).	Sistemas	de	memoria:	reseña	histórica,	clasificación	y	conceptos	actuales.	Primera	parte:	Historia,	taxonomía	de	la	memoria,	sistemas	de	memoria	de	largo	plazo:	la	memoria	semántica.	Salud	Mental,	33,	85-93.Ibáñez,	E.	(2009).	Nutrientes	y	función
cognitiva.	Nutr	Hosp	Suplementos,	2,	3-12.Ruíz,	J.,	Fernández,	S	&	González,	J.	(2006).	Aspectos	teóricos	actuales	de	la	memoria	a	largo	plazo:	de	las	dicotomías	a	los	continuos.	Anales	de	psicología,	22,	290-297.


