Disturbi della memoria
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Spesso la SM ha ripercussioni anche sulla capacita mnemonica. Sebbene questo s-
intomo non sia visibile, puo diventare un problema serio. Tuttavia esistono metodi
per contrastare i disturbi della memoria e aumentare la qualita di vita.

Nei pazienti affetti da sclerosi multipla viene aggredita la sostanza bianca del cer-
vello e ne consegue una perdita delle cellule nervose della materia cerebrale grigia.
Spesso ne derivano disturbi cognitivi che compromettono la capacita di attenzione e
la velocita di elaborazione, quindi la memoria di lavoro (memoria temporanea e
centrale per I'elaborazione delle informazioni), la memoria episodica (che immaga-
zzina le esperienze con riferimenti spazio-temporali concreti) e le funzioni esecutive
del cervello (processi cognitivi complessi che riguardano soprattutto la capacita di
pianificazione, il controllo delle azioni e la facolta di adattamento). Questi disturbi si
ripercuotono sulla quotidianita delle persone con SM, andando a toccare la vita pro-
fessionale, ma anche privata e sociale.

Spesso le persone con SM hanno problemi di codifica (immagazzinamento iniziale
delle informazioni) oppure hanno difficolta a richiamare tali informazioni. A causa
del rallentamento e dellindebolimento della memoria di lavoro, nelle persone con
SM le strategie di immagazzinamento durante la fase di codifica sono molto ineffici-
enti. Al momento di richiamare l'informazione, gli impulsi esterni possono fornire un
aiuto, ma e difficile per le persone colpite rievocare spontaneamente un ricordo. Se
si richiamano esperienze autobiografiche, queste risultano imprecise e descrivono
ricordi generici e ricorrenti piu che episodi unici.

Che cosa si puo fare contro i disturbi della memoria?

In una review della Cochrane Collaboration del 2014, da 20 studi con 966 parteci-
panti complessivi affetti da SM e risultato che il training cognitivo ha effetti positivi
sulla memoria di lavoro e, se associato ad altri metodi di riabilitazione neuropsicolo-
gici, migliora l'attenzione e la memoria verbale episodica. Questi metodi mirano da
un lato a facilitare la memorizzazione e la rievocazione di informazioni sulla base di
strategie interne o principi di ottimizzazione (ad esempio linguaggio grafico, associa-
zioni, autoriferimento e richiamo ripetuto di informazioni); d’altra parte, le difficolta
dovrebbero essere compensate attraverso ausili di memoria esterni, mentre un am-
biente orientato alle esigenze dovrebbe contenere lo stress.

Le strategie di aiuto esterne possono funzionare come una sorta di «protesi» per la
memoria. Le persone con SM devono trovare autonomamente quale dei numerosi
metodi esistenti fa maggiormente al caso loro.
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Esempi:

Scrivere liste della spesa o usare dei post-it per le commissioni non ancora s-
brigate, per poi cancellare i singoli punti una volta completati.

Ottimizzare le routine e le possibilita di conservazione, ad esempio utilizzan-
do scatole e scomparti ben precisi per gli oggetti importanti. Assegnando u-
no spazio ad hoc é piu difficile perdere le chiavi o il cellulare. Utilizzare la
funzione di promemoria del cellulare per non dimenticare gli appuntamenti
e rispettare il programma previsto per la giornata.

Inoltre, le strategie di aiuto interne possono essere utili per memorizzare in
modo strutturato le informazioni nel cervello durante la fase di codifica. Suc-
cessivamente sara poi piu facile ritrovarle attraverso strategie di rievocazio-
ne ben precise.

Esempi:

Apprendere correttamente e richiamare ripetutamente le informazioni: ad
esempio, per memorizzare un numero di telefono, spesso e necessario ripe-
terlo piu volte. Nel farlo ci si «confronta» ogni volta con l'informazione che si
vorrebbe ricordare. Si guarda il numero, lo si annota o lo si legge ad alta vo-
ce. L'operazione viene ripetuta poi a intervalli di tempo sempre piu distanzia-
ti. Nel frattempo si cerca di riportare alla mente l'informazione. Nel farlo e
importante ricontrollarla in caso di dubbi e se possibile non tirare a indo-
vinare, poiché cosi facendo si potrebbero memorizzare degli errori. Il fatto di
sforzarsi e impegnarsi attivamente a richiamare alla mente l'informazione,
aiuta a fissarla (anche se in quel momento non si riesce a ricordarla). Quindi
si tratta di trovare una via di mezzo tra lo sforzo e il rischio di errore.

Creare delle associazioni per ricordarsi i nomi: «Si chiama Nathalie, proprio
come mia cugina. Di cognome fa Olmi, come il nome dell'albero, ecc.» Quan-
do si incontra un‘altra volta la persona, grazie ai punti di riferimento scelti si
potra richiamare alla mente il nome: «Questa ragazza si chiama come mia
cugina e quelluomo ha il cognome che coincide con il nome di un albero» (e
formulando questo pensiero, si visualizza con la mente 'olmo).
Visualizzazione: «E il signor Olmi.» e siimmagina la persona ad esempio con
un corpo a forma di olmo. La volta successiva, se non si ricorda subito il no-
me, si visualizza I'olmo.

Nell'ambito di una valutazione professionale da parte di un neuropsicologo e possi-
bile rilevare i problemi e le esigenze della persona con SM, considerare delle sedute
terapeutiche e fornire consigli per il paziente e le persone che lo circondano. Anche
gli ergoterapisti possono aiutare a gestire la quotidianita nel modo piu agevole pos-

sibile.
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