
SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VIVIR

55000

8190

Diario

683 CM² - 81%

10042 €

46

España

30 Abril, 2026



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VIVIR

10000

1157

Diario

683 CM² - 81%

3202 €

38

España

30 Abril, 2026



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VIVIR

46000

6708

Diario

684 CM² - 81%

5844 €

48

España

30 Abril, 2026



Práctica

• Dirige el dedo hacia el ob-
jeto y di en voz alta "he deja-

do las llaves sobre la cómoda

de la habitación”. Es la téc-

nica conocida como 'Shisa

Kanko', que se usa en Japón

desde hace más de 100 años.

I LECTURAS I 6 mayo 202680

EN  DÍA A DÍA

Mejora
tu memoria
con estos
ejercicios
Son trucos muy prácticos

que puedes realizar sin esfuerzo
y que te ayudarán de manera

eficaz a no tener olvidos

S
e basan en técnicas de

memorización, avaladas

por la Sociedad Españo-

la de Neurología, que mejoran

la concentración y ayudan a 

retener más. Fáciles de reali-

zar, te serán muy útiles si con

frecuencia, por ejemplo, no sa-

bes dónde dejas las cosas o tie-

nes otros lapsus de memoria. 

SEÑALA Y MENCIONA UN 
OBJETO PARA NO PERDERLO
Si sueles perder las llaves u

olvidas con frecuencia dónde

dejaste las gafas u otros obje-

tos, este método puede acabar 

con esos pequeños despistes

relacionados con la memoria a

corto plazo. En un mismo mo-

mento usas cuatro v

para recordar: la ate

ción, la vista, el oído

y la verbalización.

VIVE NUEVAS EXPERIENCIAS

Viajar, visitar 
exposiciones, leer, 
participar en un 
taller de cocina... 
estimulan la 
memoria tanto o 
más que un cruci-
grama: el cerebro 
está 'programado' 

para recordar 
experiencias, 

no datos 
aislados.

Cuando haces 
algo no solo estás 
usando la vista 
(como al leer). 
También utilizas el 
tacto, el oído, el 
movimiento y, a 
veces, el olfato. 
Cuantos más 
sentidos participan, 
más 'rutas de 
acceso' crea el 
cerebro para 

recuperar ese 
recuerdo en el 
futuro. Por eso 
resulta más fácil 
recordar cómo 
hacer un plato que 
ya has cocinado 
(experiencia) que el 
paso a paso de una 
receta que solo has 
leído, pero que 
todavía no has 
puesto en práctica.

vías 

en-

o 

exper
no d
ais

r ese
en el 

or eso 
más fácil 

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

827000

148492

Semanal

1446 CM² - 147%

21242 €

80-81

España

6 Mayo, 2026



EXPLICA A ALGUIEN LO
QUE QUIERAS MEMORIZAR
Está demostrado que com-

partir la información con los

demás permite recuperarla

mejor. Es una técnica muy

usada por los estudiantes.

• Busca a un buen oyente,
alguien que no te interrumpa

una y otra vez, y explícale lo

que quieras memorizar.

CREA HISTORIAS PARA 
RECORDAR LISTAS
Cuando debas memorizar la

lista de la compra o cualquier

otra, invéntate una historia con

ella. Cuanto más exagerada

sea, más conexiones neuro-

nales generará y mejor se fi-

jará en tu memoria.

• Cuando vayas al supermer-
cado. Por ejemplo, si necesitas

pollo, apio, crema hidratante

y patatas, podría ser: "El pollo

se comió el apio y, al levantar-

se, se tropezó y metió su cara

llena de crema hidratante en

un saco de patatas".

ASOCIA NOMBRES DE 
PERSONAS A UNA IMAGEN
Si sueles olvidarte del nombre de 

la persona nada más te la pre-

sentan, asócialo a una caracte-

rística (imagínate una flor si la

persona se llama Rosa) y repíte-

lo en voz alta al momento: "Hola

Rosa, encantada de conocerte".

RELACIONA TU PIN
CON UNA FECHA
No intentes aprenderte núme-

ros desconectados, asocia el

PIN a una fecha importante.

• Elige, por ejemplo, el año que 
empezaste a trabajar. Que no 

sea una fecha conocida y fácil-

mente deducible, como podría

ser el día de tu nacimiento.  
Redacción F
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

827000

148492

Semanal

1446 CM² - 147%

21242 €

80-81

España

6 Mayo, 2026



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

164000

48783

Semanal

220 CM² - 64%

8832 €

33

España

22 Abril, 2026



Saber Vivir

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

864000

104418

Mensual

15 CM² - 17%

2100 €

58

España

1 Mayo, 2026



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VIVIR

62000

5929

Diario

685 CM² - 81%

9022 €

40

España

30 Abril, 2026



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

329000

17798

Mensual

9085 CM² - 384%

58944 €

44-47

España

1 Mayo, 2026



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

329000

17798

Mensual

9085 CM² - 384%

58944 €

44-47

España

1 Mayo, 2026



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

329000

17798

Mensual

9085 CM² - 384%

58944 €

44-47

España

1 Mayo, 2026



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

329000

17798

Mensual

9085 CM² - 384%

58944 €

44-47

España

1 Mayo, 2026
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