Realiza actividades
que estimulen la actividad
cerebral y te mantengan
cognitivamente activo como leer,
escribir, participar en juegos de
mesa, realizar actividades manuales,
completar crucigramas,
aprender y practicar un
nuevo idioma, etc.

Evita el sobrepeso
y realiza algun tipo
de actividad fisica
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mediante la practica de algin
deporte o realizando uno
o dos paseos diarios de
al menos 30 minutos.

Evita los toxicos
como el alcohol, el
tabaco, la contaminacién
ambiental y cualquier
tipo de drogas.

Controla otros
factores de riesgo vascular,
como la tension arterial,
la diabetes o la hiperglucemia.
La hipertension es el principal
factor de riesgo de
algunas enfermedades
neuroldgicas.

Sigue una
dieta equilibrada evitando
el exceso de grasas animales,
azulcar, sal y alimentos procesados
y ultraprocesados.

Opta por alimentos naturales
y potencia el consumo de frutas,
legumbres y verduras: la dieta
mediterranea es tu
mejor aliada.

Un sueiio de calidad
es fundamental para
la salud de tu cerebro.
Trata de dormir unas
8 horas diarias.

Ten moderacion
en el uso de Internet,
pantallas digitales y redes
sociales. Su uso excesivo reduce
la capacidad de concentracion,
atencion y aprendizaje v,
Su uso nocturno, genera
mayor dificultad para

conciliar y mantener
el suefio.

de la vida que te sea posible v..

Decalogo para mantener un

cerebro. .
saludable

Elimina el estrés en todos los ambitos

El buen humory larisa fortalecen a tu cerebro.

Potencia tus
relaciones sociales
y afectivas evitando la
incomunicaciony el
aislamiento social, pues
son factores de riesgo para
desarrollar deterioro
cognitivo en el
futuro.

Protege tu cerebro
contra las agresiones
fisicas del exterior mediante
la utilizacién sistemética del
cinturdén de seguridad en
vehiculos y del casco en
cualquier actividad que lo
requiera (moto, bicicleta,

patinete eléctrico,
actividades laborales,
etc.).
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