Mantenga la agudeza mental: cuide la salud

de su cerebro

El cuerpoy la mente estan conectados. Cuando usted trata bien su cuerpo, su cerebro también se
beneficia. La salud fisica, emocional y mental colabora con la salud del cerebro para ayudarnos a
mantener la agudeza mental. Estos consejos le ayudaran a cuidar la salud del cerebro todos los dias.
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Hacer ejercicio con regularidad
puede ayudar a que el cerebro
produzca células nuevas y puede
reducir el riesgo de enfermedad de
Alzheimer y otros problemas de
memoria.! Pruebe a caminar o trotar
durante 30 minutos al dia. También
puede agregar un entrenamiento de
fuerza para mejorar la coordinacién
y la memoria?, y yoga o ejercicios de
estiramiento para reducir el estrésy
aumentar el enfoque.

Lo que come puede afectar cémo
piensa y cdmo se siente.? Elija
granos integrales, vegetales de
hojas verdes y frutos rojos para
obtener nutrientes saludables.
Las proteinas magras, como el
pescado y las nueces, aportan
acidos grasos omega-3 que
fortalecen el cerebro. Reducir el
consumo de azlcar y alimentos
muy procesados también puede
ayudar a pensar con mas

claridad.

Dormir bien es fundamental para
la memoria, el aprendizaje y el
enfoque. Mientras duerme,

su cerebro procesa informacion,
repara células y fortalece
conexiones.* Por eso, intente
dormir entre 7 y 9 horas seguidas.
Para dormir mejor, antes de
acostarse implemente una rutina
con técnicas de relajacion, como
ejercicios de respiraciéon y
estiramientos suaves, y limite el
tiempo frente a la pantalla, ya que
la luz azul puede hacer que le
cueste dormirse.

El cerebro es el centro de comando del cuerpo. Cuidelo hoy y esté mas saludable mafana.

Para obtener mas informacidn, visite kp.org/brainhealth (haga clic en “Espafol”).
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