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Habitos saludables
para un cerebro
saludable

© Nutricion

El cerebro se

ve afectado
negativamente por

el exceso de azlcar,
grasas no saludables,
alto consumo de sal
y bajo contenido de
fibra de las malas
dietas.

Consejo: intente sustituir
los azicares refinados
durante 30 dias y satisfaga
su gusto por lo dulce con
datiles, fruta del monje o
puré de manzana.

Consejo: reduzca la sal

condimentando con hierbas :

y especias (congele las
hierbas frescas en cubitos
de hielo).

®

. O Ejercicio

¢ La mala circulacion
sanguinea, el
estrés oxidativoyla
inflamacion afectan
negativamente al
cerebro.

Consejo: salga a caminar.
Los estudios demuestran

que una caminata diaria a
paso rapido de 25 minutos
reduce las probabilidades
de padecer Alzheimer en

un 45%.

£

Caminata a paso
rapido de 25 minutos

© Relajarse
Los niveles alterados
de dopaminay
serotonina causan
ansiedad y depresion.

Consejo: escriba enun
diario durante 20 minutos.
Examine las cosas que le

causan estrés malo.

El estrés malo es definido
por actividades que no tienen
un propdsito, no tienen una

victorias claras.

El estrés bueno, por otro lado,
estd orientado a un propdésito,
tiene un limite en el tiempo y
produce una victoria o un éxito
claro.

Su Programa de Asistencia al Empleado ofrece una gran cantidad de

orientacion, herramientas y recursos para mantener su mente y cuerpo
en forma. Contactenos en cualquier momento para mas consejos sobre
aptitud mental, emocional y fisica.

. O Restaurarse

. Mientras duerme, su
. cerebro entra enun
i estado metabdlico

i y de procesamiento
- diferente.

i Consejo: acuéstese a
¢ la misma hora todas las
. noches durante 7 dias

. ylevantese 7 u 8 horas
: después. Entrene su

: cerebro.

direccion clara o no resultan en :

: El suefo reorganiza el

: cerebro para el dia siguiente.
* Esla fuente de limpieza mas
: importante para el cuerpo.

Asistencia en vivo 24 horas al dia, 7 dias a la semana

Llame al:
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i Lareserva cognitiva es
i el almacén intelectual
. del cerebro que puede
: resistir o compensar el
: dafioy el deterioro.

¢ Consejo: tenga una

i conversacion estructurada

i conun amigo por teléfono o,
: mejor aln, invitelo a caminar
i yhablar.

i La reserva cognitiva se puede

: desarrollar y mantener mediante
¢ actividad mental y fisica durante
: toda la vida.

Conversacion
estructurada
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