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1. La cabeza antes que nada
La buena salud comienza por la cabeza, Su cerebro e uno de los drganos mas
vitales del organismo y neceta permanente cuidado y mantenimicnto.

2. La salud mental se siente con el corazon

Lo que es bueno para el corazdn ez bueno para el cerebro. Haga algo rodos los
dias para reducir ¢l ricsgo de enfermedades cardiacas, la presion arterial alo, la
diabetes v el derrmame concbral

3. Los nimeros cuentan
Mantenga su peso, la presion arterial, el colesternl v los niveles de azdicar en la
angre dentro de lox limites recomendados,

4, Controle lo que come
Torque también influye en la salud mencal: aliméntese con menos grasa y mis
comidas ricas en antoxidantes, como fresas ¥ cspinacas.

5 Haga ejercicio

Hl gjercicio fisico mantene la arculacion singuinea y pusde crear nuevas células
cerebrales. Una simple caminata diaria de media hora le ayudard 3 mantener ¢
cuctpo ¥ la mente actva,

6. Mantenga su mente activa

Mangener su mente ocupada aumenea su vitalidad v crea impormanses reservas de
celulss mentales, asi como concxioncs intelectuales. Lea, escriba, aprenda nuevas
cosas y practque jucgos de destoeza mental (como ¢l doming o el ajedne).

7. Mantenga una vida social

Las actividades que combinan elementos fisicos, mentales y sociales pueden reducir
el o de I pt:'pdbda wvera de memart, Mantengs una vida spcaal, comverse, trabaje
como volungrio, IOrparese 4 un club o wane vna clase (pintuga, I:q'il:h:l, ot ),

8. No pierda la cabeza

Protéjase contra lesones: use los cinturones de seguridad del auto; no deje cosas
en el suclo que dificulten ol paso v provoguen caidas. Pongase un casco cuando
viya en bicicleta o en vehiculos simdlares,

9, Use la cabeza: diga no a los malos habitos
Ewvite hibitos nocives para la alud. Mo fume, no tome aleobol cn cxccio m

consuma drogas ilegsales.
10. jComience hoy!

1oy s ¢l primer dia del resto de su vida. Comicnee hoy a proteger su futuro.

5 Alzheimers Asocation 2005, Lodes los derechis peervabos.
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