En el riesgo de desarrollar demencia
influyen varios factores, varios de
ellos modificables por las acciones
que realizamos a diario.

éQuiere saber mas sobre las
medidas que puede tomar para
reducir su riesgo?
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éSabia que
puede reducir el
riesgo de desarrollar
demencia?




Mantenga la mente activa

éle gustan los retos? Como un
musculo, nuestro cerebro necesita ejercicio regular
para mantenerse fuerte y sano. Para proteger
nuestra cognicién, es esencial realizar actividades
estimulantes y practicar el aprendizaje continuo.

éNecesita ideas? Piense en los retos que mds le
gustan — resolver rompecabezas, jugar, explorar
nuevos lugares, aprender cosas nuevas, organizar
sus pertenencias, aprender una nueva receta con
nuevos ingredientes, unirse a un club de lectura o
apuntarse a un curso de idiomas.

Proteja sus sentidos

Nuestros sentidos, como el oido y la
vista, son nuestras ventanas al mundo exterior. Si
mantenemos estas “ventanas” abiertas, nos
aseguramos de que nuestro cerebro recibe la
informacién que necesita para mantenerse sano.

Por lo tanto, la deteccion de la pérdida de vision y
audicion, el uso de audifonos y gafas cuando sea
necesario, la disminucién de la exposicion a ruidos
perjudiciales y la proteccion de nuestros ojos, son
buenas maneras de mantener la funcion cognitiva y
reducir el riesgo de deterioro mental, asegurando
que nuestro cerebro permanezca ocupado y
estimulado.

Siga moviéndose

El ejercicio aerdbico regular es
esencial para mantener sanos tanto el cuerpo como
la mente, y numerosos estudios demuestran que
reduce el riesgo de desarrollar demencia.

¢Cudndo fue la ultima vez que estuvo activo? éle
gusta nadar, montar en bicicleta o simplemente
pasear por el parque? éQué tal subir las escaleras
en vez de coger el ascensor? Sea cual sea su
condicion fisica, busque una actividad que se adapte
a usted y conviértala en parte de su rutina— jinvite
a sus amigos o familiares a participar! Y no olvide
que, si practica ciclismo o deportes de contacto,
debe llevar siempre casco para proteger su cerebro
de cualquier impacto. No deje de moverse, pero
hagalo con seguridad.

a Conecte con los demas

El cerebro humano es una maquina
asombrosa desarrollada para funcionar en un
contexto social. Necesitamos interactuar con los
demas para mantenernos cognitivamente sanos.

Visite a sus amigos y familiares, unase a
comunidades locales, conozca gente nueva y haga
nuevas amistades. Puede ser tan sencillo como
hablar con sus vecinos o con la persona que tiene al
lado en la cola. Hagalo por ellos y por usted.

Vigile su salud

Vigilar su salud es clave para reducir
el riesgo de demencia. Mantener unos niveles
saludables de tension arterial, colesterol y azucar
en sangre desempeiia un papel importante en la
proteccion de la salud tanto del corazén como del
cerebro. Las revisiones periodicas con su médico
pueden ayudarle a asegurarse de que estos
indicadores se mantienen dentro de unos limites
adecuados para usted.

éCudndo fue la dltima vez que comprobd estos
indicadores vitales de salud? Concierte una cita con
su profesional sanitario para evaluar su estado
actual y explorar formas de mantener estos factores
clave dentro de unos limites saludables.

Lleve una vida sana

Ocuparse hoy de su salud puede
ayudarle a reducir el riesgo de demencia y otras
enfermedades. Fumar perjudica considerablemente
la funcion cognitiva y la salud del cerebro. Un
consumo bajo y continuado de alcohol también
puede tener efectos adversos en la salud cerebral
con el paso del tiempo. Pero aqui estd la buena
noticia: inunca es demasiado tarde para hacer un
cambio!

Hable con su médico para que le oriente, establezca
objetivos alcanzables y de los primeros pasos hacia
un estilo de vida mas saludable. iSu cerebro—y su
futuro yo—se lo agradeceran!
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