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1. Estimula tu mente jSé una persona curiosa! Pon a trabajar tu cerebro y haz
algo nuevo para ti. Aprende una nueva habilidad. Prueba algo artistico.
Desafiar tu mente puede tener beneficios a corto y largo plazo para tu
cerebro.

2. Mantente aprendiendo La educacién reduce el riesgo de deterioro
cognitivo y demencia. Anima a las personas jébvenes a permanecer en la
escuela y a alcanzar el mayor nivel de preparacién posible. Continda tu
propia educacién tomando una clase en una biblioteca local, universidad o
en linea.

3. Muévete Participa en ejercicio regular. Esto incluye actividades que
aumenten tu ritmo cardiaco y el flujo sanguineo al cerebro y al cuerpo.
Encuentra maneras de afadir mas movimiento a tu dia: caminar, bailar,
hacer jardineria.. jlo que funcione para til. Recomendacién minimo 15
minutos al dia.

4. Alimentacion y mantener un peso saludable Comer alimentos mds
saludables puede ayudar a reducir el riesgo de deterioro cognitivo. Esto
incluye mas verduras y carnes/proteinas magras, junto con alimentos
menos procesados y bajos en grasa. Elige comidas y bocadillos mas
saludables que disfrutes y estén disponibles para ti. Habla con tu profesional
de la salud sobre cudl es el peso saludable para ti.

5. No fumes ni ingieras alcohol excesivo Dejar de fumar y vapear puede
reducir el riesgo de deterioro cognitivo hasta niveles similares a los de
quienes nunca han fumado.

6. Controla tu presion arterial Los medicamentos pueden ayudar a bajar la
presion arterial alta. Los hdbitos saludables, como una buena alimentacién y la
actividad fisica, también ayudan. Trabaja con un profesional de la salud para
controlar tu presion arterial.

7. Controla la diabetes La diabetes tipo 2 se puede prevenir o controlar comiendo
mas saludable, aumentando la actividad fisica y, si es necesario, tomando
medicacion.

8. Protege tu cabeza Ayuda a prevenir lesiones en la cabeza. Usa casco para
actividades como andar en bicicleta y abrochate el cinturdbn de seguridad.
Protégete mientras practicas deportes.

9. Promover la interaccion social Sile gusta salir con amistades e invitar a gente a
su casa hazlo. er sociable ayuda a evitar la depresion y el estrés, dos factores que
pueden empeorar la pérdida de memoria. El aislamiento social y la soledad
también se han relacionado con un mayor riesgo de deterioro de las habilidades
para pensar y la enfermedad de Alzheimer.

10. Duerme bien Dormir bien es importante para la salud cerebral. Evita las
pantallas antes de acostarte y haz que tu espacio de suefo sea lo mds comodo
posible. Haz todo lo posible por minimizar las interrupciones. Si tienes problemas
relacionados con el suefo, como apnea del suefio, habla con un profesional de la
salud.

Para mas informacion:
cadpr@salud.pr.gov | 787-765-2929 ext. 4133, 4147, 4143

Desarrollado con el apoyo de los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC) mediante el programa BOLD [ NU58DP007536].
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