ACTIVA TU MENTE
Recomendaciones practicas para

mantener tu mente en forma
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En el presente cuaderno os presentamos algunos trucos y recomendaciones de
actividades que se pueden realizar en casa para mantener activa la mente y que no
conllevan mucho esfuerzo.
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COMENCEMOS CON UNAS NOCIONES BASICAS...

¢ QUE ES EL CEREBRO?

Es uno de los 6rganos mas grandes de nuestro
cuerpo.

Sin cerebro no podriamos vivir. Es el que
se encarga de pensar, reaccionar y hacernos
funcionar adecuadamente en nuestro entorno.

Se encarga de las funciones bésicas y
superiores del ser humano: respirar,

sentir, recordar, emocionarnos, movernos,
relacionarnos con los demas... En pocas
palabras: es el centro de control de nuestro
cuerpo.

Esta formado por millones de neuronas

y son las conexiones entre esas neuronas
desde todas las zonas del cerebro las que nos
permiten ser quienes somos.

El cerebro puede crecer hasta los 20 afios y puede llegar a pesar hasta 1,5 kg
aproximadamente.

Esta recubierto por membranas y se encuentra fotando en un liquido transparente,
el liquido cefalorragquideo, que sirve para nutrir y proteger al cerebro de los
golpes. A su vez, esta recubierto por todo un sistema cerebrovascular, con
importantes venas y arterias que lo dotan de oxigeno.
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COMENCEMOS CON UNAS NOCIONES BASICAS...

;. COMO FUNCIONA?

El cerebro funciona a través de la transmision de informacion entre las neuronas.
Cuando las neuronas se ponen en contacto, se generan impulsos eléctricos y
quimicos que permiten que la informacion no se pierda hasta que llegue a su
destino.

Todo esto ocurre en milésimas de segundos; de manera coordinada se producen
miles de conexiones, permitiéndonos percibir, entender y responder al mundo de
una manera adecuada.

¢ QUE SON LAS FUNCIONES COGNITIVAS?

Las funciones cognitivas son los procesos mentales que nos permiten recibir,
seleccionar, almacenar, transformar, elaborar y recuperar la informacion del
ambiente.

Las principales funciones cognitivas son:
Orientacion, para saber quiénes somos, donde estamos y en qué momento.
Atencion, para concentrarnos en las tareas que realizamos.
Percepcion, para reconocer personas, objetos y todo lo que nos rodea.
Memoria, para recordar y aprender de las experiencias que tenemaos.

Lenguaje, para comunicarnos.
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COMENCEMOS CON UNAS NOCIONES BASICAS...

Funciones ejecutivas, para planifcar lo que hacemos, conocer las normas
sociales en las que nos desenvolvemos, autorregularnos y organizarnos.

¢EL CEREBRO SE PUEDE ENTRENAR?

Gracias a la capacidad que tiene nuestro cerebro de establecer nuevas conexiones
entre neuronas y reforzar las antiguas, podemos mejorar nuestras capacidades
cognitivas. A esto se le denomina plasticidad cerebral.

Cuanto mas ejercitamos nuestro cerebro, mayor reserva cognitiva generamaos, es
decir, mayor nimero de conexiones y menor posibilidad de deterioro o pérdida de
funciones.

Por tanto, el cerebro si se puede entrenar. Y cuanto mas lo entrenemos, mejor
para nuestra salud mental y para su recuperacion en caso de que sufra un dafo.
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

Estimula tu lenguaje: conversa, juega a
palabras encadenadas, describe lo que ves
en la habitacion, por la ventana o en una

fotografia.
Hojea alguna revista y busca una foto que
P M3 ?‘ te llame la atencion. Piensa en 10 adjetivos
o que crees que describen la imagen o tema

“G‘qu B\} I Ky fotografado.

Selecciona una frase de un libro y trata de
recordarla durante el dia o intenta formar
una frase diferente, pero con las mismas
palabras.

Al leer una palabra, piensa rapidamente en
otras cinco que comiencen con la misma
letra.

Deletrea palabras al revés. Tu cerebro se
ird acostumbrando a realizar este tipo de
operaciones y cada vez te costara menos
esfuerzo.

Sabias que... cuanto mas estimulamos el lenguaje,
mas prevenimos la aparicion de demencias.
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

LEE TANTO COMO SEA POSIBLE
Leer es un gran ejercicio cerebral. jTe aconsejamos que leas tanto como puedas!
Tienes una gran variedad de opciones: periédicos, revistas, libros, articulos...

Pero si leer no es un habito para ti, empieza progresivamente. Se trata de disfrutar
de la lectura a la vez que ejercitamos la mente.

Cuanto mas complicado y desafante sea el texto, mayor entrenamiento para tu
cerebro.

AUMENTA EL VOCABULARIO
Aprender cada dia una palabra nueva es un buen ejercicio.

Un diccionario te servira para la tarea. Elige un numero al azar, abre el diccionario
por esa pagina y encuentra una palabra que nunca hayas usado o escuchado.

Trata de usar esas palabras nuevas en tus conversaciones diarias. Nunca es tarde
para aprender nuevas palabras y expresarnos mejor.

Si compartes tus descubrimientos con otras personas, ayudaras a que el resto
también ejercite su mente.




COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

EL PLACER DE ESCRIBIR

Da rienda suelta a esa creatividad que llevas
dentro y escribe.

¢ Sobre qué? Sobre lo que quieras: tu

pasado, suefios, sentimientos... o crea
historias, cuentos, aventuras donde seas el
protagonista... Seran tus pequefios o grandes
tesoros.

iEscribir requiere mucha actividad cerebral!

HISTORIAS BONITAS DEL PASADO

Trata de recordar un acontecimiento agradable
de tu vida (tu niflez, tu primer trabajo, tu

boda, algun viaje...) y cuéntaselo a alguien, o
escribelo. Cuantos mas detalles incluyas, mejor.

Sabias que... estimular

recuerdos positivos

mejora el estado de animo

y aumenta la autoestima. s,
[ J
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

EJERCITA TU MEMORIA

Trata de memorizar las cosas que te ocurren durante el dia, las noticias que
escuches en la radio o la television, etc.

Cuando entres en un sitio nuevo, fijate en los detalles de la decoracion y
enumeéralos un poco mas tarde con los ojos cerrados.

Practica la visualizacion. El recuerdo por imagenes ayuda a la hora de recordar

la lista de la compra, tareas pendientes... Por ejemplo, antes de ir a comprar,
imaginate recorriendo los pasillos y cogiendo los alimentos o productos que vayas
a necesitar.

Sabias que... la visualizacion

ayuda a aumentar jnuestra
creatividad!
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APAGA LA TELEVISION

No pases la mayor parte del dia viendo la television. Y si no quieres apagarla,
usa tu cerebro cuando la veas. Elige programas gue ensefien cosas, como
documentales o concursos sobre temas educativos y culturales.

O, si te gustan otro tipo de programas, analiza y piensa acerca de lo que ves.
Refexionar y ser criticos con lo que vemos ayuda a desarrollar el cerebro.




COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

APRENDE UN NUEVO IDIOMA

Los expertos afrman gque aprender un idioma nuevo es un gran factor protector
que previene la aparicion de demencia.

Cuanto mas complejo y diferente sea el idioma, mas ejercitaras el cerebro.
iContémplalo como un reto personal!

Aungue, si no tienes tiempo, siempre puedes aprender expresiones en idiomas
diferentes.
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

LLEVA UNA VIDA SALUDABLE
Comer bien y hacer ejercicio es fundamental.

Una dieta saludable rica en proteinas y acidos grasos Omega 3 protegera y nutrira
tu cerebro. jPor ejemplo, a tu cerebro le encantaran las nueces!

Hacer ejercicio reduce el riesgo de sufrir accidentes cerebrovasculares e infuye
en la estabilidad emocional, reduciendo el estrés. Puedes caminar al menos 20
minutos al dia y jya notaras los cambios!

DESCANSA LO NECESARIO

Una adecuada calidad de suefio es fundamental para el buen funcionamiento del
organismo y para nuestro bienestar.

Intenta dormir 8 horas. Tanto la falta de suefio como dormir excesivamente tienen
efectos negativos en el rendimiento, la atencion y el tiempo de respuesta.

Para dormir bien, lo mejor es establecer una rutina: ir a dormir a la misma hora
todos los dias con una temperatura agradable, poco ruido y ambiente oscuro.

Si no duermes bien durante la noche, procura evitar las siestas durante el dia.
Aunque si no puedes evitarlo, intenta no sobrepasar los 30 minutos de siesta al dia.
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

APRENDE TECNICAS DE RELAJACION

Saber respirar adecuadamente para reducir la ansiedad, visualizar escenas
positivas del pasado o inventadas que te transmitan paz y serenidad, relativizar
los problemas que acontecen o darles otro signifcado o relajar los musculos y
practicarlo cada dia puede tener resultados muy positivos en tu salud.

Busca un momento del dia adecuado para ponerlo en practica y empieza a
disfrutar de tu paz interior.

CONTACTA CON LA NATURALEZA

Contactar con la naturaleza ayuda a
desconectar de las obligaciones, reduce el
estrés y aporta bienestar a nuestro cerebro.

No es necesario que te vayas a vivir al campo,
pero dar un paseo por zonas verdes o0 parques
cercanos seguro que esta a tu alcance. jIncluso
ver fotografias o imagenes de naturaleza
puede servirte!




COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

Sabias que... El contacto con la
naturaleza ayuda a reducir la fatiga
atencional, inhibe nuestros impulsos
y aumenta las ganas de estar en
contacto con otras personas y de
realizar actividades fisicas.

o 0
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DALE A TU CEREBRO UN RATO DE SILENCIO

La exposicion a ruido constante produce estrés cerebral y perjudica a su buen
funcionamiento. Intenta eliminar todas aquellas fuentes de ruido innecesarias,
como tener la television de fondo, durante al menos una hora cada dia.

El silencio potencia que las conexiones neuronales se fortalezcan y jayuda a poner
en orden nuestras emociones del dia!

PASA TIEMPO CON FAMILIARES O AMIGOS

Las relaciones sociales estimulan nuestro cerebro, ayudan a mantenerlo activo y
joven durante mas tiempo. Ademas, reducen el estrés, mejoran nuestro estado de
animo y contribuyen a la salud mental.

Las personas somos animales sociales. jNuestro cerebro necesita la estimulacion
social para sobrevivir y mantenerse sano!
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

ESFUERZATE CON LOS NUMEROS

No dejes de realizar célculos mentales: el coste de la compra, la edad de tus
familiares, cuantos dias quedan para algun acontecimiento importante, suma los
nameros de las matriculas de los coches que te encuentres por el camino...

Sabias que... la capacidad de calculo aumenta
la Fexibilidad mental y nos ayuda a adaptarnos
mejor a las situaciones de la vida diaria.

RESUELVE CRUCIGRAMAS Y ROMPECABEZAS

Prueba a resolver sudokus, sopas de letras,
adivinanzas, crucigramas... Suponen pequefios
retos que te ayudaran a aumentar tu autoestima.

También puedes probar con juegos de mesa que,
ademas, ayudaran a que pases un tiempo en
buena compaiiia.

iY progresa en difcultad!

A mas complejidad, més conexiones neuronales y,
por tanto, mas actividad cerebral.

I
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

Puedes probar con cubos magicos (los conocidos cubos de Rubik): requiere
planifcacion, habilidades motoras y mucha concentracion.

CONSTRUYE

Actividades como resolver puzles o juegos de construccion requieren
concentracion, paciencia y la activacion de muchas funciones cognitivas.

El tiempo pasara volando y cuando te des cuenta, habras ejercitado mucho tu
cerebro.

Usando el entretenimiento pones en marcha funciones ejecutivas, que son las que
te ayudan a planifcar, organizar y saber comportarte adecuadamente en cada
situacion.

Existen numerosas actividades y recursos en tu zona de los que podras
beneficiarte. Consulta a los Servicios Sociales o a tu Servicio de Teleasistencia,
isabremos orientarte!
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

PRESTA ATENCION A LO QUE HACES

Cuando realices actividades muy habituales como apagar la luz o cerrar la puerta,
presta atencion y comenta en voz alta lo que estas haciendo. Imagina que tienes
la costumbre de cerrar la puerta con llave antes de ir a dormir y, mas tarde, tienes
dudas sobre si lo has hecho o0 no. Una manera de recordarlo es que, mientras
realizas las diferentes acciones, comentes en voz alta lo que haces: «Me dirijo a la
puerta principal, echo la llave, coloco la llave en la cesta, apago la luz, vuelvo a la
cama». Este sencillo ejercicio te ayudara a consolidar el recuerdo.

iY mejor hacer las tareas de una en una! Hay que dar tiempo a nuestro cerebro
para que almacene la informacion.

Sabias que... expresar en voz alta
las acciones en el momento ayuda al
posterior recuerdo. jLa mayor parte de los
olvidos se producen por hacer varias cosas
a la vez!
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

PRUEBA COSAS NUEVAS

La rutina es importante para no sobrecargarte
de tareas, pero tiene la particularidad de
volver vago al cerebro.

Por eso, de vez en cuando, es bueno hacer
las cosas de manera diferente: cambia

de recorrido en el camino al trabajo o

al supermercado, anda al revés por la
casa, cepillate los dientes con la mano no
dominante, pon el reloj de pulsera ante un
espejo y mira la hora del revés...

iintroduce pequefios cambios en los habitos!
Le vendra muy bien a tu cerebro.

CAMBIA TU MANO DOMINANTE

Prueba a utilizar la mano contraria a la habitual para realizar diferentes actividades.
Asi estimularas tu otro hemisferio cerebral y te volveras un poco ambidiestro.

Pasar las paginas de un libro, utilizar los cubiertos para comer, peinarte... son
actividades que puedes realizar con la otra mano.

Segun vayas superando actividades simples, prueba con otras mas complejas. Lo
importante es ir afadiendo difcultad.
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

UTILIZA TUS SENTIDOS

Esfuérzate por identifcar olores y sabores. Lo creas o no, esta actividad pone a
trabajar a tu memoria y tus recuerdos y es genial para la mente.

Cuando un olor te parezca familiar, intenta recordar de dénde proviene o
intenta determinar los ingredientes de ese plato nuevo que estas probando. Te
sorprendera lo intuitivo que se puede llegar a ser. Estimula tu paladar dandole a
probar alimentos nuevos o a los que no esta acostumbrado.

Escucha canciones de tu juventud, estimularas recuerdos placenteros.

Mira las fotografias del revés y busca detalles en los que no te habias fjado antes.

DALE RIENDA SUELTA AL TACTO

Acostumbramos a nuestro cerebro a funcionar con informacion visual, por lo que
al utilizar otros sentidos para obtener informacion del ambiente que nos rodea,
incrementamos la activacion de areas cerebrales que habitualmente estdn méas
dormidas.

Por ejemplo, puedes intentar reconocer las diferentes monedas con el tacto
cuando vayas a comprar o identifcar qué prenda de ropa es la que vas a utilizar
solo con tocarla.
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

iQuién te iba a decir que identifcando texturas
ejercitarias tu mente!

MEMORIA VISUAL

Utilizamos el sentido de la vista para todo,
pero ¢lo recordamos todo? La respuesta es no.
Retener toda la informacion visual que recibes
durante el dia es practicamente imposible.
Pero siempre podemos potenciar esta
habilidad, lo que nos benefciaria mucho a la
hora de localizar objetos personales.

Observa y memoriza la posicion de los objetos
de la habitacion donde te encuentres, o de

un cajon de tu casa, y desafiate a recordarlo
todo y escribirlo o decirlo en voz alta, para
forzar tu memoria y entrenar a tu cerebro a
que enfoque la atencion en el contexto que le rodea. Por ejemplo, cuando entres
en la habitacion prueba a memorizar donde se encuentran los muebles principales
y, posteriormente, trata de recordarlos. Puedes ayudar a tu recuerdo describiendo
en voz alta la habitacion: «El armario esté a la derecha, la cama se encuentra en el
centro y tiene una mesilla a cada lado. A los pies de la cama hay un baul de madera
oscura».

Estos ejercicios desarrollaran tu memoria visual y espacial.
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COMENCEMOS A ACTIVAR LA MENTE...

ESCUCHA MUSICA

Escuchar musica es una excelente actividad de gimnasia cerebral, lo que ayuda a
frenar el proceso neurodegenerativo.

La musica es un estimulo muy potente para el cerebro: activa la transmision de
informacion entre neuronas, mejora la capacidad de aprendizaje y estimula la
memoria.

iHay muchos momentos a lo largo del dia en los que la musica puede
acompanarte!

Sabias que... escuchar musica tiene un impacto
positivo en nuestro estado de &nimo y activa

casi todo nuestro cerebro. jY también puede
ayudarte a combatir el insomnio!

REALIZA MAPAS MENTALES

Cuando vayas a una nueva direccion, intenta dibujar en
tu cerebro un mapa de tu recorrido.

Establece puntos de referencia, cuenta las veces que
giraste a la derecha o a la izquierda, qué distancia
recorriste y las cosas que fuiste observando durante el
camino.
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AKTIBATU BURUA
Gomendio praktikoak burua
sasoian manten dezazun




