| ALFABETIZACION
A DI ACION ENSALTE
CEREBRAL

ALUD
HLP CEREBRAL

La alfabetizacién en salud implica tener los
| conocimientos y las habilidades para
bhelp.eu comprender, evaluar y utilizar la informacién

de salud para tomar decisiones informadas.

Mejorar tu alfabetizacion en salud significa
aprender a encontrar, comprender y utilizar la
informacién de salud en tu vida diaria.

MEDIDAS SENICILLASPARAREPDUCIR EL RIESGO
DE DEMENCIA

PUEDES LOGRARLO: CON UNA MEJOR EDUCACION SOBRE SALUD,
ESTARAS MEJOR PREPARADO PARA:

Comprender tus necesidades de salud
Usando fuentes confiables de informacion sobre salud Tomar decisiones seguras e informadas

Haciendo preguntas durante |as visitas médicas

Hablando abiertamente con profesionales de la salud Actuar a tiempo para mantenerte bien y evitar complicaciones

Aprendiendo los fundamentos de 1a PROUSIIGRVIRE LS En lo que respecta a |a prevencion de la demencia, una buena educacién sobre

saludable salud te aylda a saber qué hacer hoy para reducir los riesgos en el futuro.
CINGO HABITOS QUE BENEFICIAN A TU CEREBRO

Muévete mas Come bien Corazén sano, cerebro sano
La aetividad fisica regular mejora el flujo na dieta saludable rica en alimentos de origen vegetal Mantener UR carazon sano ayuda a proteger el
sanguineo al cerebro, fortalece el corazény propefrciona nutrientes que protegen las neuronas y CE‘I'EE_JI‘O- La hipertension, el colesterol alto, la
ayudaa eontrolar la presion arterial. Intenta reducen |afiRflamarion. Concéntrese en verduras, frutas, obesidadiladiabetes pueden danar los vasos
realizar 150 minutos de actividad moderadaala legumbres, cereales integrales, frutos secos y grasas sangU_f_n'_eps-x_a{-.tm'gntar el riesgo de demencia.
semana. Incluso caminar, la jardineria o los salud@bles como el aceite de oliva. El pescado rico en Coptrolar 8stes problemas mediante actividad
estifamiientes suaves pueden mejorar la ofiegas3, como el §aImon o las sardinas, también l_'egular,.allment_acmn saludable y atencion médica,
memeriay la funcion cerebral. Mantenerse favorece la funelén cerebral. Limitar los alimentos m_clus'oen etapas posteriores de la vida, favorece la
active'ayiida a mantener la mente agil a medida  preeesades, el'azdicar y las grasas saturadas puede safud{ardio\raScular_ y cerebral, ayudando a
que envejeces. promover un envejecimiento cognitivo mas saludable. preservar la memoria y la independencia.
Protejasussentidos, proteja su cerebro Estimulatiimente, fortalece tu cerebro
La pérdida de audicion y vision sin tratar puede aumentar el riesgo de Las actividades mentales y sociales ayudan a desarrollar |a reserva
detegior@ cognitivo al limitar la interaccion social, reducir la informacion cognitivaimanteniendo tu cerebro flexible y resiliente. Leer, aprender
sepSorial y e umentar |a tension cognitiva. Las revisiones periddicas y la €0Sas fuevas ymantenerte conectado socialmente mediante
correccion temprana, como el uso de gafas o audifonos, pueden conversaciones o actividades grupales fortalecen la memoria y las
reducir el aislamiento, mejorar la comunicacién y ayudar a mantener la habilidades de pensamiento a medida que envejeces. En conjunto,
salud cerebral. Cuidar su salud sensorial le mantiene conectado, mantienen tcerebro activo y activo.

comprometido’y mentalmente activo a medida que envejece.



