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Mantener el cerebro activo y con desafios puede ayudar a preservar su memoriay la
velocidad de procesamiento del cerebro. Se ha demostrado que hacer actividades
estimulantes, tanto a nivel social como cognitivo, tiene efectos protectores tanto en la
madurez como en la vejez. Las actividades sugeridas incluyen:

Aprender nuevas habilidades (tomar una clase de arte, danza/baile, musica, cocina o

manualidades).

Participar en su comunidad (ser voluntario en una escuela, formar parte de un comité).

Jugar con rompecabezas y otros juegos.

Socializar (organizar una reunion, tener llamadas telefénicas regulares con

familiares/amigos).

Leer (periodicos, revistas, libros, articulos en linea).

Escribir (poesia, cuentos, recuerdos familiares favoritos).

Hacer algo nuevo (comer en un nuevo restaurante, comprar en un nuevo supermercado)



