Mente en forma

Saber envejecer. Prevenir la dependencia.
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Estimular nuestra mente, garantia de salud.
Eres capaz, merece la pena.

Conforme pasan los afos, conseguir que nuestra mente siga siendo
AGIL y DESPIERTA es una conquista que nos mantiene vivos y
dueiios de nosotros mismos.

Antes de continuar, tres premisas:

Sabemos que con la edad se producen cambios en nuestra actividad
mental: necesitamos mas tiempo para aprender cosas nuevas y
nuestra memoria es mas fragil.

Sabemos que lo que no se usa se “oxida”, se estropea. Por lo tanto
si no utilizamos y ENTRENAMOSnuestras CAPACIDADES, estas se
reduciran.

La mas importante: podemos asegurarte que con un entrenamiento
y uso adecuado, tus capacidades se mantendran en forma.

En este folleto vamos a tratar sobre:

1 ¢Qué pasa en nuestra mente cuando envejecemos?

2-4 ¢{Qué podemos hacer para mantener nuestra mente en forma?
Ejercitar nuestras capacidades, mantener la curiosidad y nuestro
cuerpo sano

5 Seiales de alarma

6 Cuando consultar al médico









Mantener la CURIOSIDAD:

Interesarse por ACTIVIDADES CULTURALES, de ocio y aprender
cosas nuevas son actividades que nos ayudan a mantener una
mente activa.

Las RELACIONES con los demas: charlar, escuchar, interesarse por
otros tienen efectos beneficiosos para nuestro bienestar, nuestra
salud y también para la mente.

Mantenga la CURIOSIDAD vy las ganas de APRENDER.
El mundo no deja de cambiar ése lo va a perder?.

Una mente activa es garantia de salud.






Senales de alarma

Si por alguna razén le preocupa especialmente sus pérdidas de
memoria, o alguna otra cosa relacionada con su funcionamiento
mental, no lo dude, CONSULTE a su MEDICO.

La demencia no es el paso siguiente de las pérdidas de memoria
que acabamos de comentar. Las personas que inician una demencia
tienen otros SINTOMAS muy diferentes, como los que citamos a
continuacion:

* Pueden encontrarse DESORIENTADAS en sitios conocidos.

- Sentir CONFUSION al realizar actividades cotidianas (hacer la
compra, la comida, poner la lavadora, etc...).

» Pueden tener DIFICULTADES para mantener una imagen adecuada
al combinar mal la ropa o lavarse mal.

Ademas, generalmente no es uno mismo el que se da cuenta de
que le estan pasando estas cosas, sino las personas mas cercanas.



Cuando consultar al médico

No obstante, si usted o las personas de su entorno encuentran que
su memoria, atencion o capacidad de razonar, estan sufriendo un
deterioro, nunca esta de mas realizar una consulta con su médico.

Hay muchos trastornos de la memoria que son transitorios o que
mejoran mucho con medicamentos y realizacion de ejercicios.

No lo dude, a partir de un diagnéstico correcto, se empieza a buscar
la mejor solucion a los problemas.

En cualquier caso, hagamos lo que esta en nuestra mano.
Cuidemos nuestra mente.

Convéncete. Eres capaz de hacerlo.



Saber envejecer. Prevenir la dependencia.

e Dormir es salud » Depresion. No, gracias  * Cuando falta tu pareja

 Cuidar nuestro cuerpo » Tomar decisiones  Por favor, trateme bien
* Participar es vivir * Relaciones sexuales

e Cuidar la vista y el oido < Familia

Con la colaboracién de la Organizacion Mundial de la Salud.
Programa de Envejecimiento y Curso de la Vida.
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