 ENTRENOSOTRAS...

Para tu SALUD.

Esta terrible enfermedad produce un grave dafio
cerebral en los seres humanos. EI Alzheimer, hace
que la persona pierda la memoria y ya no pueda
tener sentimientos de placer y alegria, ni el con-
trol de sus propios 6rganos. El enfermo pierde la
conciencia sobre sus actos y su propia identidad,
porque ya no podra reconocerse a si mismo. Pierde
el caracter, la voluntad y el poder de decision, y
otras personas pasaran a dominar su vida. Tam-
poco podra reconocer a sus amigos y familiares,
y ni siquiera a sus propios hijos. Su vida pasa a
ser totalmente vegetativa

Cerca de 80% de nuestro dia a dia, estd ocupado
por rutinas, que a pesar de tener la ventaja de
reducir el esfuerzo intelectual, esconden un efecto
perverso: limitan y atrofian el cerebro, no permi-
tiendo la renovacién y crecimiento de sus neuronas.

Para contrarrestar esta tendencia, es necesario
practicar algunos "ejercicios cerebrales", que hacen
que la persona piense en lo que esta haciendo,
concentrandose en esa tarea.

El desafio es hacer todo aquello contrario a la
rutina, obligando al cerebro a un trabajo adicional.
Por ello, nada cuesta hacer los ejercicios pro-
puestos. EI hemisferio derecho del cerebro lo va
a agradecer.

e Use el reloj en el pulso contrario al que normal-
mente lo usa.

e Cepillese los dientes con la mano contraria.

e Camine por la casa, de espalda.

e Vistase con los ojos cerrados.

e Estimule el paladar con cosas de sabores diferentes.

e Vea las fotos, de cabeza para abajo -0 las fotos, o
usted-.

e Mire la hora en el espejo.

e Cambie el camino de rutina para ir y volver a casa.
Usted puede hacer muchos otros ejercicios depen-
diendo de su propia inventiva.

iBien vale la pena probar!
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