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Para envejecer bien, el cerebro
necesita, igual que el resto del
cuerpo, una buena alimentacion y
ejercitarse para no perder
capacidades. Estrategias,
ejercicios y nutrientes que nos
mantienen en forma

ARGA DURACION!

no de los peo-
res fantasmas
de lavidaes la
decrepitud
mental y no
hay quien no
rueguellegara
viejo con la
mente intacta. Sin embargo,
vamos al gimnasio o al parque
aentrenar el cuerpo: 3y lamen-
te? Bien, gracias.
De la mano de las ciencia apli-
cadas a promover una vida
maés larga y buena, ha llegado
el nuevo concepto de gimnasia
mental, una serie de recursos
que permiten entrenar la men-
te para mantenerla en forma
hasta el final de la vida, ayu-
dando, incluso, a frenar las en-
fermedades degenerativas.

“El objetivo es transformar el
miedo a la pérdida de faculta-
des mentales en una moviliza-
cidn hacia la prevencién y el
aumento de potencial intelec-
tual, pasando de la resignacion
a la accion®, explica Silvia
Moos, bioguimicay expertaen
el nuevo concepto de fitness
mental.

Asicomo el ejercicio fisico pue-
de ser importante para tonifi-
car los musculos, el ejercitar la
mente nos permite estimular
distintas funciones cognitivas
(memoria, concentracidn,
atencion, razonamiento, etc),
favoreciendo una mejor activi-
dad cerebral integrada. Esto
hace que se creen o reestablez-
can nuevas conexiones neuro-
nales.

: VITAMINAS Y MINERALES
DE REFUERZO

= C, Ay E: antioxidantes que frenan la accién de los
radicales libres en las células grasas que son muy
vulnerables. El cerebro posee un 60% de materia

grasa.

i = Grupo B: son hidrosolubles (se diluyen en las areas

¢ acuosas del cerebro) y cruciales para el buen

. funcionamiento de los neurotransmisores.

: = B12: es esencial en la formacién de mielina, la capa
protectora del axén que recubre las neuronas. Su :

. déficit puede traer confusién, apatfa, psicosis,

debilidad y somnolencia.

i = Cinc: beneficia los procesos mentales al ayudar al
: organismo a combatir el estrés,

A entrenr

1.;Cuéntas palabras podés formar tomando letras
consecutivas de este circulo de letras. No hay limite a la
cantidad de letras a usar, s6lo que sean consecutivas.
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Nuestro cerebro se compone
de neuronas (10y 15.000 millo-
nes), que se conectan entre si
por medio de dentritas - peque-
fias extensiones que transmi-
ten informacion-que, al no ser
utilizadas, pueden llegar a atro-
fiarse o incluso encogerse. Pa-
ra mantener las neuronas acti-
vas y a la vez realizar nuevas
conexiones, debemos hacerlas
trabajar de nuevas y creativas
maneras. A esto se llama neu-
roplasticidad.

Estimulacién total

A pesar de que todavia queda
mucho por investigar sobre
nuestra materia gris, a partir
de los 20 afios comenzamos a
perder neuronas y las conexio-
nes entre ellas. Esto se debe a
que durante la época escolar
recibimos estimulos de todas
las éreas del cerebro en forma
més o menos equilibrada. Pe-
ro, al elegir una determinada
carrera o trabajo, nos especiali-

zamos en un tema especifico,
con lo cual se estimulan deter-
minadas &reas del cerebro en
detrimento de otras.

Marcar un nimero de teléfo-
no y luego olvidarse de a
quién se iba a llamar, no po-
der concentrarse en un traba-
jo que se debe terminar, con-
fundirse un nombre u olvidar-
se el horario de una reunién
importante son sintomas a los
que debiéramos prestar aten-
cidn porque estdn indicando
que hace falta ejercitar deter-
minadas areas cognitivas.
Segun los ultimos avances en
neurociencia, hoy podemos
saber que la pérdida de memo-
ria en el corto plazo no esté re-
lacionado con la edad o con
que las neuronas se mueran,
como se creia hace no mucho
tiempo atrés. Obedece, basica-
mente, a una reduccion en el
nimero de conexiones entre
las neuronas, que, incluso, con
un adecuado estimulo pueden

Sencillas estrategias

@ Tome un camino distinto al que acostumbra para ir al

trabajo.

@ Vistase con los ojos cerrados.
@ Ponga a trabajar al hemisferio derecho con actividades

como pintura o musica.

@ Andtese en un curso sobre un tema que no tenga que ver

Con sus Intereses comunes.

@ Adquiera un nuevo hobby. Estd comprobado que el
cerebro de quienes practican algun hobby a lo largo de su
vida se deteriora menos que el de aquellos que emplean su
tiempo libre frente al televisor.

@ Arme un grupo: por ejemplo, de gente con la que debatir
sobre una pelicula una vez a la semana

regenerarse.
Las actividades que realiza-
mos regularmente, al no pre-
sentar ningun tipo de desafios
ni despertar nuestra curiosi-
dad hacen trabajar los circui-
tos que ya estan entrenados.
Para estimular nuevos circui-
tos o conexiones se necesitan
actividades que generen nove-
dad y desafio, por ejemplo:

™ Programas tareas que no se
hacen habitualmente.

m Practicar juegos de ingenio.
= Conocer gente nueva.

® Hacer un viaje.

Estas situaciones hacen que
dentro del cerebro se produz-
can unas sustancias llamadas
neutrofinas, que fortalecen las
conexiones neuronales y ayu-
dan a las dentritas a mantener-
se jovenes y fuertes.

Cuidado con el estrés

Ademas de la rutina y la falta
de motivacion, estd compro-
bado que el estrés provoca la

generacién de hormonas que
pueden daiar el cerebro. *Da-
da la vorégine en la que vivi-
mos el estrés cotidiano psico-
légico es uno de los més co-
munes, ya que afecta la aten-
cidn y nos hace perder interés
en el mundo que nos rodea.
Como consecuencia de ello la
persona se encierra en si mis-
ma y pierde relaciones, con lo
cual su sistema cerebral pier-
de estimulos®, afirma el Dr.
Alejandro Enrique Caride, jefe
del Servicio de Neurologia del
Hospital Alemén. "Para que
esto no ocurra es importante
tener alguna actividad social
fuera del ambito del trabajo,
lo que permita generar nue-
vas redes neuronales. Aun-
que crea no tener tiempo, pro-
pdngase realizar alguna acti-
vidad con amigos y cumplirla
o armarse de una agenda con
metas cortas, pero precisas”.

Fermanda Bustos




Direcciones

Periodo azul

Barajas para Fusién Creativa: J. Ortega y Gasset 1817, Bue-
nos Aires. Cardén: Unicenter Shopping, Paseo Alcorta, Alto
Palermo, Av. Santa Fe 1399, Buenos Aires. Damian Joyas:
155-715-3440. Getien: Armenia 1460, Buenos Aires. Tel.
3831-5613. Gorstop: Av. Cabildo 593, Buenos Aires. Laura
Driz: Nicaragua 4583/4585, Buenos Aires; Unicenter Shop-
ping. Manuela Lépez: Santa Fe 1996, Corrientes 2570, lo-
cal 2, Buenos Aires. Marcela Koury: en lencerfas. Rallys: Po-
sadas 1171, Av. Sta Fe 1401, Av. Cabildo 1610, A. Federi-
co Lacroze 2433. Sobregustos: Tel.: 4776-2091 y 4327-
1104. E-mail: sobregustos@gmail.com. Tabatha: Devoto
Shopping, Unicenter. Tosone: Callao 1145; Callao 1403; Li-
bertad 1172, Buenos Aires. Ver: Florida 130; Av, Cabildo
2139; Av. Santa Fe 1644, Buenos Aires.; Laprida 177, Lo-
mas de Zamora; Alto Avellaneda; San Martin 898, Rosario.
Wanama: Galerfas Pacifico, Buenos Aires; Unicenter Shop-
ping, Martinez; Palmas del Pilar Shopping, Pilar; 9 de Julio
1038, Mendoza, Mendoza 502, Tucuman.

Podemos hacer algo

Puerto Salud Spa: Avellaneda 855, Buenos Aires. Tel.:
4433-4443, Arbell: 0810-3212723. Weleda: en farmacias
Belladona: Ramallo 2568, Rodriguez Pefia 1541, Buenos
Aires. Monique Arnold : 0810- 888- 23552, em internet :
www.moniguearnold.com.ar. Natura: 0800-888- 6288. Gi-
got : 0810- 999-9200. Los demés productos se consiguen
en las mejores farmacias y perfumerias del pais.

Mente larga duracién

Lic. Silvina Moos - Klik Mental Fitness: Alicia Moreau de
Justo 740, 3° piso of. 1, Puerto Madero, Tel.: 5235-3924,
E-mail: info@klik.com.ar. Dr. Alejandro Caride: Hospital

4+ Soluciones

Juegos

Crucigrama

Aleman: Pueyrredén 1640. Tel.: 4827- 7000 . www.hospi-
talaleman.com.

Sushi en casa

Chef Cecilia D ‘Imperio: clases de cocina www.ceciliadimpe-
rio.com. Mantelerfa: Eco Cook: www.eco-cook.com. Media
Naranja: en supermercados y casas de blanco. Ajl disefio:
www.ajidesign.com.ar <http://www.ajidesign.com.ar/> .
Reina Batata: Gurruchaga 1780, Buenos Aires. Decor Pa-
pell Tassoglas: tassoglas@ciudad.com.ar

Cine argentino y delantales rojos

Barras de bebidas para eventos corporativos San Tomé:
www.santomebarras.com. Borsalino: en las mejores Gpticas
del pafs.Monique (ver nota de belleza). Cueros Hazard: Co-
lombres 1696 esq. Frias, Lomas de Zamora, Bs. As. Tel. (
011) 4283 - 5003 Lidia de Viareggio: Mendoza 1802 y
2475, Buenos Aires. Bea Leveratto: Cursos y Consultas de
Tarot y Astrologia.Te: 4782.8454. esal@uolsinectis.com.ar
y www. beatrizleveratto.com.ar

{Por qué lo hago asi?

Licenciada Adriana Turilli - AEPA: Av. Rivadavia 3729, Bue-
nos Aires. Tel.: 4982-2485 y 4981-0869. E-mail: aepa@in-
terlink.com.ar o www.aepa.org.ar.

Tijeras y consejos
La mansi6n de Oscar Columbo Coiffeur: Ayacucho 1275,
Buenos Aires. Tel.: (011) 4811- 4001.

Horéscopo
Lily Sillos: Tel.: (011) 4799-7731. En internet: www. luly-
sullos.com.ar.
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