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Renta de las Personas Fisicas

Actividad subvencionada con cargo a la
asignacion tributaria del 0,7%
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CLAVES PARA TENER
UN CEREBRO SANO

1.Comer mejor
Dieta rica en frutas, verduras y cereales
integrales pueden ayudar a reducir sintomas
depresivos.
2. Hacer deporte de forma regular

el ejercicio fisico diario es bueno para €l

corazon y €l cerebro, ayuda a tener mayor
autocontrol y voluntad.
J. Realizar ejercicio mental

mantener la mente activa, aprender cosas
nuevas, favorece la capacidad de memoria.
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CLAVES PARA TENER
UN CEREBRO SANO

4 Viajar, ahora virtualmente
Ver imagenes de lugares nuevos,
SUPONE Una sorpresa y ésta genera
plasticidad cerebral y también permite salir de
la rutina.

9.Vivir acompariado
SOMOs Seres sociales, cuando COOPEramaos con
otras personas, se activa la recompensa
cerebral, y nos produce bienestar y placer. El
vinculo es muy importante pare €l
funcionamiento de nuestra mente.
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CLAVES PARA TENER
UN CEREBRO SANO

0.5aber adaptarse a los cambios

Ser flexible, afrontar los cambios como una
oportunidad.

["lejor si se tiene una mentalidad de
crecimiento que ayuda a EXponerse mas, a Ser
mas perseverante y a asumir €l error.
Frente a una mentalidad fija, €s la que cree
que la capacidad viene determinada por la
Jdenética y asi te conformas con lo que
consigues , sin intentar mejorar O SUperarte.
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CLAVES PARA TENER
UN CEREBRO SANO

CEvitar €l estrées cronico
L1 estrés a veces genera a través del
pensamiento negativo, la rumiacion, darle
DUelta a las cosas que preocupan. Se puede
combatir con €l ejercicio, €l humar, la
relajacion y estar en contacto con la
naturaleza.

&.No fumar
El tabaco genera estrés oxidativo en el
cerebro, también dafia los pulmones. y para
CONseguIr una buena salud integral €s
necesaria la conexion cuerpo-cerebro.
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CLAVES PARA TENER
UN CEREBRO SANO

9.Dormir bien
Durante €l suefio se produce la regeneracion
neuronal, se consolida todo lo que hemos
aprendido durante €l dia.

10.Evitar el apagdn emocional
Los bloqueos emocionales perjudican mucho,
es cuando se ve todo negro. Un ejercicio que
ayuda mucho €s pensar y escribir tres cosas
buenas de cada dia, €sto va a aumentar la
motivacion.
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CLAVES PARA TENER
UN CEREBRO SANO

11.5er personas agradecidas
£l acto de agradecer a los demas, ayuda a
sentirse bien. Una practica que sirve es escribir
agradeciendo algo a alguien y si se entrega,
el efecto positivo es aun mayor.

12.Disfrutar de las pequerias cosas
Prestar atencion a las cosas agradables que
suceden a lo largo del dia y saborear las
buenas sensaciones que producen, €s mejor
que desear 1o que no tenemos O ESPEramos a
que llegue.
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Piensa
No somos responsables de 1os
problemas que tenemos, pero si de
cOMO nos lo tomamos
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No te sientas solo ni sola, si necesitas
ayuda, seguimos acompaiiando,
contacta a traves de
inmigracion@fgpdacionmomese.com
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