ALZHEIME

CONSIDERADAUNADE
LAEPIDEMIAS DEL SIGLO,
ELALZHEIMER ESUNADE

LAS ENFERMEDADES MAS
PERJUDICIALES PARA LA
MEMORIA.HOY LE CONTAMOS
COMO PREVENIR SUSEFECTOS
ALLLEGARALAVEJEZ.

lalzheimeresunaenfermedad

degenerativa que afecta la

memoriay elestado cognitivo

hastallevar alapérdidatotal
de los recuerdos que configuran la
vida de una persona. “;Quién soy?
;Donde estoy? ;Qué hago? ;Con
quiénes poseo lazos fraternos?’, son
preguntas comunes de un paciente
coneste mal.

Ademas de la gravedad que re-
presenta este padecimiento, es alin
mas preocupante el hecho de que
no tenga cura. Sinembargo, estudios
cientificos handemostrado que puede
prevenirse su llegada, la cual es mas
comun en personas mayores de 65
anos.;Dequé maneraprevenir? Conla
alimentaciény los habitos adecuados.

MILLONES DE PERSONAS
sufrendemenciaenel
mundo. 70% de ellas tienen
alzheimer.

ENEL

2050

se estima que el nimero total
de pacientes con alzheimer
alcancelas 131.5 millones de
personas.

Y !u. \anao com.sv

DIETA PREVENTIVA

RevistaVidasana

Vidasana_ES RevistaVidaSana

SALUD e NUTRICION e BELLEZA e BIENESTAR ¢ CIENCIA Y MEDICINA

UNA ENFERMEDAD PARA
9 RECORDARADIARIO

Pescadosy
demas alimentos
conOmega-3y
Omega-6.

Bayasy frutos del bosque
como moras, frambuesas,
arandanosy fresas, cuyos
antioxidantes benefician la
regeneracion celular.

Cerealesintegralesy
frutos secos, pues sus
grasas son saludables
parael cerebro.
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Curryy brécoli.

Su caracteristica
antiinflamatoria
protege lamemoria.

SENALES DE ALERTA

Ya sea para resguardar su propia memoria o la de algun
familiar mayor, esté atento a:

1. Vacios o lagunas mentales: olvidar informacién mo-
mentdneamente o repetir lo mismo a cada instante.

2. Cambios en la habilidad para resolver problemas: se
angustian o frustran ante fallas en su capacidad por
planificar asuntos de interés.

3. Confusionesen cuantoatiempoyy lugar:olvidar la fecha
o la época del afo que viven.
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4. Desorientacion en el desarrollo de tareas cotidianas:
algunas personas no reconocen direcciones u olvidan
cémo hacer ciertas labores que antes hacian mecdni-
camente.

5. Dificultad para hacer andlisis, jucios sobre algunas
situaciones, leer o conversar.

6. Colocar objetos fuera del lugar que corresponden u
olvidar frecuentemente dénde los dejaron.

7. Cambios de humor: modificaciones de personalidad,
depresion, aislamiento y tristeza son sintomas comunes.
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Adquiere tu kit en
" Libreria UCA o
el dia del evento
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LiBRERLS

Aceitedeoliva,
siesextravirgen
mucho mejor

porque sus grasas\_
monoinsaturadas 5=
ayudan al cerebro.

Chocolatey vino tinto,
ambos contienen
flavanol, propiedad que
mejora el rendimiento
cerebral.

PARA UNA MEMORIA SANA

o Redliceactividadfisica 150 minutosa
lasemana.

e Comasanoy consumaregularmente
alimentos clave.
Resuelva juegos que estimulen
sumemoria: crucigrama, sudoku,
rompecabezas, cartas.

Evite el tabaco, el alcohol y los desvelos.
Practique el habito dela lectura.

-“'t‘FIPar solo 52‘

GATORADE



