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La actividad física aumenta las              
conexiones entre neuronas y la llegada 
de oxígeno a tus células.  
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El sueño a�anza las conexiones entre 
neuronas que se generan con nuevos 
aprendizajes.
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Aprende a relajarte y a vivir más       
tranquilo/a. Mantén una actitud         
positiva en la vida.
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Abandona el tabaco, no consumas 
drogas y modera o elimina el consu-
mo de alcohol.
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Evita alimentos ultraprocesados. 
Reduce la sal,  el azúcar y los ácidos 
grasos saturados.  
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Potencia la relaciones sociales y       
afectivas. Ríe, lee, baila, conversa,   
viaja o ve al cine.
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Lorem ipsum


