‘Dia del Cerebro’: Revisa recomendaciones para descansar tu mente

¢Sabias que el
22 de julio se con-
memora el Dia
Mundial del Cere-
bro? Esta fecha
busca visibilizar la
importancia de cui-
dar nuestra salud
mental y cognitiva,
especialmente en
tiempos de alta exi-
gencia como el cie-
rre del primer se-
mestre. Y si sentis-
te tu mente agotada
en las 1dltimas se-
manas, no estds
solo: entre clases,
trabajos, evaluacio-
nes y una rutina in-
tensa, el desgaste es
real.

Carolina San-
tander Catrin, te-

rapeuta ocupacio-
nal y académica de
la Universidad An-
drés Bello, sede
Vina del Mar, expli-
ca que «el cuerpo y
[a mente necesitan
una pausa. Las va-
caciones de invier-
no son una excelen-
te oportunidad
parareequilibrary
volver a conectar-
nos con lo que nos
hace bien», sefiald,
ademas de compar-
tir seis estrategias
concretas para cui-
dar tu salud cere-
bral durante esta
pausa invernal:

1. Prioriza tu sue-
fio y descanso: Dor-
mir bien es clave

para reparar las fun-
ciones cognitivas.
Establece una rutina
de suefio, evita pan-
tallas antes de dor-
mir, crea un am-
biente comodo y re-
lajate con respira-
cion consciente.

2. Aliméntate
con el cerebro en
mente: Opta por
alimentos que nu-
tran tu sistema ner-
vioso como vegeta-
les de hoja verde,
palta, frutos secos,
pescados, chocolate
negro y agua abun-
dante. Disminuye
azucares, alcohol y
alimentos ultrapro-
cesados.

3. No dejes de

moverte: La activi-
dad fisica mejora el
4nimo y reduce el
cortisol, la hormo-
na del estrés. Cami-
nar 15 minutos al
dia, practicar yoga
o hacer rutinas cor-
tas en casa puede
marcar una gran di-
ferencia.

4. Reencuéntra-
te con los demas:
Las relaciones so-
ciales estimulan
areas cerebrales li-
gadas a la memoria
y el bienestar emo-
cional. Llama a tus
amigos, comparte
en familia, rian,
conversen y cele-
bren todos los lo-
gros del semestre.

Entregan recomendaciones para descansar tu
mente en el 'Dia del Cerebro',

5. Aumenta el
afecto en tu vida: El
amory el vinculo fi-
sico (como un abra-
zo de 20 segundos)
liberan serotoninay
oxitocina, generan-
do calma y felici-
dad. Dedica tiempo
a quienes mas quie-
res y exprésales
cuanto los valoras.

6. Estimula tu
mente de forma en-
tretenida: Lee, jue-
ga, explora cami-
nos Nuevos o prac-
tica mindfulness.
Basta con unos mi-
nutos al dia para
mantener tu mente
activa, flexible y co-
nectada contigo
mismo.



