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10 maneras de
mantener el

cerebro saludable 4 J
durante el 7@@:
distanciamiento
social

Sabemos que el cerebro naturalmente busca el estimulo y la conexion, asi que el “refugiarse en casa” y
el “distanciamiento social” quizas no haga sentir bien a muchas personas. Existen varias actividades que
ayudan a mantener su cerebro saludable normalmente — s cémo se manifiestan éstas ahora?

Si usted se siente atrapado o sin opciones, a continuacion ofrecemos algunas sugerencias de como mantener
su cerebro activo y saludable durante la cuarentena de COVID-19.

1. Crear una rutina diaria: el cerebro busca patrones — tener una rutina puede ayudar cuando
hay sensacion de inseguridad e incertidumbre en ciertos aspectos de su vida

o Despertarse € acostarse a la misma hora cada dia
* Arreglarse para comenzar cada dia, mantener una rutina de comidas
y actividades diarias (jusar un calendario puede ser Util!)
2. Atencion vy conciencia plena o Meditacion: jpuede ayudar a tranquilizar la mente inquietal

* jSesiones en vivo!

* UCSD or UCLA (jofrecen excelentes resimenes y clases para principiantes!)
e East Bay Meditacion Center
* Spirit Rock Meditacion (Marin)

¢ Libros: Jon Kabat-Zin (e.g., Wherever You Go (“Donde Tu Vayas”), There You Are (“Ahi Estaras”);
Mindfulness for Beginners; Full Catastrophe Living Beginners (“La Atencion Plena para Principiantes”))

* Aplicaciones de teléfono: InSight Timer (jsesiones gratuitas!), HeadSpace o Calm

3. Actividad fisica: la actividad del cuerpo corresponde a mejor actividad del cerebro

e Sesiones de emisidn de videos gratuitos por UCSF

* Ejercicios de estiramiento en casa, el Yoga (e.g., freeyogadownload.com), 0 zumba
¢ Planet Fitness emite sesiones de video en vivo a las 4 p.m. PDT

* Aplicaciones con practicas libres: \Wakeout, Down Dog



https://medschool.ucsd.edu/som/fmph/research/mindfulness/Pages/Mindfulness-and-Compassion-Resources.aspx
https://www.uclahealth.org/marc/
https://eastbaymeditation.org/programs/zoom-links/
https://www.spiritrock.org/programs/monday-night
https://insighttimer.com/
https://www.headspace.com/
https://www.calm.com/
https://campuslifeservices.ucsf.edu/fitnessrecreation/88/UCSF_Fitness_Recreation_online_workouts
https://www.yogadownload.com/clases-de-yoga-en-linea-en-espanol.aspx
https://www.amazon.com/-/es/Beto-Perez/dp/B01M6ZNWJ9/ref=sr_1_4?__mk_es_US=ÅMÅŽÕÑ&dchild=1&keywords=zumba&qid=1585598085&sr=8-4
https://es-la.facebook.com/planetfitness/
https://wakeout.co/
https://www.downdogapp.com/

japrender
algo nuevo promueve nuevas conexiones en el cerebro!

iEspectaculos, clases, y conciertos gratuitos durante COVID-19!

La jardineria, el arte, o el aprendizaje de un idioma (programas en el internet
o aplicaciones como Duolingo, Babbel, Memrise, Natakallam)

ileer y escribir son beneficiosos para el
desarrollo del cerebro!

La mayoria de las bibliotecas tienen libros electréonicos disponibles; empezar
un diario sobre sus experiencias; desarrollar la escritura creativa

Club de lectura Now Read This de PBS NewsHour y The New York Times

crear un ambiente que establezca éxito para su cerebro

buena calidad de sueno reestablece
el cerebro para mantenerlo saludable para el siguiente dia

Conozca algunos consejos para mantener el higiene del sueno

Aplicacion gratuita: CBT-i Coach

ila conexion social significativa mejora el humor y
respalda el desarrollo del cerebro sano durante el envejecimiento!

Charlas virtuales (e.g., Zoom, FaceTime, Google Duo), social media (e.g., NextDoor, Facebook),
juegos (e.g., Words with Friends, Uno, Monopoly, JackBox), miren una pelicula juntos, ya sea
con las personas con las que se refugian en el lugar o en linea juntos (e.g., Netflix Party)

apoyo esta disponible

Comuniguese con su doctor para recibir recomendaciones, recursos del departamento de
psiquiatria de UCSFE Psychiatry, y algunos otros medios virtuales (como la aplicacion TalkSpace)

jcomo siempre, lo que es saludable
para el corazén, es saludable para el cerebro!

Dietas enfocadas en verduras y comidas de granos enteros han
sido relacionadas con bajos riesgos de demencia

Visite la pagina memory.ucsf.edu/covid para recomendaciones sobre la entrega de comida al domicilio

juna gran manera de
empezar a hacer conexiones cerebrales a través de nuevas experiencias!

Considere algunas oportunidades virtuales relacionadas al COVID-19 en San Francisco o California

serie de seminarios web para cuidadores familiares

coronavirus.ucsf.edu



https://www.elcolombiano.com/cultura/peliculas-libros-musica-teatro-museos-gratis-para-pasar-la-cuarentena-HD12666771
https://www.artsy.net/article/artsy-editorial-10-university-art-classes-free-online
https://www.duolingo.com/
https://es.babbel.com/?locale=es
https://www.memrise.com/
https://natakallam.com/
https://www.pbs.org/newshour/features/now-read-this/
https://memory.ucsf.edu/symptoms/sleep
https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
https://nextdoor.com/
https://www.facebook.com
https://www.zynga.com/games/words-with-friends-2/
https://apps.apple.com/us/app/uno/id1344700142
https://apps.apple.com/us/app/monopoly/id1477966166
https://jackboxgames.com/
https://chrome.google.com/webstore/detail/netflix-party/oocalimimngaihdkbihfgmpkcpnmlaoa?hl=en
https://psych.ucsf.edu/coronavirus
https://psych.ucsf.edu/coronavirus
https://www.talkspace.com/
https://www.rush.edu/news/diet-may-help-prevent-alzheimers
https://www.rush.edu/news/diet-may-help-prevent-alzheimers
https://memory.ucsf.edu/covid
https://www.shanti.org/volunteer/sf-covid-19-emergency-response-volunteer-program/
https://californiavolunteers.ca.gov/get-involved/covid-19/
https://calendar.ucsf.edu/event/family_caregiver_webinar_series_coping_with_dementia_care_during_the_coronavirus_pandemic#.XoInN5NKi9Z
https://coronavirus.ucsf.edu/

