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la constancia que la intensidad. Ademas, hay gestos cotidianos
que ayudan a proteger el cerebro y a ponemos de buen humor,
como reducir el uso del coche, desconectar el ordenador y la
television y levantarse del sofa. ¢Una actividad divertida que
mueve el corazén y la mente? Balilar.

Practicar ejercicio, aprender cosas nuevas, seguir

una buena dieta, dormir bien y desprenderse del
' estrés son algunas de las recomendaciones para
mantener el cerebro en perfecto estado.

El ictus se ha convertido en la primera causa de muerte
entre mujeres. También les afectan més a ellas las depresiones
y enfermedades como el Alzheimer; en ambos casos el nimero
de féminas que sufren estos problemas duplica al de los
hombres. Con motivo del dia Mundial del Alzheimer recogemos
los consejos que ofrece el doctor en Psicologia Alvaro Bilbao
en el libro Cuida tu cerebro... y mejora tu vida (Ed. Plataforma),
para que el paso del tiempo no arruine el 6rganc que manda
sobre el resto de nuestro cuerpo.

Ojo con lo que comes, porque las neuronas también se
alimentan por la boca. Para mantener sana la materia gris
debemos hidratarnos a menudo (beber al menos dos litros de
agua al dia) y evitar las grasas perjudiciales que contienen la
bolleria industrial, los embutidos y algunas carnes. Conviene
tomar diariamente frutas y verduras, grasas saludables (como el
aceite de oliva) y concederse algunos caprichos: una copa de
vino, una onza de chocolate negro y una taza de café o te.
También es importante mantener una rutina gue no
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pequenas Y, sobre todo, sonrie. Si puedes realizar
alguna labor de voluntariado tendras la satisfaccion
de ver los beneficios que aporta a tu salud mental.

Fuera agobios. El estrés es uno de los mayores
enemigos del cerebro y de la felicidad. No debemos
empefiarnos en abarcar mas de lo que podemos, hay que
poner limites a las demandas de los demés y desengancharse
de los ingenios tecnologicos que Nos conectan con la actividad
laboral. El objetivo es dedicarse tiempo a uno mismo.

Dormir bien, y tantas horas como sea necesario, permite
descansar a nuestro cerebro. Algunas rutinas nos facilitaran
conailiar un suefio de calidad, como leer un rato y no ver la
television en la cama. Pilar Arranz
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La mujer real en las revistas
Bajo el titulo de La proyeccion de la mujer en la prensa femenina, la directora de YO DONA, wﬁ
Marta Michel; la de Mujer Hoy, Charro Carrera, y la fundadora de Coverlines, Katie Breen, [
debatieron sobre las publicaciones dirigidas a la mujer en el marco de Foro Mujeres §
Dialogo de la Asociacién de Amistad Hispano-Francesa. Marta Michel resalté el
compromiso de YO DONA de reflejar la situacion real de las mujeres, abordando todos los
ambitos que les afectan. Segtin afirmo, se trata de considerarlas «tal y como son, sin
idealizarlas ni convertirlas solo en sujetos de consumoy.
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