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RESERVACOGNITIVA

en Esclerosis Multiple

:QUE ES?

La reserva cognitiva es la capacidad que tiene
nuestro cerebro para compensar posibles dafios.

Es como una “hucha cerebral”, cuanto mds llena,
mds protegidos estaremos para poder usarla
cuando sea necesaria.

INFLUYE EN
LA ESCLEROSIS MULTIPLE?

La evidencia cientifica muestra que, ante dos personas con
EM con el mismo dafio cerebral, la que tiene una mayor
reserva cognitiva perderd menos funciones cognitivas.

La reserva cognitiva actGa como un factor que puede
retrasar el deterioro cognitivo en personas con EM.

e Aprender idiomas
e Adquirir conocimientos nuevos

e Ser creativo (pintar, escribir poesia,
tocar un instrumento...)
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Ocio y vida social:

e Mantener relaciones sociales

e Desarrollar un hobbie

* Mejorar tus habilidades (por ejemplo,
si eres bueno jugando al ajedrez, intenta
superarte y aprender técnicas nuevas)

e Cambiar las rutinas de tu dia a dia

Actividad fisica:
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| Adividad fisica:

Realizar ejercicio fisico aerébico a una
intensidad moderada e incorporarlo en
tu rutina diaria, también es una excelente
forma de mejorar tu reserva cognitiva.

;QUE PERJUDICA
LA RESERVA COGNITIVA?

Tabaco, Alcohol, Obesidad, Hipertensién,
Colesterol, Diabetes

Aunque hay factores genéticos que pueden influir en la reserva cognitiva y que no podemos
cambiar, jhay otros muchos aspectos en los que podemos ser activos para mejorarlal

:MANTEN ACTIVO TU CEREBRO
Y PONTE EM FORMA!!
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