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Sobre el libro
¿Tienes más de 40 años y te resulta más difícil recordar cosas

o aprender nuevas habilidades? Descubre los Neurobics, un

innovador programa de ejercicios para el cerebro basado en las

últimas investigaciones en neurociencia. Estos ejercicios

atractivos y poco convencionales están diseñados para

estimular la producción de nutrientes esenciales que

promueven el crecimiento de las células cerebrales, ayudando

a mantener tu mente joven y enérgica. Al incorporar de

manera creativa los cinco sentidos y modificar tus hábitos

cotidianos, los Neurobics ofrecen actividades divertidas y

accesibles que puedes hacer en cualquier lugar y en cualquier

momento. Experimenta los beneficios de una mente más

aguda, lista para enfrentar desafíos como recordar nombres,

adoptar nueva tecnología o potenciar tu creatividad en el

trabajo.
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Sobre el autor
Lawrence C. Katz es un destacado neurocientífico y autor,

conocido por su investigación pionera en la plasticidad

cerebral y el desarrollo cognitivo. Con una carrera distinguida

que abarca varias décadas, Katz ha dedicado su vida a explorar

las complejidades de las redes neuronales y la capacidad del

cerebro para adaptarse y reorganizarse en respuesta a las

experiencias. Como profesor de neurobiología en la

Universidad de Duke, ha realizado aportes significativos a la

comprensión de cómo factores del estilo de vida, como la

actividad mental y física, influyen en la salud cognitiva a lo

largo de la vida. El trabajo de Katz trasciende el ámbito

académico; siente pasión por traducir conceptos científicos

complejos en estrategias prácticas para mejorar la función

cerebral, como se ejemplifica en su libro más vendido "La

mente despierta", que anima a los lectores a abrazar el

aprendizaje continuo y a mantener sus mentes activas.
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Capítulo 1 Resumen : Neurobics: La
nueva ciencia del ejercicio cerebral

Sección Resumen

Descripción
general

El olvido leve a menudo se malinterpreta como un signo temprano de declive mental, pero se puede abordar de
manera proactiva, ya que el olvido relacionado con la edad no es indicativo de Alzheimer.

Perspectivas
clave

Las investigaciones muestran que se pueden formar nuevas células cerebrales en adultos, y el declive mental
proviene más de la atrofia de las dendritas que de la pérdida de células nerviosas. Participar en nuevas
experiencias puede estimular el crecimiento de dendritas.

Concepto de
Neurobics

El neurobics implica experiencias sensoriales únicas para la salud cerebral, creando asociaciones novedosas
que mejoran la memoria y el aprendizaje, al mismo tiempo que generan neurotrofinas para el desarrollo de
dendritas.

Base
científica

El neurobics está respaldado por la neurociencia, destacando el papel de la corteza cerebral en el procesamiento
sensorial, las vías neuronales para el almacenamiento de recuerdos y las neurotrofinas que promueven la salud
de las células nerviosas.

Conclusión El neurobics activa diversas áreas del cerebro de maneras innovadoras para mejorar la flexibilidad mental, la
memoria y la creatividad, en lugar de limitarse a practicar tareas cognitivas.

Neurobics: La nueva ciencia del ejercicio cerebral

El olvido leve se confunde a menudo con las primeras etapas

del deterioro mental, generando ansiedad ya que las personas
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lo asocian con el envejecimiento y las enfermedades de

pérdida de memoria. Sin embargo, las investigaciones

muestran que el olvido típico relacionado con la edad no es

una enfermedad como el Alzheimer y puede abordarse

mediante medidas proactivas para mejorar la función

cerebral. 

Nuevos estudios revelan que se pueden formar nuevas células

cerebrales en adultos, y se atribuye principalmente al

deterioro de las dendritas—las ramas de las células nerviosas

involucradas en el procesamiento de la memoria—más que a

la pérdida de las células nerviosas en sí. Involucrar al cerebro

en experiencias novedosas puede estimular el crecimiento de

dendritas y mantener la agilidad mental.

El concepto de Neurobics

Neurobics combina experiencias sensoriales únicas para

promover la salud cerebral, similar al entrenamiento cruzado

físico para una buena forma general. Este programa utiliza la

vista, el olfato, el tacto, el gusto y el oído para crear

asociaciones novedosas, mejorando la memoria y las

capacidades de aprendizaje. Genera

neurotrofinas—nutrientes naturales del cerebro que

incrementan el tamaño y la complejidad de las dendritas,
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fomentando la resiliencia contra los efectos del

envejecimiento.

La base científica de Neurobics

La eficacia de Neurobics se fundamenta en la neurociencia y

su comprensión de la función cerebral, la adquisición de

memoria, y los patrones de conexión. Los puntos clave

incluyen:

- La corteza cerebral contiene áreas especializadas para

procesar información sensorial.

- Las vías neuronales facilitan el almacenamiento ilimitado

de recuerdos a través de conexiones complejas.

- Las neurotrofinas sirven como nutrientes para las células

nerviosas, promoviendo la salud celular y mejorando la

retención de memoria.

- El aumento de la estimulación sensorial a través de

experiencias no rutinarias resulta en una mayor producción

de neurotrofinas, previniendo el deterioro de las células

nerviosas.

En general, Neurobics ofrece un nuevo enfoque al activar

diversas áreas del cerebro de maneras innovadoras,

mejorando la flexibilidad mental para desafíos como la

memoria y la creatividad, en lugar de simplemente practicar

tareas cognitivas.
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Pensamiento crítico

Punto clave:La eficacia de los neurobics en la lucha

contra problemas de memoria relacionados con la

edad

Interpretación crítica:Katz aboga por la práctica de los

neurobics como una medida proactiva contra el

deterioro de la memoria; sin embargo, es crucial

examinar esta perspectiva. Si bien la estimulación de las

dendritas a través de nuevas experiencias sensoriales

sugiere un enfoque innovador para la salud cognitiva, la

evidencia sobre la eficacia a largo plazo de dichos

ejercicios sigue siendo mixta. Los críticos argumentan a

favor de una comprensión más matizada del

envejecimiento y la memoria, sugiriendo que otros

factores—como la genética y la salud general—juegan

roles significativos en la función cognitiva, como lo

indica la investigación en el envejecimiento cognitivo

(Park, D.C. & Reuter-Lorenz, P.A., 2009,

*Neuroscience and Biobehavioral Reviews*). Por lo

tanto, aunque participar en neurobics puede ofrecer

beneficios, es importante que los lectores evalúen el

contexto más amplio de la salud cerebral y consideren

que los hallazgos de Katz no representan una solución
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Capítulo 2 Resumen : Cómo Funciona el
Cerebro

Cómo Funciona el Cerebro

El cerebro es responsable de recibir, organizar y distribuir

información para guiar acciones y almacenar recuerdos

importantes. Los problemas relacionados con la edad, como

el olvido y la disminución de la capacidad de aprendizaje,

están principalmente vinculados a la corteza cerebral y al

hipocampo. La corteza cerebral es fundamental para la

memoria, el lenguaje y el pensamiento abstracto, mientras

que el hipocampo es crucial para coordinar la información

sensorial y organizar los recuerdos.
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La Corteza Cerebral y el Hipocampo

La corteza cerebral, aunque delgada, es vasta y contiene

alrededor de 100 millones de células nerviosas por pulgada

cuadrada. Comprende numerosas regiones especializadas

dedicadas a diferentes sentidos, lo que permite un

procesamiento e integración de información complejos. El

hipocampo filtra los datos sensoriales entrantes, decidiendo

qué almacenar para la memoria a largo plazo según la

importancia emocional o el conocimiento previo. 

Asociaciones: Cómo Aprendemos

Las asociaciones formadas a través de la conexión del

cerebro de diferentes tipos de información, especialmente de

múltiples sentidos, son cruciales para el aprendizaje. El

proceso se ilustra con los experimentos de Pavlov con perros,

donde las asociaciones llevan a la respuesta a ciertos

estímulos. Los humanos también pueden formar conexiones

sofisticadas, estableciendo recuerdos a largo plazo a través de

experiencias sensoriales.

Memoria
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Los programas de ejercicio cerebral existentes a menudo

pasan por alto el poder de la formación de memoria

asociativa. La neurobica, destinada a involucrar múltiples

sentidos, busca mejorar nuestras redes mentales, lo que a su

vez mejora la recuperación de la memoria. A medida que las

personas envejecen, su capacidad para formar asociaciones

sólidas disminuye, haciendo importante crear experiencias

multisensoriales para una mejor retención de la memoria.

Las Rutinas Pueden Ser Mortales para el Cerebro

Muchos adultos caen en rutinas predecibles, limitando la

capacidad de su cerebro para formar nuevas asociaciones. Si

bien las rutinas pueden simplificar la vida, también

minimizan la actividad cerebral. Participar en nuevas

experiencias estimula el cerebro, fomentando la

neuroplasticidad y mejorando el funcionamiento cognitivo.

El Cerebro Anhela la Novedad

El cerebro humano prospera con nuevas y inesperadas

experiencias, lo que aumenta las conexiones neuronales y

promueve la liberación de neurotrofinas. Participar en

actividades novedosas es esencial para la salud cerebral, ya
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que la estimulación sensorial pasiva no proporciona los

mismos beneficios.

Nuestros Sentidos Subutilizados

La dependencia humana de la vista y el oído a menudo pasa

por alto la potencia del olfato, el gusto y el tacto en la

creación de recuerdos. Involucrar todos los sentidos es

crucial para desarrollar una rica red de asociaciones y ayudar

en la recuperación de la memoria.

¿Qué Hay de las “Drogas Inteligentes” y las Dietas?

Aunque algunas drogas pueden mejorar la memoria

temporalmente, conllevan riesgos y son ineficaces sin

compromiso cognitivo. Una dieta equilibrada y actividad

física son esenciales, pero la capacidad natural del cerebro

para producir nutrientes beneficiosos es más efectiva para la

salud cerebral a largo plazo.

El Sexto Sentido: La Emoción

El contexto emocional afecta significativamente la retención

de la memoria. Involucrarse social y emocionalmente sirve
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como un estímulo vital para la actividad cerebral y la

recuperación de la memoria. A medida que las interacciones

sociales disminuyen con la edad, buscar oportunidades

atractivas se vuelve crucial para mantener la salud cognitiva.

Conclusión

La neurobica tiene como objetivo estimular el cerebro a

través de experiencias multisensoriales y actividades

inesperadas. Un cerebro activo es fundamental para mantener

la salud y la capacidad cognitiva; por lo tanto, es vital

adoptar nuevas experiencias e interacciones para fomentar la

memoria y la salud cerebral en general.
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Pensamiento crítico

Punto clave:La importancia de las experiencias

multisensoriales evaluadas

Interpretación crítica:El autor enfatiza la necesidad de

involucrar múltiples sentidos para mejorar la formación

de la memoria y la salud cognitiva, sugiriendo que

romper con la rutina y la monotonía puede estimular la

agilidad mental; sin embargo, algunos críticos

argumentan que este punto de vista puede simplificar en

exceso la complejidad de los procesos neuronales en

diferentes individuos. Si bien las experiencias

multisensoriales pueden beneficiar a muchos, factores

como la genética, condiciones neurológicas existentes y

el contexto personal juegan papeles cruciales en el

funcionamiento cognitivo. Investigaciones realizadas

por neurocientíficos como la Dra. Barbara Payson y sus

estudios sobre la interacción sensorial destacan las

complejidades matizadas detrás de la formación de la

memoria, cuestionando el enfoque uniforme de Katz.
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Capítulo 3 Resumen : Cómo Funciona la
Neurobica

Sección Resumen

Cómo
Funciona la
Neurobica

La neurobica aprovecha la capacidad del cerebro para convertir actividades diarias en ejercicios
beneficiosos. Fomenta la aceptación de lo inesperado y el uso de todos los sentidos para mejorar la salud
cerebral, promoviendo entrenamientos cognitivos como una opción de estilo de vida sostenible.

¿Qué Hace que
un Ejercicio
Sea
Neurobico?

Los ejercicios neurobicos involucran al cerebro de maneras novedosas, enfocándose en la participación
sensorial (por ejemplo, vestirse con los ojos cerrados), la atención (por ejemplo, invertir fotos) y la ruptura
de rutinas (por ejemplo, tomar nuevas rutas).

¿Qué Sucede
en el Cerebro
con la
Neurobica?

La neurobica estimula circuitos cerebrales no utilizados al activar diferentes sentidos, creando nuevas
asociaciones y mejorando las conexiones neuronales. Esto promueve la producción de neurotrofinas,
fortalece sinapsis y enriquece la función cerebral con el tiempo.

Cómo Usar
Este Libro

Para optimizar la salud cerebral, mantén una variedad de actividades y transforma tareas diarias en ejercicios
neurobicos. Participa esporádicamente en estas prácticas mientras continúas con otras actividades
estimulantes y considera el consejo profesional para las habilidades mentales.

Empezando y
Terminando el
Día

El capítulo 4 te está esperando.

Cómo Funciona la Neurobica

La neurobica aprovecha la habilidad innata del cerebro para

transformar actividades mentales cotidianas en ejercicios de

autoayuda beneficiosos. No necesitas momentos o lugares

especiales; tus rutinas diarias sirven como el Gimnasio

Cerebral Neurobico. Al abrazar lo inesperado y utilizar todos

los sentidos a lo largo del día, puedes mejorar la salud de tu

cerebro. En lugar de ser una solución a corto plazo, la
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neurobica es una elección de estilo de vida sostenible, que

fomenta cambios simples que convierten las tareas diarias en

ejercicios cognitivos. No restaurará la función cerebral

juvenil, pero puede mejorar la agudeza mental y el acceso a

la memoria con el tiempo.

¿Qué Hace que un Ejercicio Sea Neurobico?

Los ejercicios neurobicos deben involucrar al cerebro de

maneras novedosas y significativas. Pueden incluir:

1. 

Compromiso Sensorial:
 Alterar tu uso sensorial habitual, como vestirte con los ojos

cerrados.

2. 

Compromiso de Atención:
 Actividades que son sorprendentes o emocionalmente

envolventes, como poner las fotos al revés.

3. 

Ruptura de Rutina:
 Cambiar una práctica habitual, como tomar una nueva ruta al

trabajo.

¿Qué Sucede en el Cerebro con la Neurobica?

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Capítulo 4 Resumen : Comenzando y
Terminando el Día

Comenzando y Terminando el Día

Todos los individuos tienen rutinas matutinas y vespertinas

que les ayudan a transitar de manera eficiente a través de sus

actividades diarias. Sin embargo, incorporar novedad en estas

rutinas puede estimular nuevas conexiones cerebrales.

1. Despierta y Huele la Vainilla
  

Introduce un nuevo aroma matutino, como la vainilla o los

cítricos, para activar nuevas vías neuronales.

2. Dúchate con los Ojos Cerrados
  

Realiza tu rutina de ducha sin ver, utilizando los sentidos

táctiles para aumentar la conciencia de diferentes sensaciones

en tu cuerpo.

3. Ruleta de Cepillado
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Usa tu mano no dominante para tareas diarias como cepillarte

los dientes, para activar diferentes circuitos cerebrales y

estimular la actividad cerebral rápida.

4. Un Toque de Estilo
  

Selecciona tu ropa variando las texturas sin mirar,

promoviendo la reconfiguración del cerebro a través de la

exploración táctil.

5. ¿Qué Dices?
  

Usa tapones para los oídos durante el desayuno para

aumentar la conciencia y utilizar señales no verbales,

mejorando las habilidades de escucha y atención.

6. Introduce Novedad
  

Cambia la secuencia de tus rutinas, prueba nuevos alimentos

o modifica tu entorno matutino para estimular la actividad

cerebral.

7. Crea una Sinfonía Sensorial en el Baño
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Combina varias experiencias sensoriales durante los baños

para establecer asociaciones relajantes que puedan aliviar el

estrés.

8. Placeres Acústicos
  

Lee en voz alta con una pareja, alternando roles para

estimular diferentes áreas del cerebro y mejorar la

comunicación.

9. Sexo: El Entrenamiento Neurobólico Definitivo
  

Participa en experiencias sexuales novedosas para estimular

el cerebro, incorporando elementos sensoriales para

fortalecer las conexiones emocionales.

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Escanear para descargarEscanear para descargar

Ejemplo

Punto clave:Mejorando las rutinas diarias con

experiencias novedosas

Ejemplo:Imagina despertarte con el aroma de cítricos

frescos al entrar al baño. Este sorprendente olor activa

tus neuronas, invitando a nuevos pensamientos a medida

que comienzas tu día. Luego, cierra los ojos en la ducha,

concentrándote en las sensaciones del agua tibia que cae

sobre tu piel. Descubres nuevas formas de sentir la

temperatura y la presión del agua, estimulando

diferentes áreas de tu cerebro. A continuación, desafíate

a ti mismo cepillándote los dientes con la mano no

dominante; es incómodo al principio, pero fomenta esos

caminos neuronales poco utilizados para que cobren

vida. Al incorporar novedad en estos rituales matutinos,

no solo revitalizas tu cerebro, sino que también mejoras

tu conciencia general, creatividad y adaptabilidad a lo

largo del día.
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Capítulo 5 Resumen : Desplazamientos

Desplazamientos

Mapas Mentales en la Navegación Diaria
  

A medida que las personas llegan a la mediana edad,

desarrollan numerosos mapas mentales para navegar su

entorno. Estos mapas ayudan a recordar las disposiciones y

las relaciones entre diferentes ubicaciones. El cerebro

invierte recursos significativos en crear e interpretar estos

mapas, lo que resalta la importancia de la conciencia

espacial.

Potencial Neurobico del Desplazamiento
  

Desplazarse generalmente implica experiencias monótonas y

predecibles, lo que puede llevar a un mínimo compromiso

cognitivo. Sin embargo, con estrategias intencionadas, los

desplazamientos diarios pueden convertirse en oportunidades

para ejercicios neurobicos que estimulan el cerebro.
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Estrategias para Desplazamientos Neurobicos
  

1. 

El Inicio Sin Vista
  

   Arranca tu coche con los ojos cerrados, confiando en el

tacto y la memoria espacial para navegar los controles

familiares, activando así diferentes caminos del cerebro.

2. 

Abre Nuevos Caminos
  

   Cambia tu ruta de desplazamiento para estimular el cerebro

integrando nuevas experiencias sensoriales y formando

nuevos mapas mentales.

3. 

Sentirse en Control
  

   Experimenta con diferentes texturas en los controles del

volante para mejorar la conciencia táctil y activar diversas

vías sensoriales.

4. 

Ventanas de Oportunidad
  

   Abre las ventanas del coche para exponerte a diferentes
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olores y sonidos que pueden enriquecer tu experiencia

sensorial y ayudar a crear asociaciones.

5. 

Hora de Ponerse los Guantes
  

   Usa guantes mientras conduces para reducir el tacto fino,

obligándote a confiar en otras señales sensoriales que activan

diferentes caminos del cerebro.

6. 

Fabricando un Recipiente Aromático
  

   Crea recipientes aromáticos utilizando materiales del hogar

para estimular la memoria olfativa y asociar olores

específicos con ubicaciones.

7. 

Sigue tu Olfato
  

   Asocia olores específicos con puntos en tu desplazamiento

para crear "etiquetas" olfativas que mejoren la memoria y la

navegación.

8. 

El Aroma de la Música
  

   Combina sonidos específicos con recipientes aromáticos
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para crear asociaciones novedosas, mejorando la memoria y

las respuestas emocionales.

9. 

El Toque de Midas
  

   Usa el sentido del tacto para identificar diferentes monedas

u objetos, mejorando la discriminación táctil y la actividad

cerebral.

10. 

Sea Social
  

    Mejora las interacciones sociales durante los

desplazamientos para mejorar la salud cognitiva, como

interactuar con otras personas en lugar de utilizar servicios

automatizados.

11. 

Comparte tus Pensamientos
  

    Participa en discusiones dentro de configuraciones de

transporte compartido para estimular el compromiso mental y

compartir diversas perspectivas.

12. 

Deja el Conducir a Otros
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    Aplica estrategias neurobicas similares mientras utilizas el

transporte público o caminas, como cambiar de ruta o

interactuar con otros viajeros.

Incorporar estas estrategias puede transformar el

desplazamiento rutinario en una experiencia enriquecedora,

estimulando funciones cognitivas y mejorando la salud

cerebral en general.
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Capítulo 6 Resumen : En el Trabajo

En el Trabajo

La mayoría de nosotros pasamos una parte significativa de

nuestras horas despiertas en el trabajo, lo que a menudo

puede generar preocupaciones sobre el deterioro cognitivo.

Aunque las tareas rutinarias pueden no desafiar el potencial

asociativo de nuestro cerebro, incorporar Neurobics puede

servir como "pausas cerebrales" beneficiosas que estimulan

la actividad mental sin interrumpir el trabajo. Aquí hay

algunos ejercicios específicos para mejorar la función

cerebral en un entorno laboral:

1. Rompe la Rutina
  

Reorganizar tu espacio de trabajo altera patrones familiares,

activando redes de aprendizaje espacial. Intenta mover los

suministros de oficina, cambiar tu reloj de muñeca o alterar

el orden de tus tareas diarias para reactivar tu cerebro.

2. Mira las Cosas de una Nueva Manera
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Utiliza filtros de color sobre tu lámpara de escritorio para

evocar diferentes sentimientos y promover la atención.

3. Añade Aromas a las Tareas
  

Asocia olores específicos con tareas para mejorar la retención

de memoria. Por ejemplo, utiliza un olor particular al marcar

un número de teléfono, asociando el aroma con la acción.

4. Aprende Braille
  

Familiarízate con el Braille aprendiendo a distinguir los

puntos para los números en ascensores o cajeros automáticos.

Esta actividad táctil activa nuevas vías neuronales.

5. Día de Llevar a Alguien al Trabajo
  

Llevar a un amigo o familiar al trabajo amplía tu perspectiva

y fomenta interacciones sociales, que son críticas para la

salud cerebral.

6. La Lluvia de Ideas—Una Máquina de
Asociaciones
  

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Capítulo 7 Resumen : En el Mercado

En el Mercado

Contexto Histórico de la Adquisición de Alimentos

Durante milenios, obtener alimentos fue una experiencia

activa y rica en sensaciones, que involucraba la vista, el

olfato, el sonido y la interacción social mientras se cazaba o

recolectaba. Este proceso era impredecible y vital para la

supervivencia, promoviendo el desarrollo del lenguaje.

Impacto de la Comodidad Moderna

Los supermercados modernos han simplificado la

adquisición de alimentos, priorizando el atractivo visual

sobre las ricas experiencias sensoriales que caracterizaban la

recolección histórica de alimentos. Aunque resulta

conveniente, este cambio limita la interacción con nuestros

otros sentidos y disminuye los intercambios sociales.

Ejercicios Neurobicos para Reactivar los Sentidos
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Las siguientes actividades tienen como objetivo reavivar los

aspectos sensoriales y sociales de la recolección de

alimentos, promoviendo la salud cerebral a través de la

novedad y experiencias multisensoriales.

1. 

Visita un Mercado de Agricultores

   - Activa tus sentidos explorando productos locales.

   - Crea comidas basadas en ofertas de temporada,

mejorando la conciencia sensorial y la memoria.

   - Fomenta interacciones sociales con los vendedores para

aprender sobre sus productos e historias.

2. 

Compra en un Mercado Étnico

   - Descubre nuevas cocinas y sabores, estimulando tu

sentido del olfato y el gusto.

   - Pregunta sobre ingredientes desconocidos y su

preparación, enriqueciendo las experiencias sensoriales.

3. 

Carnicero, Panadero, Pescadero

   - Visita tiendas especializadas donde el personal puede
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ofrecerte una interacción sensorial con los productos.

   - Experimenta formas, tamaños y aromas únicos que

evocan respuestas emocionales y memorias.

4. 

Practica Neurobics en el Supermercado

   - Utiliza tus sentidos identificando productos a través del

olfato y el tacto.

   - Rompe tu rutina variando tu camino de compras y

examinando artículos a diferentes alturas en las estanterías.

5. 

Despierta al Cazador-Recolector que Llevas Dentro

   - Recolecta comestibles silvestres o visita granjas donde

puedas cosechar tú mismo para nutrir la conciencia sensorial.

   - Convierte la recolección de alimentos en un evento social

para enriquecer la experiencia.

6. 

Búsqueda del Tesoro

   - Participa en un desafío de compras utilizando listas

descriptivas para mejorar las conexiones sensoriales con la

comida.

7. 
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Adiós a la Compra Única

   - Explora tiendas especializadas y mercados locales para

una interacción personalizada y experiencias prácticas.

   - Busca pequeñas librerías o mercados de pulgas para un

compromiso social significativo y descubrimiento. 

Conclusión

Incorporar estos ejercicios Neurobicos en la adquisición de

alimentos puede beneficiar significativamente la salud del

cerebro y la interacción sensorial, reconectando a las

personas con sus raíces primordiales en la recolección de

alimentos.
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Capítulo 8 Resumen : A la hora de las
comidas

A la hora de las comidas

Introducción a la Importancia del Sabor
  

Diane Ackerman enfatiza que el sabor está estrechamente

ligado a actividades sociales y recuerdos emocionales. Las

comidas son eventos comunitarios que involucran todos los

sentidos y a menudo están relacionados con eventos

significativos de la vida.

La Necesidad de Variedad en las Comidas
  

Aunque las comidas tienden a ser predecibles, representan

una oportunidad para mejorar la salud cerebral a través de la

interacción sensorial y social.

1. Haz de las Comidas un Momento Social
  

Escanear para descargar

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Escanear para descargar

Elimina distracciones para fomentar conexiones más

profundas con quienes compartes la mesa, mejorando la

atención y los contactos sociales.

2. Comparte una Comida en Silencio
  

Comer en silencio permite una mayor apreciación de los

sabores y las texturas, enriqueciendo la experiencia sensorial.

3. Sillas Musicales
  

Cambiar de asiento en la mesa puede alterar las dinámicas

sociales y desafiar asociaciones existentes, estimulando

nuevas interacciones.

4. Tápate la Nariz al Comer
  

Bloquear el sentido del olfato mejora la percepción de la

textura de los alimentos y de los sabores básicos, activando

diferentes caminos cerebrales.

5. Planifica una Comida Democrática
  

Involucra a todos en la elección de los platos, incluso si
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parecen extraños, para crear asociaciones culinarias únicas.

6. Un Sabor por el Camino de la Memoria
  

Revisitando alimentos que evocan recuerdos de la infancia o

eventos significativos para estimular conexiones emocionales

y de memoria.

7. Introduce Novedad
  

Experimenta con combinaciones inusuales de platos o

cambia el orden y el entorno de las comidas para activar la

adaptabilidad de tu cerebro.

8. Anima tu Entorno
  

Enriquece la experiencia de la comida con elementos

estéticamente agradables para aumentar la participación

sensorial y las respuestas emocionales.

9. Comida para Reflexionar
  

Prueba mensualmente cocinas de diferentes culturas para

diversificar las experiencias sensoriales y evitar la monotonía
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en el gusto y el olfato.

10. Cierra los Ojos y Abre Bien los Sentidos
  

Prueba e identifica alimentos utilizando solo tus otros

sentidos para profundizar tu apreciación por sabores y

texturas.

11. Organiza una Cata de Vinos “A Ciegas”
  

Fomenta la interacción social y la participación sensorial al

degustar vinos de manera comparativa.

12. Ahora Estás Cocinando
  

Preparar comidas desde cero activa múltiples sentidos,

creando una experiencia culinaria rica y atractiva.

13. Disfruta de una Comida Apasionada
  

Crea una experiencia de cena romántica que active los

sentidos, mejorando la intimidad y el placer durante las

comidas.
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Conclusión
  

Involucrar los sentidos durante la hora de la comida puede

beneficiar considerablemente la salud cerebral y el bienestar

emocional, convirtiendo la comida en una experiencia

significativa más allá de solo nutrirse.
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Capítulo 9 Resumen : A Placer

A Placer

Importancia de la Relajación para el Cerebro
  

La relajación es esencial para el rejuvenecimiento mental,

pero no todas las actividades de ocio benefician al cerebro.

Ver televisión, por ejemplo, activa menos el cerebro que el

sueño y reduce la interacción social, lo que puede tener

efectos negativos a largo plazo. En su lugar, participar en

actividades que incorporan Neurobics—ejercicios

estimulantes para el cerebro—ofrece mejores beneficios.

Evaluar cómo se pasa el tiempo libre es importante para

garantizar un equilibrio entre actividades relajantes y

estimulantes.

Categorías de Actividades Neurobicas
  

Los Neurobics se pueden agrupar en tres categorías:

vacaciones, tiempo libre y pasatiempos.
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1. Nuevos Lugares, Nuevos Rostros
  

Viajar a lugares desconocidos mejora la actividad cerebral.

Evita los lugares turísticos familiares y sumérgete en la

cultura, la comida y las personas locales para estimular tus

sentidos y construir nuevos mapas espaciales.

2. Ir de Campamento
  

Acampar ofrece experiencias únicas y prácticas que implican

resolución de problemas y navegación, brindando una forma

directa de relacionarse con el entorno.

3. Un Proyecto “Haz a Otros”
  

Participa en proyectos comunitarios para fomentar

conexiones sociales con los vecinos y desarrollar habilidades

prácticas.

4. Un Enfoque Diferente Sobre las Cosas
  

Elige vacaciones o oportunidades de voluntariado poco

convencionales para interactuar con diversas culturas y

desafiar tus percepciones.

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Mejores frases del La mente despierta
por Lawrence C. Katz con números de
página
Ver en el sitio web de Bookey y generar imágenes de citas hermosas

Capítulo 1 | Frases de las páginas 9-16

1.El olvido ligero no es una enfermedad como el

Alzheimer, y se pueden tomar medidas para

combatirlo.

2.El cerebro no tiene que entrar en un descenso pronunciado

a medida que envejecemos.

3.Así como el entrenamiento cruzado te ayuda a mantener tu

condición física general, la neurobiótica puede ayudarte a

tomar control de tu salud mental en general.

4.La neurobiótica hace que el cerebro sea más ágil y flexible

en general para poder enfrentar cualquier desafío mental,

ya sea memoria, desempeño de tareas o creatividad.

5.Con la neurobiótica, puedes cultivar tu propia comida

cerebral, sin drogas ni dietas.

Capítulo 2 | Frases de las páginas 17-37
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1.Un cerebro activo es un cerebro saludable,

mientras que la inacción lleva a una reducción en

la capacidad cerebral.

2.El cerebro tiene una enorme red de caminos basados en la

información visual. Por eso, tantas experiencias cotidianas

están dirigidas a atraer visualmente.

3.Las rutinas pueden ser mortales para el cerebro.

4.El cerebro humano está evolutivamente preparado para

buscar y responder a lo inesperado o novedoso: nueva

información que llega del mundo exterior y que es

diferente de lo que espera.

5.Las asociaciones son representaciones de eventos, personas

y lugares que se forman cuando el cerebro decide vincular

diferentes tipos de información, especialmente si el vínculo

es probable que sea útil en el futuro.

6.Si tu red de asociaciones es amplia, es como tener una red

bien tejida, y la pérdida de unos pocos hilos no hará que

mucho se caiga.

7.El objetivo de la neurobica y los ejercicios que siguen es
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proporcionarte una manera equilibrada, cómoda y

placentera de estimular tu cerebro.

Capítulo 3 | Frases de las páginas 38-47

1.La vida cotidiana es el gimnasio neurobico para el

cerebro.

2.Se recomienda Neurobics como una opción de estilo de

vida, no como un curso exprés o una solución rápida.

3.Simplemente al hacer pequeños cambios en tus hábitos

diarios, puedes convertir las rutinas cotidianas en ejercicios

que 'construyen la mente'.

4.Neurobics no te devolverá el cerebro de un veinteañero,

pero puede ayudarte a acceder al tesoro de recuerdos y

experiencias que un veinteañero simplemente no posee.

5.¿Cuáles son las condiciones que hacen que un ejercicio sea

neurobico? Debe involucrar uno o más de tus sentidos en

un contexto novedoso.

6.Hoy fue diferente... Sí, lo fue. Al pasar solo unos minutos

haciendo todas las cosas que normalmente haría al llegar a

casa de una manera novedosa, Jane había activado
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literalmente docenas de nuevas o raramente utilizadas vías

cerebrales.
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Capítulo 4 | Frases de las páginas 48-55

1.Como las rutinas están tan arraigadas en nuestras

mañanas y noches, son momentos ideales para

inyectar un poco de novedad y despertar nuevos

circuitos cerebrales.

2.Al vincular consistentemente un nuevo olor con tu rutina

matutina, estás activando nuevas vías neuronales.

3.Este ejercicio requiere que utilices el lado opuesto de tu

cerebro en lugar del lado que normalmente usas.

4.Los estudios de imágenes cerebrales muestran que las

tareas novedosas activan grandes áreas de la corteza,

indicando niveles aumentados de actividad cerebral en

varias áreas distintas.

5.Solo mirar palabras activó solo un área de la corteza en el

hemisferio izquierdo.

6.Pensar que un buen encuentro sexual también ayuda a

mantener la mente despierta es casi demasiado bueno para

ser verdad.

Capítulo 5 | Frases de las páginas 56-67
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1.Para la mediana edad, hemos creado cientos de

estos mapas y podemos recordar fácilmente la

disposición de las habitaciones en las casas donde

hemos vivido, los trazados de calles en las

ciudades, las redes de autopistas interestatales, y

las relaciones entre países y continentes.

2.Lamentablemente, el trayecto es lo más alejado que se

puede estar del ejercicio neurobiótico. Es predecible y

adormecedor para el cerebro.

3.Como un antiguo navegante, tu cerebro comenzará a hacer

y recordar asociaciones entre los lugares, sonidos y olores

que encuentres.

4.Casar asociaciones olfativas con lugares, personas, eventos

o cosas también es una forma poderosa de mejorar la

memoria.

5.Improvisa adjuntando (con cinta adhesiva de doble cara o

Velcro) diferentes texturas (varias gradaciones de papel de

lija, por ejemplo) al volante o a la palanca de cambios.

6.La privación social tiene efectos negativos severos sobre
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las habilidades cognitivas en general.

7.Usar el tacto para distinguir objetos sutilmente diferentes

aumenta la activación en áreas corticales que procesan

información táctil y conduce a sinapsis más fuertes.

8.Participar con otros en una discusión animada es una forma

de ejercicio neurobiótico.

Capítulo 6 | Frases de las páginas 68-79

1.Al exponerte diariamente a diferentes estímulos y

mantener una rutina, tu corteza y hipocampo han

construido un 'mapa' espacial de tu escritorio, de

modo que se requiere muy poco esfuerzo mental

para localizar el ratón de tu computadora, el

teléfono, la grapadora, el bote de basura y otras

herramientas de oficina.

2.Los colores evoca asociaciones emocionales fuertes que

pueden crear sentimientos completamente diferentes sobre

objetos y eventos ordinarios.

3.El simple acto de hacer presentaciones fomenta las

interacciones sociales tan importantes que sabemos que son
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cruciales para un cerebro sano.

4.Los relámpagos en el cerebro son en realidad los destellos

eléctricos que crujen entre áreas cerebrales que rara vez se

comunican, y la 'tormenta' capta la idea de que este

ejercicio ofrece un ambiente para aumentar el número y la

intensidad de estas asociaciones inusuales.

5.Usar tu mano no dominante... activa un conjunto diferente

de circuitos neuronales del cerebro, conexiones y áreas

cerebrales que normalmente no usas.
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Capítulo 7 | Frases de las páginas 80-88

1.En lugar de que la comida sea un festín para los

sentidos, el empaque de los supermercados está

diseñado para atraer principalmente a nuestro

sentido visual.

2.Ve al mercado con un modo exploratorio—sin lista—e

inventa una comida con lo que encuentres que se vea, huela

y sienta bien.

3.Pregunta sobre sus granjas; esta cosecha de este año; y si

hay alguna receta favorita que use lo que estás comprando.

4.Encontrar nuevos olores añade nuevos acordes a la sinfonía

de la actividad cerebral.

5.Si no sabes qué cosas son adecuadas para comer o cómo

prepararlas, lleva contigo una guía de campo de plantas

comestibles en tus excursiones de forrajeo.

6.Buscar comida en la naturaleza impide que el cerebro tome

el camino fácil y agudiza su capacidad para hacer finas

discriminaciones.

7.Búsqueda del tesoro: haz que tu pareja o un amigo haga
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una lista de alimentos para comprar usando solo

descripciones, no el nombre de la comida.

Capítulo 8 | Frases de las páginas 89-99

1.Alimento para el pensamiento" Las comidas son

también una excelente oportunidad para

introducir estímulos neurobicos a través de

alimentos exóticos, sabores y olores: Una vez al

mes, prueba una cocina que te sea novedosa.

2.En las comidas, nuestros sistemas visual, olfativo,

gustativo, táctil e incluso nuestros sistemas

emocionales/placenteros están en plena actividad,

alimentando asociaciones en nuestra corteza y conectando

directamente con los circuitos de memoria más activos.

3.Busca alimentos que puedan reavivar recuerdos de la

infancia—... el sabor de una galleta madeleine sumergida

en té: De inmediato reconocí el sabor de la miga de

madeleine empapada en su decocción de flores de lima que

mi tía solía darme…

4.Cambia el ambiente de tus comidas... la luz de las velas, la
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vajilla visualmente agradable y flores, manteles hermosos y

música proporcionan estimulación multisensorial que se

vincula con los olores y sabores de la comida.

5.Cada comida ofrece una oportunidad ideal para interactuar

con cónyuges, hijos, amigos o compañeros de trabajo, y

estas interacciones tienen efectos positivos demostrables en

la salud cerebral.

Capítulo 9 | Frases de las páginas 100-111

1.La investigación ha demostrado que ver televisión

literalmente adormece la mente: ¡el cerebro está

menos activo durante la televisión que durante el

sueño!

2.La clave está en encontrar un equilibrio entre actividades

Neurobicas que estimulan el cerebro y esos momentos en

que simplemente necesitas dejar tu mente en reposo.

3.Ve a lugares a los que nunca has estado antes. Viajar

enriquece, pero no si buscas el McDonald's en París o el

centro comercial en Santa Fe.

4.No solo eres responsable de construir tu refugio, también
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tienes que navegar senderos con una brújula, preparar

comida y enfrentar de primera mano los desafíos del clima

y el terreno.

5.El punto principal es hacer algo que desafíe y comprometa

tu mente no porque sea difícil, sino porque es diferente de

lo que normalmente haces en vacaciones.

6.Cuando creas arte, accedes a partes de tu cerebro

interesadas en formas, colores y texturas, así como a

procesos de pensamiento muy diferentes del pensamiento

lógico y lineal que ocupa la mayor parte de tus horas de

vigilia.

7.Aprender cualquier idioma extranjero es estimulante a

nivel Neurobico, pero aprender el lenguaje de señas

americano (ASL) lo es especialmente.

8.La ventaja de las Neurobicas es que incluso algo pequeño,

si es impredecible, es suficiente para poner en marcha tu

cerebro.

9.Al final hay recompensas potentes: frutas y verduras

frescas, flores, o un hermoso jardín.
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La mente despierta Preguntas
Ver en el sitio web de Bookey

Capítulo 1 | Neurobics: La nueva ciencia del
ejercicio cerebral| Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Qué conceptos erróneos comunes tienen las personas

sobre el envejecimiento y la salud cerebral?
Respuesta:Muchas personas asocian el ligero olvido

con el inicio temprano del deterioro cognitivo o la

enfermedad de Alzheimer, creyendo que el

envejecimiento conduce automáticamente a una

disminución de las capacidades mentales. Sin

embargo, esta visión no reconoce que el ligero olvido

generalmente no es indicativo de una enfermedad

grave.

2.Pregunta

¿Cuál es el objetivo del ejercicio neurobico para el

cerebro?
Respuesta:Los ejercicios neurobicos están diseñados para

estimular diferentes áreas del cerebro a través de experiencias
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no rutinarias e inesperadas, mejorando la salud mental

general, la flexibilidad y la fuerza a medida que

envejecemos.

3.Pregunta

¿Cómo afectan las dendritas la memoria y el aprendizaje

en el cerebro envejecido?
Respuesta:Las dendritas son las ramas de las células

nerviosas que procesan la información. A medida que

envejecemos, una disminución en el número y la complejidad

de las dendritas puede reducir nuestra capacidad para formar

y recuperar recuerdos. Sin embargo, investigaciones recientes

muestran que las neuronas más viejas pueden crecer nuevas

dendritas para compensar las pérdidas.

4.Pregunta

¿Qué papel juegan los neurotrofinas en la salud cerebral?
Respuesta:Los neurotrofinas actúan como nutrientes

naturales para el cerebro que promueven la salud de las

células nerviosas, mejoran sus conexiones y apoyan la

formación de nuevas dendritas, ayudando en última instancia
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a prevenir el deterioro cognitivo.

5.Pregunta

¿En qué se diferencia el neurobics de los ejercicios

cerebrales tradicionales?
Respuesta:A diferencia de los ejercicios cerebrales

tradicionales que a menudo involucran acertijos lógicos y

tareas solitarias, el neurobics involucra múltiples sentidos de

maneras novedosas para crear nuevos patrones asociativos,

aprovechando la capacidad innata del cerebro para construir

conexiones y mejorar la memoria.

6.Pregunta

¿Por qué es importante desafiar al cerebro con

experiencias no rutinarias?
Respuesta:Desafiar al cerebro con experiencias no rutinarias

activa varios circuitos neuronales y mejora la producción de

neurotrofinas, lo que apoya la salud de las células nerviosas y

puede prevenir el deterioro relacionado con la edad.

7.Pregunta

¿Qué relación tiene el concepto de entrenamiento cruzado

en el estado físico con el ejercicio cerebral?
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Respuesta:Así como el entrenamiento cruzado en el estado

físico mejora la coordinación y la fuerza general del cuerpo,

el neurobics promueve la agilidad mental y la flexibilidad al

activar múltiples áreas del cerebro, preparando el cerebro

para diversos desafíos mentales.

8.Pregunta

¿Puede el cerebro envejecido seguir creciendo y

adaptándose?
Respuesta:Sí, las investigaciones muestran que el cerebro

envejecido mantiene una impresionante capacidad para

crecer, adaptarse y cambiar sus conexiones neuronales,

contradictoriamente a las suposiciones anteriores de que estas

habilidades se pierden después de la infancia.

9.Pregunta

¿Cómo podemos aprovechar el poder de nuestros sentidos

para mejorar la salud cerebral?
Respuesta:Al utilizar los cinco sentidos de maneras nuevas e

inesperadas, los ejercicios neurobicos pueden estimular la

actividad cerebral, formando nuevas conexiones y mejorando
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la memoria al crear asociaciones novedosas.

10.Pregunta

¿Qué revela la síntesis de neurobics sobre la organización

del cerebro y la memoria?
Respuesta:El neurobics destaca que el cerebro está

organizado de manera compleja, con numerosas áreas

especializadas que colaboran para procesar, almacenar y

recordar información, indicando que generalmente

subutilizamos las capacidades de nuestro cerebro.

Capítulo 2 | Cómo Funciona el Cerebro| Preguntas y
respuestas

1.Pregunta

¿Cuáles son los roles de la corteza cerebral y el

hipocampo en el cerebro, y por qué son importantes para

la memoria y el aprendizaje?
Respuesta:La corteza cerebral es responsable de

habilidades humanas únicas como la memoria, el

lenguaje y el pensamiento abstracto, mientras que el

hipocampo coordina la información sensorial para

formar recuerdos. Juntos, nos ayudan a conectar y
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organizar información vital para el aprendizaje y la

recuperación de la memoria.

2.Pregunta

¿Cómo evitan las conexiones en el cerebro la sobrecarga

de información y qué papel juega el hipocampo en este

proceso?
Respuesta:El hipocampo actúa como un centro de

procesamiento para la información sensorial, decidiendo qué

almacenar en la memoria a largo plazo y qué descartar.

Ayuda a prevenir la sobrecarga de información filtrando los

datos entrantes y enfocándose en lo que tiene un significado

emocional o está relacionado con el conocimiento existente.

3.Pregunta

¿Cuál es la importancia de las asociaciones

multisensoriales en la formación de la memoria según el

capítulo?
Respuesta:Las asociaciones multisensoriales fortalecen la

recuperación de la memoria al activar varias vías neuronales

simultáneamente. Cuando se involucran múltiples sentidos,

se refuerzan entre sí para crear una red robusta de
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conexiones, aumentando las posibilidades de acceder a los

recuerdos más tarde.

4.Pregunta

¿Qué impacto tiene la rutina en la función cerebral y

cómo se relaciona con la recuperación de la memoria?
Respuesta:Las rutinas pueden limitar la función cerebral al

dar lugar a patrones predecibles que utilizan menos vías

neuronales. Esta previsibilidad reduce las oportunidades de

novedad y asociaciones diversas, que son cruciales para

mantener la flexibilidad cognitiva y una memoria robusta.

5.Pregunta

¿Por qué se considera que la novedad es importante para

la salud cerebral y cómo mejora las habilidades

cognitivas?
Respuesta:La novedad estimula el cerebro al activar áreas

corticales variadas, lo que fortalece las conexiones

neuronales y fomenta la producción de neurotrofinas.

Involucrarse en nuevas experiencias desafía al cerebro y

propicia un entorno dinámico para el aprendizaje y la

memoria.

Escanear para descargar

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Escanear para descargar

6.Pregunta

¿Cómo afectan nuestros sentidos poco utilizados la salud

cerebral y la memoria en la vida diaria?
Respuesta:Confiar en gran medida en la vista y el oído

disminuye el papel de otros sentidos como el olfato y el

tacto, que pueden mejorar la formación de recuerdos.

Involucrar todos los sentidos proporciona asociaciones más

ricas y complejas, lo que ayuda a formar recuerdos más

fuertes y duraderos.

7.Pregunta

¿Cuál es la relación entre las emociones y la formación de

la memoria según se discute en el capítulo?
Respuesta:El contexto emocional influye en gran medida en

la formación de la memoria; el hipocampo es más propenso a

almacenar información que tiene un significado emocional.

Participar en interacciones sociales puede evocar emociones,

lo que mejora la recuperación de la memoria y la salud

cerebral en general.

8.Pregunta

¿Qué argumentos se presentan en contra de depender de
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las 'drogas inteligentes' para mejorar la cognición?
Respuesta:Las 'drogas inteligentes' pueden proporcionar

aumentos temporales de memoria pero conllevan riesgos

desconocidos y no reemplazan la necesidad de ejercicio

mental. El rendimiento cognitivo requiere una participación

activa y construcción de conexiones en el cerebro, en lugar

de depender de mejoras químicas.

9.Pregunta

¿Cómo pueden las interacciones sociales beneficiar la

salud cerebral, particularmente en personas mayores?
Respuesta:Las interacciones sociales son emocionalmente

comprometedoras y a menudo impredecibles, lo que ayuda a

contrarrestar el declive mental al estimular el cerebro.

Mantener un círculo social fomenta la actividad cognitiva y

mejora la memoria a medida que las personas interactúan y

comparten experiencias.

10.Pregunta

¿Cuál es el lema central de la Neurobica en relación a la

salud cerebral?
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Respuesta:El principio de la Neurobica, resumido en la frase

'úsalo o piérdelo', enfatiza la necesidad de participación

activa y ejercicio mental para mantener la salud del cerebro.

Capítulo 3 | Cómo Funciona la Neurobica|
Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es la esencia de la Neurobics según se describe en el

Capítulo 3?
Respuesta:La esencia de la Neurobics radica en

utilizar las rutinas cotidianas para involucrar al

cerebro de maneras nuevas e inesperadas. Al activar

diferentes sentidos y romper con los patrones

habituales, las personas pueden estimular su cerebro

y mejorar su flexibilidad mental, convirtiendo

actividades ordinarias en ejercicios para el cerebro.

2.Pregunta

¿Cómo puede la vida diaria convertirse en un 'Gimnasio

Cerebral Neurobico' sin una rutina de ejercicio formal?
Respuesta:La vida diaria funciona como un Gimnasio

Cerebral Neurobico al animar a las personas a incorporar
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ejercicios Neurobicos en sus actividades normales, como

usar diferentes sentidos, experimentar situaciones

inesperadas o romper rutinas, todo lo cual puede mejorar la

función cognitiva sin dedicar tiempo exclusivo a ejercitar el

cerebro.

3.Pregunta

¿Cuáles son las dos acciones principales requeridas para

la Neurobics?
Respuesta:Las dos acciones principales requeridas para la

Neurobics son: 1. Experimentar lo inesperado, y 2. Usar

todos tus sentidos a lo largo del día, especialmente aquellos

que suelen estar infrautilizados.

4.Pregunta

¿Qué ejemplo específico ilustra cómo funciona la

Neurobics en la práctica?
Respuesta:Un ejemplo que ilustra la Neurobics es el de Jane

buscando sus llaves en su bolso. En lugar de confiar

únicamente en su vista, utiliza su sentido del tacto para

identificar las llaves entre otros objetos. Este cambio activa
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vías neuronales previamente inactivas, creando nuevas

asociaciones sensoriales y mejorando la conectividad de su

cerebro.

5.Pregunta

¿Por qué es importante cambiar la forma en que

realizamos las tareas diarias para la salud de nuestro

cerebro?
Respuesta:Cambiar la forma en que realizamos las tareas

diarias es importante para la salud del cerebro porque desafía

al cerebro a adaptarse y formar nuevas conexiones. Esta

estimulación fomenta la producción de neurotrofinas, que

pueden fortalecer las vías neuronales existentes y crear

nuevas, mejorando así la función cognitiva a medida que

envejecemos.

6.Pregunta

¿Pueden los pequeños cambios en la rutina impactar

significativamente la salud del cerebro?
Respuesta:Sí, los pequeños cambios en la rutina pueden tener

un impacto significativo en la salud del cerebro porque

fomentan la participación mental y promueven la
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neuroplasticidad. Por ejemplo, tomar una nueva ruta al

trabajo o vestirse con los ojos cerrados obliga al cerebro a

reaccionar de maneras novedosas, mejorando la resiliencia

cognitiva.

7.Pregunta

¿Qué debe tener en cuenta alguien al adoptar ejercicios

Neurobicos en su vida diaria?
Respuesta:Al adoptar ejercicios Neurobicos, se debe tratar de

mezclar y combinar actividades, evitar la monotonía y

asegurarse de que los ejercicios se acomoden cómodamente a

su estilo de vida, siempre siendo conscientes de sus propias

limitaciones físicas.

8.Pregunta

¿Qué metáfora se utiliza para explicar el proceso de

estimular el cerebro a través de la Neurobics?
Respuesta:La Neurobics se asemeja metafóricamente al

ejercicio físico, donde así como usar las escaleras en lugar

del ascensor mejora la salud física, integrar experiencias

sensoriales novedosas en las rutinas diarias mejora la salud
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cognitiva.

9.Pregunta

¿Cómo afecta el compromiso de varios sentidos durante

la Neurobics a nuestro cerebro?
Respuesta:El compromiso de varios sentidos durante la

Neurobics afecta a nuestro cerebro al estimular nuevas vías

neuronales, mejorar la producción de moléculas de

crecimiento como las neurotrofinas y fomentar la integración

de las entradas sensoriales para mejor conciencia espacial y

emocional.

10.Pregunta

¿Cuáles son algunos ejercicios Neurobicos simples que se

pueden utilizar a lo largo del día?
Respuesta:Los ejercicios Neurobicos simples pueden incluir

vestirse con los ojos cerrados, tomar un camino diferente al

trabajo, comer en silencio o participar en actividades que

combinen sentidos, como escuchar música mientras se cocina

una receta específica.
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Capítulo 4 | Comenzando y Terminando el Día|
Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cómo puede afectar el cambio de rutinas matutinas a

nuestros cerebros?
Respuesta:Cambiar las rutinas matutinas, como

usar diferentes aromas o cepillarse con la mano no

dominante, despierta nuevas vías neuronales y

mejora la actividad cerebral. Por ejemplo, el simple

hecho de despertar con el olor a vainilla o cítrico en

lugar de café puede activar nuevos circuitos

cerebrales, promoviendo la flexibilidad mental y la

creatividad.

2.Pregunta

¿Qué pasos prácticos se pueden tomar para introducir

novedad en las rutinas diarias?
Respuesta:Para introducir novedad, uno podría intentar variar

el orden de las tareas diarias, como vestirse después del

desayuno o tomar una ruta diferente para pasear al perro por

la mañana. Incluso pequeños cambios, como escuchar una
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estación de radio diferente o preparar un nuevo plato para el

desayuno, pueden estimular la actividad cerebral y aumentar

la alerta.

3.Pregunta

¿Cuáles son los beneficios de involucrar múltiples

sentidos durante las actividades diarias?
Respuesta:Involucrar múltiples sentidos, como a través de un

baño neurobiótico con varios aromas, texturas y sonidos,

puede crear recuerdos y asociaciones fuertes que promueven

la relajación y el placer. Esta experiencia multisensorial no

solo ayuda a aliviar el estrés, sino que también ayuda a

formar conexiones beneficiosas en el cerebro a lo largo del

tiempo.

4.Pregunta

¿Cómo beneficia la lectura en voz alta con una pareja a la

función cerebral?
Respuesta:Leer en voz alta implica diferentes circuitos

cerebrales en comparación con la lectura silenciosa,

estimulando áreas responsables del habla y la escucha. Esta
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práctica mejora la comunicación, fortalece los lazos

relacionales y compromete el cerebro de maneras únicas,

fomentando la actividad cognitiva y una conexión más

profunda.

5.Pregunta

¿Cuál es la importancia de la novedad en las relaciones,

especialmente en contextos íntimos?
Respuesta:En las relaciones íntimas, introducir

novedad—como probar nuevas experiencias juntos—puede

reavivar la pasión y el placer. Las actividades que estimulan

todos los sentidos durante la intimidad no solo aumentan el

disfrute, sino que también mantienen el cerebro activo y

comprometido, haciendo que los encuentros sexuales sean

mentalmente enriquecedores también.

Capítulo 5 | Desplazamientos| Preguntas y
respuestas

1.Pregunta

¿Cómo podemos mejorar nuestros mapas mentales

durante nuestros desplazamientos diarios?
Respuesta:Para mejorar los mapas mentales
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durante los desplazamientos, podemos intentar

actividades como el 'Inicio a Ciegas', donde

cerramos los ojos mientras nos preparamos para

conducir, estimulando los sentidos táctiles y la

memoria espacial. Además, tomar rutas diferentes

hacia el trabajo y participar en experiencias

sensoriales, como abrir ventanas para dejar entrar

diferentes olores, ayudan a construir nuevas

asociaciones y hacen que el trayecto sea más

estimulante para el cerebro.

2.Pregunta

¿Qué papel juegan todos nuestros sentidos en los

ejercicios neurobicos?
Respuesta:Usar todos nuestros sentidos durante actividades

como los desplazamientos crea conexiones neuronales más

robustas y variadas en el cerebro. Por ejemplo, al involucrar

el olfato y el sonido junto con el tacto, enriquecemos nuestras

experiencias y podemos recordarlas mejor. Esta integración

multisensorial mejora nuestra capacidad para formar
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recuerdos complejos y mapas mentales.

3.Pregunta

¿Por qué es importante la interacción social durante los

desplazamientos?
Respuesta:La interacción social es vital durante los

desplazamientos, ya que se ha demostrado que mejora las

habilidades cognitivas. Interactuar con otros, ya sea a través

de conversaciones casuales o discusiones significativas,

estimula el cerebro y contrarresta los efectos negativos de la

aislamiento social. Mantiene activas nuestras facultades

mentales y promueve el bienestar emocional.

4.Pregunta

¿Cuál es el beneficio de usar diferentes texturas en los

controles del automóvil mientras conducimos?
Respuesta:Usar diferentes texturas en los controles del

automóvil estimula diversas vías sensoriales en el cerebro, lo

que obliga a este a participar más activamente. Esto rompe la

rutina y mejora nuestra capacidad para discernir diferentes

sensaciones, lo que a su vez agudiza nuestras funciones
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cognitivas, similar a como la pérdida de la vista puede

mejorar la percepción táctil.

5.Pregunta

¿Por qué se debería considerar usar guantes mientras se

conduce?
Respuesta:Usar guantes mientras se conduce disminuye el

tacto fino, lo que obliga al conductor a depender de otras

señales sensoriales, como la temperatura y la presión,

mejorando así la conciencia sensorial general. Este cambio

aumenta la actividad del cerebro en el procesamiento de

información y puede llevar a una mayor atención mientras se

conduce.

6.Pregunta

¿Cómo pueden los olores contribuir a la formación de

recuerdos durante los desplazamientos?
Respuesta:Los olores pueden mejorar significativamente la

formación de recuerdos, ya que están directamente

vinculados a las áreas del cerebro responsables del

procesamiento de emociones y el almacenamiento de
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recuerdos. Al asociar aromas específicos con lugares o

experiencias particulares durante los desplazamientos,

creamos 'etiquetas' olfativas únicas que pueden desencadenar

recuerdos relacionados con esos lugares.

7.Pregunta

¿Cuál es una manera atractiva de crear asociaciones

entre diferentes experiencias sensoriales durante los

desplazamientos?
Respuesta:Un método atractivo es combinar olores con

música, utilizando un frasco de aroma específico mientras

escuchas una canción. Esta combinación ayuda a crear

asociaciones novedosas que enriquecen las redes de memoria

en el cerebro, potenciando la flexibilidad cognitiva y

mejorando la recuperación cuando se encuentra con el aroma

o la música en el futuro.

8.Pregunta

¿Cómo puede alguien transformar un desplazamiento

mundano en un ejercicio neurobico?
Respuesta:Transformar un desplazamiento mundano en un

ejercicio neurobico puede implicar ajustes simples como
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cambiar de ruta, introducir estímulos sensoriales como olores

y texturas, interactuar con otros viajeros y utilizar actividades

que impliquen discriminación táctil, estimulando así

activamente las vías cerebrales y mejorando la función

cognitiva durante el desplazamiento.

9.Pregunta

¿Qué impacto psicológico tiene volver a la rutina en el

rendimiento cognitivo?
Respuesta:Volver a la rutina puede llevar a un declive

cognitivo, ya que las actividades rutinarias a menudo

involucran las funciones automáticas del cerebro en lugar de

desafiarlo. Abrazar la novedad y el cambio, como

experimentar con diferentes métodos de desplazamiento o

involucrar los sentidos de nuevas maneras, previene la

estancación mental y promueve la salud cerebral continua.

10.Pregunta

¿Qué pueden hacer las personas durante los

desplazamientos en transporte público para mejorar la

participación del cerebro?
Respuesta:Durante los desplazamientos en transporte
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público, los individuos pueden cerrar los ojos para involucrar

sus otros sentidos, tomar desvíos o rutas diferentes para una

nueva experiencia, leer materiales desconocidos o interactuar

con otros viajeros para mejorar la participación cognitiva.

Actividades como el dibujo o la fotografía también pueden

estimular la creatividad y la conciencia del entorno.

Capítulo 6 | En el Trabajo| Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cómo puede el reorganizar diariamente los objetos de la

oficina mejorar la función cognitiva?
Respuesta:Al reorganizar deliberadamente tu

escritorio y los objetos de tu espacio de trabajo,

desafías los mapas cognitivos rutinarios de tu

cerebro. Este 'desorden' obliga a las redes de

aprendizaje espacial de tu cerebro y a otras áreas

sensoriales a reactivarse, mejorando así la

flexibilidad mental y la alerta.

2.Pregunta

¿Por qué es beneficioso introducir nuevos colores en tu

entorno laboral?
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Respuesta:Los diferentes colores pueden evocar diversas

respuestas emocionales y alterar tu percepción de objetos

cotidianos, lo que puede estimular diferentes vías cognitivas

en tu cerebro, aumentando la creatividad y la concentración.

3.Pregunta

¿Qué impacto tiene asociar olores con tareas específicas

en la memoria?
Respuesta:Al asociar un olor específico con una tarea, como

marcar un número de teléfono, creas una fuerte pista olfativa

que mejora el recuerdo. Esta técnica ayuda a profundizar las

asociaciones de memoria relacionadas con esa tarea en

particular.

4.Pregunta

¿Qué ventajas tiene aprender Braille siendo una persona

vidente?
Respuesta:Aprender Braille estimula los sentidos táctiles y

crea nuevas conexiones neuronales en el cerebro, mejorando

el procesamiento sensorial y la flexibilidad cognitiva,

vinculando la entrada sensorial con la comprensión
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cognitiva.

5.Pregunta

¿Cómo beneficia llevar a alguien al trabajo a ambas

partes?
Respuesta:Introducir a otra persona en tu entorno laboral

proporciona nuevas perspectivas sobre tus alrededores

cotidianos, facilitando interacciones sociales que son

beneficiosas para la salud cognitiva y la mejora de la

memoria.

6.Pregunta

¿Qué logra el brainstorming en el contexto del desarrollo

cognitivo?
Respuesta:El brainstorming fomenta la libre asociación y la

colaboración, dando lugar a ideas únicas y conexiones

neuronales. Anima a los participantes a pensar fuera de los

marcos tradicionales, 'tempestando' efectivamente el cerebro

en busca de soluciones creativas.

7.Pregunta

¿Cómo pueden influir pausas simples como caminar en la

función cerebral?
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Respuesta:Tomar breves caminatas puede refrescar tu mente,

mejorar la claridad mental, promover el compromiso social y

exponerte a entradas sensoriales del mundo exterior, todo lo

cual contribuye positivamente al funcionamiento cognitivo.

8.Pregunta

¿Cuál es el beneficio neurobico de usar la mano no

dominante?
Respuesta:Usar tu mano no dominante activa diferentes vías

neurológicas, interrumpiendo las rutinas diarias y

fomentando nuevas conexiones en los circuitos cerebrales, lo

que puede mejorar la función cognitiva.

9.Pregunta

¿Por qué es efectivo girar las imágenes familiares al revés

como ejercicio cognitivo?
Respuesta:Ver objetos al revés desafía la función de

etiquetado rápido del cerebro izquierdo y compromete al

cerebro derecho en un análisis visual más profundo,

mejorando la creatividad y la percepción.

10.Pregunta

¿De qué maneras puedes adaptar actividades para un
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mejor compromiso cognitivo en el trabajo?
Respuesta:Puedes aportar variedad a tus tareas laborales

incorporando experiencias sensoriales—como nuevas

texturas, sonidos y olores—adoptando nuevas rutinas o

desafiando a tu cerebro con tareas que requieran diferentes

habilidades o sentidos.
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Capítulo 7 | En el Mercado| Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cómo puede visitar un mercado de agricultores mejorar

nuestras experiencias sensoriales en comparación con un

supermercado?
Respuesta:Un mercado de agricultores involucra

múltiples sentidos—la vista, el olfato, el tacto y el

gusto—al permitirte explorar productos frescos y

vibrantes, manejar las frutas y probar muestras. En

cambio, un supermercado enfatiza la apariencia

visual a través del empaque y minimiza la

interacción sensorial, haciendo que la selección de

alimentos sea monótona y rutinaria.

2.Pregunta

¿Cuál es la importancia de las interacciones sociales en

los mercados de agricultores y tiendas especializadas?
Respuesta:Las interacciones sociales en estos lugares

enriquecen la experiencia al proporcionar oportunidades para

aprender de los cultivadores y vendedores sobre los

productos, recetas e historias de cultivo, convirtiendo el acto
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de comprar alimentos en una actividad centrada en la

comunidad en lugar de una tarea solitaria.

3.Pregunta

¿Qué beneficios proporciona explorar un mercado

étnico?
Respuesta:Visitar un mercado étnico te introduce a verduras

y especias desconocidas, estimulando la actividad cerebral a

través de olores y sabores novedosos, y fomenta conexiones

emocionales al descubrir nuevas experiencias culinarias.

4.Pregunta

¿De qué maneras podemos practicar Neurobics mientras

hacemos la compra?
Respuesta:Para practicar Neurobics, una persona puede cerrar

los ojos para identificar frutas por el olor, tomar caminos

variados a través de los pasillos, interactuar con el personal

para recomendaciones y buscar productos novedosos que

estimulen el compromiso del cerebro.

5.Pregunta

¿Cómo contribuye la recolección estacional a las

funciones cognitivas?
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Respuesta:La recolección estacional desafía al cerebro a

depender de la discriminación sensorial y la memoria, ya que

los recolectores deben reconocer plantas comestibles y tomar

decisiones basadas en señales del entorno, activando así

procesos cerebrales complejos.

6.Pregunta

¿Qué papel juega el olor en nuestras respuestas

emocionales y de memoria al comprar alimentos?
Respuesta:Los olores desencadenan fuertes respuestas

emocionales y de memoria porque el sistema olfativo está

estrechamente vinculado a los centros emocionales del

cerebro; olores específicos pueden evocar recuerdos y

sentimientos asociados con experiencias pasadas, mejorando

nuestra experiencia de compra de alimentos.

7.Pregunta

¿Cómo influye cambiar la rutina de compras de

alimentos en nuestra actividad cerebral?
Respuesta:Romper la rutina de las compras de alimentos,

como a través de caminos variados en las tiendas o compras
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espontáneas, estimula las vías de novedad del cerebro y

mejora la formación de recuerdos, haciendo que la

experiencia sea más enriquecedora y atractiva.

8.Pregunta

¿Por qué es beneficioso involucrar a amigos o familiares

en las experiencias de compra?
Respuesta:Involucrar a amigos o familiares añade una capa

de interacción social, convirtiendo la compra en una aventura

compartida, lo que no solo mejora el disfrute, sino que

también enriquece la experiencia a través de la toma de

decisiones colectiva y la exploración sensorial.

9.Pregunta

¿Cuáles son algunas de las posibles consecuencias de

depender únicamente de los supermercados para nuestra

alimentación?
Respuesta:Depender solo de supermercados puede llevar a

una experiencia sensorial disminuida, a una reducción de la

interacción social y a una falta de conciencia sobre los

orígenes de los alimentos, distanciándonos potencialmente de

las conexiones culturales y emocionales que encarna la
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comida.

10.Pregunta

¿Qué aspectos clave de la caza y la recolección pueden

reavivarse a través de los ejercicios propuestos en este

capítulo?
Respuesta:Los ejercicios buscan reavivar los sentidos,

fomentar la exploración, promover conexiones sociales y

desafiar al cerebro, recordando las habilidades y experiencias

asociadas con nuestros antiguos ancestros

cazadores-recolectores.

Capítulo 8 | A la hora de las comidas| Preguntas y
respuestas

1.Pregunta

¿Cómo pueden las comidas fortalecer las conexiones

sociales?
Respuesta:Las comidas permiten la interacción

directa sin distracciones, como apagar la televisión y

guardar los dispositivos. Interactuar con los seres

queridos en la mesa puede mejorar las relaciones y

crear recuerdos compartidos, lo cual es beneficioso
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para la salud cerebral.

2.Pregunta

¿Cuál es el significado de la 'comida reconfortante' en

relación con los recuerdos?
Respuesta:La comida reconfortante a menudo está ligada a

recuerdos emocionales y puede evocar sentimientos de

calidez y nostalgia, conectándonos con experiencias

significativas del pasado y tradiciones familiares.

3.Pregunta

¿Por qué podríamos considerar cambiar la rutina

habitual de las comidas?
Respuesta:Alterar las rutinas de las comidas, como cambiar

dónde comemos o qué comemos, estimula la actividad

cerebral al desafiar nuestro procesamiento sensorial y hacer

que las comidas sean más agradables.

4.Pregunta

¿Qué efecto tiene comer en silencio en la experiencia de la

comida?
Respuesta:Comer en silencio mejora la experiencia sensorial

de la comida, permitiendo a las personas saborear las
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texturas, sabores y olores más profundamente, lo que lleva a

una mayor apreciación de la comida.

5.Pregunta

¿Cómo puede la nostalgia ser provocada a través de la

comida?
Respuesta:Ciertos alimentos pueden activar circuitos de

memoria vinculados a experiencias de la infancia, evocando

recuerdos vívidos y emociones. Por ejemplo, probar un

postre específico puede transportarte a una reunión familiar

querida o a una celebración.

6.Pregunta

¿Cómo puede involucrar a todos en la planificación de las

comidas influir en la experiencia culinaria?
Respuesta:Permitir que todos, incluso los niños pequeños,

contribuyan al plan de comidas fomenta la inclusión y abre la

puerta a la creatividad y la novedad en la alimentación,

enriqueciendo la dinámica familiar.

7.Pregunta

¿Qué papel juega la mejora del entorno durante las

comidas?
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Respuesta:Mejorar el entorno sensorial con velas, música o

decoraciones agradables a la vista puede elevar la experiencia

culinaria, haciéndola más placentera y nutritiva para el

cerebro.

8.Pregunta

¿Por qué deberíamos experimentar con diferentes

cocinas?
Respuesta:Explorar diversas cocinas introduce sabores,

olores y texturas novedosos en nuestras comidas,

estimulando las vías sensoriales de nuestro cerebro y

previniendo la monotonía que proviene de comer

repetidamente.

9.Pregunta

¿Qué es una cata 'a ciegas' y cómo beneficia la

experiencia?
Respuesta:Una cata 'a ciegas' implica evaluar alimentos o

vinos sin conocimiento previo de lo que son, involucrando

múltiples sentidos y agudizando la conciencia sensorial, lo

que puede mejorar el disfrute.
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10.Pregunta

¿Cómo puede cocinar desde cero contribuir a la salud

cognitiva?
Respuesta:Cocinar desde cero involucra múltiples sentidos y

activa vías de memoria a medida que experimentas el

proceso de preparar alimentos, convirtiéndolo en una

actividad gratificante y mentalmente estimulante.

11.Pregunta

¿De qué maneras puedes hacer las comidas más íntimas y

sensuales?
Respuesta:Crear una comida romántica o sensual implica

concentrarse en los elementos sensoriales de la cena, como

usar iluminación suave, participar en contacto visual y

saborear cada bocado de manera consciente.

12.Pregunta

¿Qué impacto tiene cambiar los arreglos de asientos en la

mesa?
Respuesta:Cambiar de asiento durante la cena rompe normas

y asociaciones establecidas, promoviendo la interacción y

refrescando la dinámica familiar al cambiar perspectivas y
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relaciones.

Capítulo 9 | A Placer| Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuáles son los efectos de ver televisión en exceso en el

cerebro?
Respuesta:Ver televisión durante largos períodos

adormece la mente, llevando a un estado cerebral

menos activo que durante el sueño. También

disminuye las interacciones sociales, lo que puede

tener consecuencias negativas a largo plazo.

2.Pregunta

¿Cómo pueden ser beneficiosas las vacaciones para la

salud cerebral?
Respuesta:Las vacaciones ofrecen ricas oportunidades para

romper rutinas y estimular el cerebro con nuevos paisajes,

sonidos y experiencias. Viajar a lugares nuevos e interactuar

con diferentes culturas estimula la actividad cerebral y

mejora la memoria.

3.Pregunta

¿Cuál es la importancia de participar en proyectos
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comunitarios?
Respuesta:Estar involucrado en proyectos comunitarios

permite la interacción social y experiencias prácticas que

desafían tu cerebro, utilizándolo de maneras inesperadas

mientras fomentas conexiones con los demás.

4.Pregunta

¿Qué papel juega la creatividad en la salud cerebral?
Respuesta:Las actividades creativas involucran diferentes

partes del cerebro que a menudo se descuidan en la vida

diaria. Talleres de escritura, pintura o aprender una nueva

habilidad pueden ser estimulantes y ayudar a mantener la

mente aguda.

5.Pregunta

¿Cuál es el beneficio de pasear sin rumbo o hacer paseos

aleatorios?
Respuesta:Pasear sin rumbo estimula los circuitos de

atención del cerebro debido a su imprevisibilidad, resultando

en nuevas experiencias sensoriales que mejoran las

habilidades de navegación espacial y crean recuerdos
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compartidos.

6.Pregunta

¿Por qué se considera que aprender lenguaje de señas es

una actividad neurobica?
Respuesta:Aprender lenguaje de señas involucra el cortex

motor, el cortex visual y las áreas del lenguaje del cerebro,

integrando nueva información sensorial de una manera que

promueve el compromiso cognitivo.

7.Pregunta

¿Cómo puede el ejercicio físico mejorar la función

cognitiva?
Respuesta:El ejercicio realizado en entornos impredecibles,

como parques, fomenta experiencias multisensoriales que

desafían al cerebro, a diferencia de las rutinas predecibles del

gimnasio que requieren menos esfuerzo mental.

8.Pregunta

¿Qué implica la jardinería que la convierte en un

ejercicio neurobico?
Respuesta:La jardinería involucra todos los sentidos: sentir la

tierra, oler las plantas y probar hierbas, mientras requiere
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planificación y conciencia espacial, convirtiéndola en un

ejercicio enriquecedor para el cerebro.

9.Pregunta

¿Cómo afecta la expresión artística a la función cerebral?
Respuesta:El arte estimula las partes no verbales y

emocionales del cerebro, permitiendo diferentes procesos de

pensamiento y mejorando la creatividad, al mismo tiempo

que promueve la expresión emocional.

10.Pregunta

¿Qué proporcionan los pasatiempos que involucran

múltiples sentidos al cerebro?
Respuesta:Los pasatiempos que utilizan varios sentidos de

manera no rutinaria, como la pesca con mosca o la

carpintería, desafían al cerebro a integrar y diferenciar la

información sensorial para mejorar la función cognitiva.
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La mente despierta Cuestionario y
prueba
Ver la respuesta correcta en el sitio web de Bookey

Capítulo 1 | Neurobics: La nueva ciencia del
ejercicio cerebral| Cuestionario y prueba

1.El olvido leve a menudo es un signo de descenso

mental similar a enfermedades como el Alzheimer.

2.Involucrar al cerebro en experiencias novedosas puede

estimular el crecimiento de dendritas y mantener la agilidad

mental.

3.Los neurobicos utilizan solo tareas cognitivas tradicionales

para promover la salud cerebral.

Capítulo 2 | Cómo Funciona el Cerebro|
Cuestionario y prueba

1.El cerebro es principalmente responsable de

recibir, organizar y distribuir información.

2.El hipocampo es principalmente responsable de la

memoria, el lenguaje y el pensamiento abstracto.

3.Participar en nuevas experiencias puede mejorar el
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funcionamiento cognitivo y promover la neuroplasticidad.

Capítulo 3 | Cómo Funciona la Neurobica|
Cuestionario y prueba

1.Los neurobics se pueden practicar en cualquier

momento y lugar durante las rutinas diarias.

2.Los ejercicios neurobicos solo se centran en la visión como

el sentido principal para mejorar la salud cerebral.

3.Los neurobics son una solución a corto plazo para mejorar

la agudeza mental y la memoria.
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Capítulo 4 | Comenzando y Terminando el Día|
Cuestionario y prueba

1.Introducir un nuevo aroma matutino, como el de

vainilla o cítricos, activa nuevas rutas neuronales.

2.Usar la mano dominante para las tareas diarias activa

diferentes circuitos cerebrales y estimula una actividad

cerebral rápida.

3.Usar tapones para los oídos durante el desayuno aumenta la

conciencia y mejora las habilidades de escucha.

Capítulo 5 | Desplazamientos| Cuestionario y prueba

1.Los mapas mentales se desarrollan durante la

mediana edad para ayudar a navegar entornos y

recordar distribuciones.

2.Las experiencias de desplazamiento siempre son atractivas

y nunca conducen a un compromiso cognitivo mínimo.

3.Cambiar las rutas de desplazamiento puede ayudar a

estimular el cerebro y crear mapas mentales novedosos.

Capítulo 6 | En el Trabajo| Cuestionario y prueba

1.Reorganizar tu espacio de trabajo puede activar

Escanear para descargar

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Escanear para descargar

las redes de aprendizaje espacial en tu cerebro.

2.Usar filtros de colores sobre la lámpara de escritorio no

influye en tu atención en el trabajo.

3.Traer a un amigo o familiar al trabajo puede fomentar

interacciones sociales que son cruciales para la salud

cerebral.
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Capítulo 7 | En el Mercado| Cuestionario y prueba

1.Históricamente, obtener alimento era una

experiencia rica en sensaciones que involucraba la

vista, el olfato, el sonido y la interacción social.

2.Los supermercados modernos mejoran nuestras

experiencias sensoriales en la adquisición de alimentos al

priorizar interacciones ricas con nuestros otros sentidos.

3.Los ejercicios neurobicos buscan promover la salud

cerebral a través de la novedad y las experiencias

multisensoriales.

Capítulo 8 | A la hora de las comidas| Cuestionario y
prueba

1.Las comidas son eventos comunitarios que

involucran todos los sentidos y a menudo están

vinculados a eventos importantes de la vida.

2.Comer en silencio no mejora la experiencia sensorial de los

sabores y las texturas.

3.Preparar comidas desde cero no tiene efecto en la

activación sensorial.
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Capítulo 9 | A Placer| Cuestionario y prueba

1.La relajación es esencial para la rejuvenecimiento

mental, pero ver televisión es una actividad

recreativa beneficiosa para el cerebro.

2.Viajar a lugares desconocidos puede mejorar la actividad

cerebral al involucrarse con diferentes culturas.

3.Participar en actividades manuales, como el camping, no

tiene un impacto significativo en las habilidades cognitivas.
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