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Responda este cuestionario de 12 preguntas para 0 Coaliion

descubrir como puede cuidar mejor su cerebro. Brain Care Score

jEncierra en un circulo tu respuesta, escribe el nUmero en el cuadro y suma tu puntuacion al final!

Habitos de alimentacion :
« 4-5 porciones de frutas y verduras al dia;
« 2 porciones de proteina magra al dia
* 3 0 mas porciones de cereales integrales al dia
Nutricion * Menos de 1500 mg de sodio al dia .
* Menos de 1 litro de bebidas azucaradas (refrescos, jugos, etc.) a la semana Points:
La dieta semanal tipica no incluye al menos 2 de las recomendaciones anteriores 0
©
S La dieta semanal tipica incluye 2 o mas de las recomendaciones anteriores 1
o La dieta semanal tipica incluye 3 o0 mas de las recomendaciones anteriores. 2
©
o 4 o mas bebidas alcoholicas por semana 0
» Alcohol 2-3 bebidas alcohélicas por semana 1
L
0-1 bebida alcohdlica por semana 2
Si, actualmente fumo 0
De fumar -
Nunca fumé o dejé de fumar hace mas de un afio 3
Menos de 150 minutos de actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad fisica de alta intensidad por 0
Actividades Se€mana . S _ : :
aerébicas Al menos 150 minutos de actividad fisica moderada (por ejemplo, caminar) o 75 minutos de 1
actividad fisica de alta intensidad por semana
Habitos de Trastornos del suefio no tratados y/o menos de 7 horas de suefio por noche 0
suefio Trastornos del suefio tratados y por lo menos 7 horas de suefio por noche 1
Niveles elevados de estrés que a menudo le dificultan el funcionamiento 0
- Estrés Niveles moderados de estrés que ocasionalmente le dificultan el funcionamiento 1
= 2 Niveles manejables de estrés que rara vez le dificultan el funcionamiento 2
‘O 8 . Tengo pocas relaciones estrechas o ninguna fuera de mi conyuge o mis hijos 0
0 o Relaciones
(7)) £ sociales Tengo por lo menos dos personas cercanas, fuera de mi conyuge o mis hijos, con quienes tengo una 1
1] relacion estrecha y puedo hablar de temas privados o a quienes puedo llamar si necesito ayuda
Sentido de la A menudo, tengo que esforzarme para encontrar el valor o el proposito de mi vida 0
vida Por lo general, siento que mi vida tiene sentido y/o propésito 1
Més de 140/90; o0 no sé mi tension arterial en reposo 0
Tensién Arterial | Entre 120/80 y 139/89 2
Menos de 120/80 3
Més de 6.4; 0 no sé mi puntuacion de su hemoglobina Alc 0
AzicarenlLa | Centre 5.7 and 6.4 1
Sangre Menos de 5.7 2
190 mg/dL o més; 0 no sé mis niveles de colesterol 0
Colesterol No necesita tratamiento, 0 menos de 190 mg/dL 1
Para las personas con enfermedades cardiovasculares, LDL en conformidad con las recomendaciones 1
de los CDC
IMC por debajo de 18.5 kg o bajo peso 1
Indice de Masa
IM r ' 18.5 kg/m?; 0 medi 2
Corporal (IMC) C por debajo de 18.5 kg/m*; 0 medio
IMC entre 25 - 29.9 kg/m?; o sobrepeso 1
IMC més de 30 kg/m?; o obeso 0
Brain Care Score (0-21)




(Sabias que aumentar tu puntuacién cerebral puede llevar a un menor riesgo
de padecer demencia, accidente cerebrovascular y depresién en la vejez?

“Me encanta el Brain Care Score porque me proporciona informacion que resulta motivadora”.

Reflexiona. Ponte una meta. Da el siguiente paso hacia una mejor salud cerebral.

Tu Puntuacién de Cuidado Cerebral te da una idea de como tus habitos contribuyen a la salud cerebral. No

necesitas una puntuacién perfecta, solo un punto de partida. Incluso un pequefio cambio puede reducir el
riesgo de demencia, accidente cerebrovascular y depresion. Veamos cudl es tu préoximo paso.

Pruebe uno de estos consejos para estimular el cerebro:

Ejemplos de objetivos para areas en las que centrarse y mejorar: el suefio, la alimentacidn, el movimiento, el estrés o
la conexidn social.

Objetivos ¢Como lo hiciste?

Come para tu cerebro

Afade mas frutas, verduras y cereales integrales. Reduce el consumo de sal y bebidas
azucaradas.

Mueve tu cuerpo
Intenta moverte 150 minutos a la semana. Empieza poco a poco: jcaminar cuenta!

Dormir mejor

Mantén una rutina relajante para dormir. Elimina las pantallas y la cafeina al
final del dia.

Manejar el estrés
Respira profundamente, escribe las cosas o habla con alguien en quien confies.

Mantente conectada

Contacta con un amigo. Unete a un grupo. Reserva tiempo para conversaciones
serias.

¢ Que sigue?
« Comparta su puntuacion y objetivos de Brain Care con su médico.
» Haz un balance la pr6xima semana: ¢,qué te esta funcionando? ¢Qué te cuesta?
» Celebra tus triunfos, grandes o pequefios. Cada paso cuenta.
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