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LA MEMORIA NON VA IN PENSIONE:
STRATEGIE PER TENERLA IN ALLENAMENTO

Invecchiare & un viaggio naturale che inizia molto presto, ma la buona notizia & che la qualita del nostro
invecchiamento dipende per ben due terzi da noi e dalle nostre abitudini quotidiane. In c%u_esta lezione
scopriremo_che la memoria non é destinata inevitabilmente a "spegnersi”, ma puo essere nutrita e protetta
con strategie semplici e piacevoli.

Il nostro segreto si chiama riserva cognitiva: un vero e proprio "tesoro" o scorta di energia che costruiamo
iorno dopo giorno attraverso le nostre esperienze e che aiuta il cervello a resistere meglio ai danni del
empo.

_Insierc?_e J?sploreremo la "ricetta" per una mente sempre giovane, basata su pochi ma fondamentali
ingredienti:

Muoversi: Sapevate che 30 minuti di camminata veloce al giorno possono far crescere il volume
dell'ippocampo, la "centrale" dei nostri ricordi?

Nutrire il cervello: Scopriremo perché la dieta mediterranea, ricca di pesce, verdure e olio d'oliva, € come
una sinfonia perfetta per la salute dei nostri neuroni.

Curare la curiosita: leggere, viaggiare, partecipare a corsi o fare cruciverba non sono solo passatempi,
ma il miglior carburante per mantenere la mente elastica.

Il potere dello stare insieme: Le relazioni sociali e il volontariato sono "scudi” potentissimi contro
I'isolamento e il declino cognitivo.

Non & mai troppo tardi per iniziare: ogni piccolo cambiamento oggi pud aggiungere non solo anni alla vita,
ma soprattutto piu vita ai nostri anni.
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