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MEMOIRE-COGNITION

Quelques recommandations mémoire et cognition
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| N Bien dormir : le sommeil est !
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} Pratiquez une activité i I important pour la consolidation i
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! physique réguliére. | I delamémoire et le stockage de |
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! I | Réduire le stress : le stresset |
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! Ayez une alimentation i I 'anxiété ont un impact négatif i
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! _ Pl Travaillez votre mémoire : |
[ Gardez le contact : une vie b . |
| . . R . . i I comme les muscles, la mémoire |
i sociale contribue a maintenirle || | . . |
| ) i 1 s’entretient. Il est trés important |
I bon fonctionnement du cerveau. | | ) . I
! ! = de la faire travailler. ]
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o Lire régulierement
« Jouer a des jeux de société
« Faire des mots croisés, des sudokus
o Naviguer sur Internet
N //
=\
[ ] L]

»~
PLUS VOUS EFFECTUREZ DE « GYMNASTIQUE DU CERVEAU » OU METTREZ VOTRE
FONCTION COGNITIVE A ’EPREUVE, PLUS VOUS ENTRETIENDREZ VOTRE MEMOIRE !

Réalisé en collaboration avec I'URPS Orthophonistes


https://www.essentiel-autonomie.com/prendre-soin-moi/comment-lutter-contre-stress-personnes-agees-dependantes
https://www.essentiel-autonomie.com/prendre-soin-moi/comment-lutter-contre-stress-personnes-agees-dependantes
https://www.essentiel-autonomie.com/aider-quotidien/equilibre-alimentaire-preserve-capital-sante-personnes-agees
https://www.essentiel-autonomie.com/aider-quotidien/equilibre-alimentaire-preserve-capital-sante-personnes-agees
https://www.essentiel-autonomie.com/aider-quotidien/equilibre-alimentaire-preserve-capital-sante-personnes-agees

