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10 Maneras de Agudizar su Mente
A menudo oímos hablar de los beneficios del ejercicio y la actividad física, ¿pero qué hay de ejercitar nuestras mentes? Refuerce su capacidad mental adoptando estas 10 ideas sencillas:
1. Cambie las cosas. Intente hacer las cosas con su mano no dominante. Si usted es derecho, trate de escribir o cepillarse los dientes con su mano izquierda. Esta es una manera sencilla de estimular su mente y su coordinación.
2. Ponga a trabajar su corazón. El ejercicio aeróbico ayuda a reponer las proteínas del cuerpo, lo cual favorece el crecimiento de nuevas células en el cerebro y estimula la memoria. Cuide su cerebro realizando ejercicios que estimulen su coordinación manos-ojos o que requieran de una mayor concentración.
3. Active su cerebro. Resuelva rompecabezas, sopas de letras o juegos numéricos para adquirir un nuevo hábito. Esto le ayudará a desactivar el "piloto automático" para que su cerebro desarrolle nuevas conexiones. No se olvide de realizar actividades desafiantes que requieran de un esfuerzo mental. Si usted ya es bueno para resolver los crucigramas, pruebe su habilidad con el Sudoku.
4. Reduzca su estrés. El ataque constante de las hormonas del estrés puede empezar a causar estragos en nuestro cerebro. Afortunadamente, no es necesario que usted elimine el estrés para poder agudizar su mente; en vez de ello, realice actividades que le ayuden a responder al estrés de manera saludable, tales como la meditación y el yoga.
5. Resuelva los problemas. Cada vez que usted enfrente un reto o un problema, encuentre tres o más maneras distintas de resolverlo, incluso si la solución es sencilla. Siga pensando en ideas hasta que se agoten y luego comience a considerar lo improbable. Tal vez se sorprenda con todas las ideas innovadoras que se le ocurran.
6. Tome descansos. La participación activa en la resolución de problemas y el pensamiento crítico son geniales, pero a veces su mente sólo necesita descansar y restablecerse. Si usted está atorado con algo, desconéctese un rato y descanse. Luego vuelva a comenzar y trate de ver las cosas desde una perspectiva nueva.  
7. Busque un punto de vista diferente. Rodearse de gente con ideas afines puede facilitar cualquier conversación, pero esto no necesariamente le da una oportunidad de pensar de manera diferente. Converse con personas que tengan perspectivas diversas. Trate de comprender y apreciar los distintos puntos de vista. Los diálogos rigurosos sobre ideas grandiosas no sólo son buenos para el cerebro; también son buenos para toda la comunidad. 
8. Haga del sueño una prioridad. Con frecuencia reducimos las horas de sueño a fin de tener tiempo para todo lo demás y solamente dormimos lo mínimo necesario. Hágale un favor a su cerebro y procure dormir entre siete y nueve horas cada noche. Entre los múltiples beneficios, usted mejorará su memoria, su creatividad y su habilidad para resolver problemas.
9. Disfrute de una buena carcajada. La risa activa varias áreas del cerebro, mientras que otras respuestas (tales como las respuestas emocionales) se limitan a áreas específicas. Una excelente manera de liberar el estrés es escuchar chistes e historias que nos hagan reír; esto también nos incita a pensar de una manera más creativa.  
10. Enfóquese en sus sentidos. Con la rutina diaria, tenemos la tendencia de ignorar los detalles sensoriales. Cuando realice alguna actividad que sea mecánica, tal como cepillarse los dientes o lavar la ropa, enfóquese en sus sentidos—cualquier sensación que usted normalmente no tenga o no perciba.
Visite PacificSource.com para obtener recursos y herramientas en línea sin costo alguno.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, acceda a InTouch y haga click en CaféWell. Visite CaféWell para:
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información, o bien, póngase en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente por email o teléfono:
· cs@pacificsource.com | (888) 977-9299 
· En Español: (541) 684-5456 ó (800) 624-6052, ext. 1009
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