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4 maneiras de manter o seu cérebro

Muitas pessoas querem construir algum "seguro”
contra os problemas de memoria, mas nao ha
necessidade de investir caro em programas de
treinamento de cérebro.

Em vez disso, algumas mudangas no proprio estilo
de vida tém se mostrado benéfico no auxilio em
afastar a perda de memoria.

Segundo relatorio de Harvard Women'’s Health
Watch, publicado em Fevereiro de 2015, as seguin-
tes estratégias lideram a lista:

Exercicio Fisico

"A melhor evidéncia até agora € para exercicios aerobios e de forga," diz o Dr. Bradford Dicker-
son, professor associado de neurologia na Harvard Medical School. Alguns estudos de imagem
cerebral mostraram que o exercicio aerobio aumenta a massa do cérebro e melhora a capaci-
dade de raciocinio. Nesses estudos, a receita foi realizar exercicios aerdbios por 30 minutos ou
mais por dia, cinco vezes por semana.

Alimente-se bem

A dieta mediterranea - RICA em frutas, verduras e cereais integrais; MODERADA em azeite de
oliva, gorduras insaturadas, proteinas magras (frango, peixe, feijao e nozes), queijo, iogurte e
vinho; e POBRE em carne vermelha, tem sido um pilar da prevencéao cardiaca por quase 20
anos. As pessoas que seguem esse tipo de dieta saudavel para o coragéo, além de diminuir o
risco de doengas cardiovasculares, também tem sido associada a um risco reduzido de perda de
memoria.

Fique ligado

Ser parte de uma rede social também parece reduzir os riscos de perda de memoaria. A diversi-
dade na rede social de uma pessoa e a satisfacdo que ele ou ela recebe a partir de contatos
sociais € mais importante do que o tamanho da rede.

Mantenha-se mentalmente ativo

O principio "use-o ou perca-0" parece aplicar-se para a saude do cérebro. Estimulagao mental,
como tocar um instrumento musical, aprender outra lingua, o voluntariado, ou a pratica de pas-
satempos, oferecem maiores beneficios do que exercicios repetitivos, como palavras cruzadas.
Embora os programas de treinamento de "cérebro" sdo uma industria multimilionaria, ndo ha
provas conclusivas de que qualquer um deles melhora a memdria ou a capacidade de racioci-
nio. "Nos nao sabemos se atividades em jogos do cérebro sao uteis", diz Dr. Dickerson. "Con-
seqguir reunir com a familia e os amigos para jogar cartas pode ser uma boa op¢ao."




