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Pesquisas
comprovam que a
perda de memoria e
0 envelhecimento
cerebral podem ser
evitados com
atividades que
desenvolvem o
intelecto

» TATIANA SABADINI

ao existem segredos,
nem férmulas mirabo-
lantes. Para manter seu
cérebro ativo é preciso
trabalhar muito. O treinamento
deve ser constante, como 0 de um
corredor pronto para enfrentar
uma maratona. Pesquisas cienti-
ficas comprovam que a perda de
memoria e o envelhecimento da
mente podem ser evitados com
algumas atividades que desenvol-
vem o intelecto. Socialize, conver-
se, leia, procure algo prazeroso
que faga vocé pensar. Esta tudo
dentro da cabeca, basta usar a ex-
periéncia. Além disso, tudo o que
adquirimos durante anos de vida
pode ser usado para aprender
coisas novas e assimilar o que
acontece a nossa volta.
Habilidades como tocar piano,
fazer palavras cruzadas ou até
mesmo ler podem ser mantidas
em uma idade mais avangada,
apenas pela pratica. “Ainda que as
pessoas possam ficar com as
acdes motoras prejudicadas e
COM O pProcesso cognitivo mais
lento, pianistas que estdo com
mais de 60 ou 70 anos continuam
tocando uma musica com a mes-
ma velocidade que os musicos de
30, por exemplo. Nés ndo temos
certeza de como isso pode ser al-
cangado pelo cérebro, mas sabe-
mos que envolver-se em ativida-
des estimulantes como socializar
com 0s amigos, ler e debater pode

ajudar a manter as |iU[gleelRYleleE

QIR na terceira idade”, expli-

cou ao Correio Deborah Burke,
psicdloga e coordenadora do la-
boratério de Envelhecimento e
Cognicédo da Faculdade de Pono-
ma, na Califérnia.

Juntas, Maria Inés Moretzsohn
Andrade, 80 anos, e Beatriz Teresa

Sabemos que
atividades
estimulantes
como socializar-
se, ler e debater
podem ajudar a
manter as funcoes
cognitivas”

Deborah Burke,
psicéloga

e

Eu dou muito
trabalho para

0S meus
neuronios; se
vocé os mantiver
ocupados,

eles nao tém
tempo de morrer’

L}
Maria Inés Moretzsohn
Andrade, 80 anos,
membro de um

clube do livro

A cognicao

Afuncao cognitiva é a
ferramenta que nos ajuda a
entender, assimilar,
relacionar e se conectar com
as situacoes que acontecem

—1 ao nosso redor. E o que nos

faz interagir com o mundo.
Cognicdo é o ato de adquirir
conhecimento e envolve
atencao, percepcao,
meméria, raciocinio, juizo,
imaginacao, pensamento e
linguagem.

R. Maia Pinto, 75, leram centenas
de livros. Talvez milhares se levar-
mos em conta a vida toda. Foram
30 anos de encontros para deba-
ter historias e autores, mas tam-
bém para fazer amizades, se dis-
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Para treinar a mente

Pouco imparta a fdade gue vocd 12m: mantenha sua mente
afiva. Para o4 cientistas, 8 melhor forma de conservar sug
memideia & fazer o cérebro trabalhar por ela, Confira as dicas
da organizacio britdmica Brain Skils para atingsr a
longevidade com clareza e intelkgéncia:

Algumas alividaces podem nuirir o céredng @
ENrEUEcer nossas capacidates cognithvas
Pratigue exereicios fisscos, cultive 2 wda social &
pusque desafios intelectuals como pogos e Livinos
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Escolha uma histéria

memaria
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trair, se divertir. Elas e outras 22
amigas se relinem todos 0s meses
desde o fim da década de 1980 em
um clube do livro. “Naquela épo-
ca, as mulheres ndo trabalhavam
fora. Pensamos, ‘vamos fazer o
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Juando envelhecemaos, o simples ate de
psepdher um Livig & considerado estimula 3
imtel igéncia. 1sso guer diger que wocé pode
prEservar suas afividades cerebrals e diminuir o
declinin cognitive com a ajuda de um bom
[OMANCE OU SUSPEnse

Exercite a mente

A atividade fisica ndo faz bem <6 para o corpo:
gla estimula & preservacio das funcoes
peretais. Pense ng exercicko como uma farma
de manter sua mende em forma, Pesquisadones
descobrirm que pessoas qua fazem mais
atividades fisicas se saem methor nas (eses de

Passe mais tempo com os amigos

Voot sabia que encontros spciais & uma atitude
otimista ¢ sawddvel podem ajudar a preserdar o
wey cénebro? Pescoas gue encaram a vida g
farma positiva e mantém uma forie conexdn
wcial sofrem menos com a perda da memdria

Aprenda alge nove

Alnda gue o5 100508 NAG aprendam com a
mesma velecidade que o5 mars novos, o esfon

& spmpre recampensado. Juande seu cérebiro &
afiva e pgld exposio a um ambéente complem,
vocd pode desacelerar o processe de declinle

&

que?’. Tomar ché, costurar, nada
parecia interessante. Uma das
nossas amigas tinha viajado para
0 Peru e la tinha muitos grupos
desse tipo. Entdo, combinamos:
todo mundo 1é o mesmo livro e
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depois comenta’, conta Beatriz.

O ato de escolher um livro, por
si s@, estimula a atividade cere-
bral. No clube, a anfitrid da reu-
nido é responsavel por selecionar
um titulo. A organizacéo € impe-
cavel. A cada dois anos, umadire-
toria é eleita e umatesoureira re-
colhe o dinheiro e compra os li-
vros para todo mundo. Em todos
os encontros — e elas néo falta-
ram a um sequer em trés décadas
— o debate ferve. Tem sempre es-
pecialista ou literario convidado
paraestimular a conversa. Se
uma historia é boa, depois de cin-
co ou seis anos elas voltam a ler.
“O desenvolvimento intelectual é
muito grande. Quando a gente €,
ativaa memoria, relembra outras
épocas. Na hora de reler, a gente
olha a histéria com outros olhos,
amadurece a ideia; com o tempo,
aquelas coisas que nem eram téo
importantes passam a ter outra
relevancia. No comeco do grupo,
também, éramos timidas para
discutir, mas agora temos mais
seguranca’, revela Beatriz.

E preciso muito treino para bur-
lar a perda de memoria. A sensa-
¢do é de que, quando envelhece-
mos, ficamos mais distraidos. Pas-
samos por muitos momentos on-
de a palavra esta na pontada lin-
gua, mas ndo conseguimos encon-
tré-laem lugar algum. Um estudo
feito pelaequipe de Deborah Burke
descobriu que esses instantes de
esquecimento ndo tém nada a ver
com distrac&o. “A conexdo mental
entre uma palavra e a forma com
ela soa se torna mais fraca, espe-
cialmente quando a usamos pou-
co. Repeti-la fortalece a conexdo
e evita esse vazio. Nos fizemos al-
gumas pesquisas que sugeriam
gue a atrofia da massa cinzenta
do cérebro em regides associadas
ao desenvolvimento da lingua-
gem esta ligada a frequéncia des-
sas perdas momentéaneas”, afir-
ma a psicologa americana.

De acordo com o neurologista
Ricardo Afonso Texeira, diretor do
Instituto do Cérebro de Brasilia, de-
pois dos 60 anos comegam a ocor-
rer algumas discretas diferencas no
processamento cerebral. E é preci-
so cuidar da mente assim como se
cuidado corpo. “Na Idade Média,
por exemplo, 0 homem viviaem
média até os 30 anos, mas a mé-
quina moderna ndo é nada dife-
rente daquela do homem antigo;
temos apenas mais recursos.
Atualmente, o corpo tem de ser
eficiente até os 80 anos e 0 grande

.. Dena ﬂllaria‘lnés, 80anos, edona Beptri'z,_.
75:juntas, no clube de leitura que
— frequentam ha 30 anos,
I comentaram centenas de _liﬁ-gi]"s{
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desafio é chegar 14; por isso, te-
mos de investir no melhor avida
toda”, garante o especialista.

Exercicio fisico e uma alimen-
tacdo ricaem gréos integrais e
Omega-3 sdo essenciais, mas o la-
zer também deve ser prioridade.
Ter um clube do livro, visitar 0s
amigos, fazer trabalho voluntario,
tocar um instrumento musical ou
desenhar podem ajudar a evitar a
perda de memoriae o declinio
das funcdes cognitivas. “Quando
vocé falaem estimular o cérebro,
néo precisa ir para um faculdade
estudar: basta fazer uma ativida-
de intelectual de que goste. E cla-
ro que as mais ativas, como ler ou
fazer palavras cruzadas, tém mais
impacto do que as passivas, como
ver televisdo ou ouvir radio”, afir-
ma o neurologista.

O poder da leitura

Além da paixao pela literatura, a
reunido do clube do livro serve co-
mo reencontro para as amigas.
Elas trocam dicas de saude, con-
tam o que acontece na vida dos fi-
Ihos, trocam receitas, comemoram
aniversarios, comentam noticias.
“Isso é vital para o cérebro; nés o
mantemos em atividade, com ali-
mento, para que trabalhe. Eu acre-
dito no poder da leitura e das con-
versas. E gosto muito de palavras
cruzadas”, afirma Maria Inés. Co-
mo forma de exercicio, ela anota
todos os conceitos mais dificeis
gue encontra no passatempo e ja
fez uma espécie de dicionério.
“Todas essas atividades que fazem
vocé pensar sdo saudaveis para
manter a memdria. Eu dou muito
trabalho para os meus neurdnios;
se vocé os mantiver ocupados,
eles ndo tém tempo de morrer. O
clube do livro € um presente: dis-
ciplinou minha leitura e me deu
alegrias na parte afetiva. E tdo
bom saber que vocé tem pessoas
gue acompanhamasuavidae
com quem vocé pode contar.”

Quanto mais cedo o treina-
mento comegar, melhor. Segun-
do Ricardo Teixeira, quem esta na
meia-idade deve pensar a longo
prazo e comecar a fazer essas ati-
vidades o quanto antes. “E como
uma caderneta de poupanca:
guem ndo investe perde o capital.
E se vocé tem tendéncia a desen-
volver alguma doenga neurolégi-
ca, elavai aparecer mais cedo,
porque vocé ndo tem essa reser-
va. E preciso investir no seu cére-
bro hoje” aconselha o médico.



