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  DESCUBRA 
COMO CUIDAR
 DA MENTE


  Assim como o bem-estar físico, a saúde mental também é muito importante e requer diversos cuidados. Por isso, nesta edição da Mente Saudável, confira diferentes conteúdos que te ajudarão a entender e cuidar do seu psicológico. Saiba quais alimentos promovem benefícios para o cérebro. Veja quais são os tipos de memória existentes e como elas agem no nosso desenvolvimento. Descubra algumas práticas diárias que ajudam a aliviar o estresse. Conheça as causas, sintomas e tratamentos para a esquizofrenia. Entenda também como alcançar a tranquilidade espiritual por meio da meditação. E mais: confira os passos iniciais para começar a meditar.


  Por Redação EdiCase
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  ALIMENTE
 O CÉREBRO



  Veja como uma boa alimentação contribui para o funcionamento cerebral 


  Por Redação EdiCase


  O cérebro é responsável por todo o corpo, e para melhorar o funcionamento dele, não basta apenas treinar a memória, também é preciso investir em uma alimentação saudável. “A nutrição adequada e mudanças no estilo de vida, inclusive exercícios físicos e mentais, podem contribuir bastante para o bom funcionamento do cérebro, além de facilitar a captação de neurotransmissores essenciais à memória”, explica a nutricionista Carla de Andrade.


  Lembrando que a boa alimentação deve começar na infância e se estender por toda a vida. O que vai determinar o bom funcionamento do seu cérebro e do corpo é o equilíbrio total de suas ações e escolhas, ou seja, refeições adequadas, práticas de exercícios físicos e mentais e pausas para relaxar.
A seguir, a nutricionista Carla de Andrade lista quais alimentos podem oferecer benefícios para o cérebro.


Gema de ovo 


  Contém colina, que ajuda a melhorar a memória. Estudos indicam que a deficiência de colina pode estar associada à doença de Alzheimer. O ovo pode ser introduzido na alimentação a partir dos 8 meses de idade.
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  Peixes como salmão, anchova, sardinha, atum e arenque 


  Além desses alimentos serem fortes antioxidantes, eles também são fontes de ácidos graxos e ômega 3, que auxiliam no desenvolvimento cerebral. Os peixes podem ser introduzidos na alimentação a partir dos 9 meses de idade, mas com cuidado, pois são altamente alergênicos.
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   Mamão, manga, pêssego, cenoura e abóbora 


  São alimentos fontes de betacaroteno e antioxidantes, que combatem o envelhecimento celular. Podem ser introduzidos na alimentação a partir dos 6 meses de vida.



   Morango, cereja, framboesa, amora, pitanga, melancia e tomate 


  Possuem pigmentos antioxidantes que combatem os radicais livres e ajudam a melhorar a memória. Essas frutas podem ser introduzidas na alimentação a partir dos 6 meses de idade.
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   Castanhas, nozes, amêndoas, avelãs e amendoim


  Além de serem ricos em vitaminas, esses alimentos possuem altas quantidades de selênio e antioxidantes. Eles podem ser introduzidos na alimentação a partir de 1 ano de idade, mas com cuidado, pois são altamente alergênicos.


   Chá-verde 


  Contém dopamina, ótima substância para a memória e concentração.
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  Carnes, aves, grãos integrais, leguminosas, leite e derivados


  Esses alimentos são fontes de vitaminas do complexo B. Eles ajudam a regular a transmissão entre os neurônios. Na carne vermelha, você também encontra o ferro, que pode colaborar para a boa memória. Todas essas opções podem ser inseridas na alimentação a partir dos 7 meses de idade.
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  TIPOS DE MEMÓRIA


  Descubra a função no nosso dia a dia 


  Por Redação EdiCase


  A memória pode ser definida pela capacidade de manter uma informação disponível durante a realização de uma atividade cognitiva complexa. Há diferentes tipos de memória. Por isso, a seguir, o neurologista Christiano Tanuri explica quais são elas.


   Memória de trabalho 


  Refere-se à informação relevante unicamente para o momento atual, mas irrelevante a longo prazo. Pode durar segundos ou horas. 
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   Memória episódica 


  Está relacionada ao armazenamento de uma informação relativa a um acontecimento vivido por uma pessoa recentemente.
 

   Memória semântica


  Está ligada à compreensão da linguagem e aos conhecimentos gerais do mundo. É responsável por guardar o que você aprendeu na escola, como as palavras, os raciocínios e os sentido das coisas.
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  Memória implícita 


  Esse tipo de memória refere-se à aquisição de habilidades mediante a repetição de uma atividade que segue sempre o mesmo padrão. 


   Memória remota


  Essa memória está relacionada ao armazenamento de informações de meses ou anos atrás. 
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    9 ATITUDES QUE
 DIMINUEM O
ESTRESSE  



   Veja quais são e as coloque em prática no seu dia a dia


  Por Redação EdiCase


  O estresse nada mais é do que uma reação normal do nosso organismo, que provoca algumas mudanças físicas e hormonais quando vivenciamos situação de perigo ou ameaça.

 Essa reação é considerada necessária para novas adaptações, porém, quando ela ocorre em excesso, pode ser extremamente prejudicial à saúde. Pensando nisso, o cardiologista Otávio Gebara dá algumas dicas para reduzir o estresse e ter um coração mais saudável.




  1. Foco no relaxamento 


  Atividades como ioga, alongamento e tai chi (arte marcial chinesa, também conhecida como uma forma de meditação em movimento) ajudam a evitar tensões. É importante focar em seu próprio corpo, deixando as outras coisas de lado por um tempo. 
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   2. Conecte-se com outras pessoas 


  Estar sozinho não é muito bom para a sua saúde mental nem para a saúde do seu coração. Para pessoas que já tiveram problemas cardíacos, o suporte social acelera o processo de recuperação e reduz a depressão. 


  3. Esqueça a perfeição 


  Pessoas que são mais inclinadas à perfeição, têm mais complicações cardíacas e problemas com irritabilidade. A hostilidade e a raiva, além de dobrarem o risco de um infarto, também estão associadas à hipertensão e obesidade
. 
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  4. Dê risadas 


  Essa prática queima calorias e, além disso, alguns estudos mostram que ela é boa para as artérias. 


   5. Não beba muito álcool 


  Pequenas quantidades de alguns tipos de álcool, como o vinho, podem ser benéficas para a saúde. Contudo, às vezes, é complicado dosar o que é uma pequena quantidade. Portanto, caso seu objetivo seja proteger o coração e evitar o estresse, não comece a beber. 
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   6. Reduza a cafeína 


  Estudos demonstram que bebidas como café, alguns tipos de chás e refrigerantes (mesmo diet), em grandes quantidades, podem aumentar os hormônios do estresse, que, por sua vez, aumentam as inflamações nas artérias. 


  7. Alimente-se da maneira correta 


  Uma dieta com pouca gordura e carboidratos complexos, além de deixar seus dias mais leves, também irá proteger o seu coração e diminuir os níveis de estresse. 
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   8. Durma bem  


Horas suficientes de sono fazem diferença.  Procure saber se você tem apneia do sono (roncar muito é um indício). Distúrbios do sono podem dificultar o seu descanso e, como consequência, provocar um alto nível de estresse e outros problemas. 


  9. Faça exercícios 


Exercícios são quase como um remédio.   Entretanto, como tudo na vida, é importante praticar em quantidade e intensidade moderada. Atividades como caminhar para o trabalho ou para fazer compras também são válidas. Mexa-se! 
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