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CUIDE DA

 SAÚDE MENTAL
 
DIARIAMENTE


Assim como o corpo, a mente também 
precisa receber cuidados diariamente.  
Pensando nisso, esta edição da revista 
Mente Saudável apresenta diversos  
conteúdos que vão te ajudar nisso. Entenda 
como funcionam as diferentes capacidades da 
memória. Saiba quais alimentos e hábitos de vida 
são considerados vilões para o cérebro. Confira 
9 alimentos que auxiliam na melhora do humor. 
Aprenda uma técnica de relaxamento. Descubra 
os benefícios proporcionados pela acupuntura. 
Conheça o pilates e suas diversas vantagens para a 
saúde física e emocional.

Redação EdiCase
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  DESCUBRA COMO  
FUNCIONA A MEMÓRIA





PARTES IMPORTANTES DO 
CÉREBRO NOS FAZEM LEMBRAR 
DE EVENTOS RECENTES E 
ANTIGOS

	
  Redação EdiCase


 Seu brinquedo favorito, o cheiro da comida da sua 
avó, aquela viagem incrível, o primeiro beijo.... Nossa 
vida é repleta de memórias, e são elas que formam 
nossas experiências de vida. Contudo, de que forma 
essas informações que obtemos ao longo da vida são 
armazenadas no cérebro? Quais motivos nos levam 
a lembrar de certas coisas e esquecer de outras?




De acordo com a neurologista Carla Jevoux, membro 
da Academia Brasileira de Neurologia, a memória é 
composta por vários sistemas cerebrais, que realizam 
diversas funções, como aquisição e armazenamento 
das diferentes informações adquiridas.

 
“Alguns mecanismos moleculares envolvidos na 
formação dessas memórias estão em estudo. 
A descoberta desses mecanismos permitiria 
o desenvolvimento de medicamentos para 
melhorar a memória”, explica Carla Jevoux.
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POR QUE PERDEMOS 
A MEMÓRIA? 


Em primeiro lugar, é importante frisar que 
esquecimentos eventuais são comuns, em maior 
ou menor grau. Entretanto, os casos frequentes, 
que acabam atrapalhando mais a rotina, têm 
como principal causa o envelhecimento ou fatores 
patológicos, como a doença de Alzheimer. 


“Sabemos que a diminuição da memória pode 
agir como sintoma de outras várias doenças 
neurológicas e clínicas, como hipotireoidismo 
e hipovitaminose B12, bem como parte do 
envelhecimento normal”, esclarece Carla Jevoux.



A neurologista ainda acrescenta que, com o 
avançar da idade, há menor prontidão da memória 
e alterações no pensamento e no raciocínio, 
além de mudanças na linguagem, como a 
dificuldade para “encontrar a palavra exata”, 
que são próprias do envelhecimento normal. 
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 TIPOS DE MEMÓRIA


Existem dois tipos de memória: uma é a memória 
que guarda os fatos recentes, como o que fizemos 
hoje ou há alguns dias. Ela é chamada de memória 
de curto prazo. A outra, chamada de memória 
de longo prazo, é a que guarda as lembranças e 
fatos que aconteceram durante a nossa vida.


“Existe um subtipo de memória de curto prazo, 
chamado de memória de trabalho (working 
memory), que funciona como se fossemos um 
computador on-line, permitindo a manipulação 
em tempo real das informações. Sem ela não 
conseguiríamos, por exemplo, guardar um 
número de telefone que acabamos de ouvir”, 
exemplifica Dr. André Felício, neurologista e 
membro da Academia Brasileira de Neurologia.



  
    [image: imagem ilustrativa]
  
É POSSÍVEL EXERCITAR 
A MEMÓRIA? 


O neurologista André Felício afirma que o 
cérebro é ávido por informação, ou seja, quanto 
mais lemos, estudamos e pensamos, mais 
estimulamos as conexões entre os neurônios.



“As pessoas com atividade intelectual intensa 
estabelecem mais sinapses entre os neurônios, 
ou seja, estimulam a formação de pontos de 
contato que permitem que os neurônios se 
comuniquem uns com os outros. Deste modo, 
é correto pensar que quanto mais estímulos, 
mais sinapses são estabelecidas e mais memória 
nova é armazenada”, complementa Carla Jevoux. 
Pessoas que estudam muito apresentam falhas 
de memória mais tarde e mais lentamente.





  
    [image: imagem ilustrativa]
  

		
			[image: Imagem Ilustrativa.]
		


  
    [image: imagem ilustrativa]
  

  VILÕES PARA 
O CÉREBRO


  SAIBA QUAIS HÁBITOS E ALIMENTOS PODEM PREJUDICAR O FUNCIONAMENTO CEREBRAL


  Redação EdiCase


  Alguns alimentos e hábitos do dia a dia podem auxiliar nas funções cognitivas cerebrais. Outros, porém, podem se transformar em grandes vilões para o cérebro e até potencializar a destruição dos neurônios.


  “A pessoa que não tem o hábito de realizar a primeira refeição matinal, no caso o café da manhã, estimula constantemente processos pontuais de hipoglicemia, que gera uma quantidade insuficiente de nutrientes ao cérebro, causando sua degeneração paulatinamente”, explica a nutricionista clínica esportiva Fernanda Alves.


   OS PRINCIPAIS VILÕES


  Ainda que vários hábitos e alimentos possam prejudicar o cérebro, alguns, em específico, são considerados os mais perigosos. “Os maiores vilões são o estresse, o álcool, as drogas, a má alimentação, a poluição e o cigarro. A alimentação rica em produtos industrializados, especialmente adicionados de corantes, aromatizantes e conservantes, também se mostra bastante nociva para o cérebro, inclusive para as crianças”, sintetiza a nutricionista Pérola Ribaldo.


   A CAFEÍNA TAMBÉM É PREJUDICIAL


  A nutricionista Gabriela Taveiros explica que a ingestão excessiva de cafeína, presente no café, refrigerantes à base de cola, chocolate e alguns chás, como o mate, também é prejudicial, pois ela é um estimulante do sistema nervoso.


  A seguir, a nutricionista clínica esportiva Fernanda Alves lista alguns hábitos negativos para o cérebro!
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  CONSUMO DE ALTA QUANTIDADE DE ALIMENTOS 


  O consumo exagerado de alimentos, principalmente dos industrializados, causa o endurecimento das artérias dos cérebros, o que influencia na diminuição da capacidade mental.
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  NICOTINA 


  Os fumantes contam com os malefícios proporcionados pela nicotina, substância tóxica que tem como um dos sintomas a diminuição encefálica, com a aceleração da morte de alguns neurônios, o que facilita o aparecimento dos sintomas iniciais da doença de Alzheimer.


   CONSUMO EXCESSIVO DE AÇÚCAR


  O alto consumo de açúcar interrompe a absorção de proteínas e outros nutrientes, causando má nutrição e podendo interferir no desenvolvimento do cérebro.
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  NOITES DE SONO MAL DORMIDAS 


  Dormir pouco também é ruim. Isso porque o ato de dormir permite ao cérebro descansar. A falta de sono por períodos prolongados acelera a perda de células cerebrais.


  POLUIÇÃO 


  O cérebro é o maior consumidor de oxigênio do corpo, por isso, inalar ar contaminado ou poluído diminui sua oxigenação, provocando uma diminuição da eficiência cerebral.
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9 ALIMENTOS 
 QUE MELHORAM

O HUMOR



A ALIMENTAÇÃO INTERFERE 
NA PRODUÇÃO DE 
SUBSTÂNCIAS NO ORGANISMO 
E AFETA AS EMOÇÕES


  Redação EdiCase


Além das vitaminas e minerais, as refeições diárias podem conter substâncias do bem, ou melhor, que estimulam o bom humor. “Uma série de nutrientes pode alterar a produção de neurotransmissores 
por conter substâncias que transmitem impulsos nervosos ao cérebro, como serotonina, dopamina, noradrenalina e acetilcolina. Todas elas contribuem para melhorar o humor e aumentar o bem-estar”, afirma a nutricionista Fernanda Maniero.



 ALIMENTOS PARA O BOM HUMOR

A seguir, as nutricionistas apontam os 
alimentos que ajudam a alegrar o seu dia!

 CASTANHA, NOZES E AMÊNDOAS

Oleaginosas ricas em selênio, importante antioxidante, podem auxiliar no combate ao estresse. Opção prática e fácil de levar para a academia ou para o escritório e comer nos lanches intermediários.
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AVEIA 

A aveia em flocos, farelo ou farinha contém altas 
doses de triptofano. Além do aminoácido que 
auxilia o organismo a liberar a serotonina, também 
tem bons níveis de selênio, que colabora para 
a produção de energia. A dica da nutricionista 
Fernanda Maniero é incluí-la no dia a dia, 
consumindo com leite, iogurtes ou mesmo salpicada 
em frutas ou como ingrediente para bolos.


 LARANJA E FRUTAS CÍTRICAS EM GERAL

Ricas em vitamina C, previnem o cansaço 
e combatem o estresse. Além disso, 
fortalecem o sistema imunológico.




  
    [image: imagem ilustrativa]
  

 BANANA

Contém duas substâncias que auxiliam o humor: 
os carboidratos, que estimulam a produção de 
serotonina, e a vitamina B6, que garante mais 
energia. Um ótimo lanche para quem faz atividade 
física também pelo benef



CHOCOLATE 
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LEITE 



 OVOS



ESPINAFRE E DEMAIS 
VERDURAS VERDE-ESCURAS 
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 PEIXES E FRUTOS DO MAR




COMIDAS PREJUDICIAIS PARA O HUMOR 
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