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O Alzheimer € uma doenca que preocupa muita

gente e, infelizmente, ainda nao tem cura. A
ciéncia ja comprovou, no entanto, que existem
métodos para prevenir e até mesmo evitar o

aparecimento de seus sintomas.

Atualmente, estima-se que no Brasil tenha 1,3
milhao de pessoas com Alzheimer, de acordo
com o Instituto Alzheimer Brasil. Para evitar
fazer parte deste numero, € importante manter
uma vida saudavel e nao se esquecer de treinar

O cérebro.



Ao exercitar o seu cérebro, vocé desenvolve
habilidades cognitivas como concentracao,
raciocinio loégico, coordenacao motora e

memoria, a primeira a ser afetada pela doenca.

Ao levar um estilo de vida saudavel para o
cérebro, vocé pode ser capaz de prevenir os
sintomas da doenca de Alzheimer e retardar ou

mesmo reter o processo de deterioracao.

Faca uma Aula Demonstrativa
Inscreva-se agora A


https://superafortaleza.com.br/aula-gratis-rs-id/

Quais sao as melhores maneiras
de reduzir o risco de Alzheimer?

O pensamento de desenvolver a doenca de
Alzheimer a medida que envelhecemos pode
ser uma perspectiva assustadora,
especialmente se vocé testemunhou um ente

qguerido afetado pela doenca.

Pesquisadores de todo o mundo estao
correndo em direcao a uma cura, mas a medida
gue as taxas de prevaléncia sobem, seu foco
ampliou-se do tratamento para as estratégias
de prevencao. O que eles descobriram é que
pode ser possivel prevenir ou retardar os
sintomas da doenca de Alzheimer e outras
deméncias através de uma combinacao de

habitos saudaveis.



1: Exercicio Regular

De acordo com a Fundacao de Pesquisa e
Prevencao de Alzheimer (Tucson, Arizona-
Estados Unidos), o exercicio fisico regular pode
reduzir o risco de desenvolver a doenca de
Alzheimer em até 50%. Além disso, o exercicio
também pode atrasar ainda mais a
deterioracao cerebral daquelas pessoas que ja
comecaram a  desenvolver problemas
cognitivos. O exercicio protege contra a doenca
de Alzheimer, estimulando a capacidade do
cérebro de manter conexdes antigas, bem

como fazer novas conexoes



Realizar pelo menos 150 minutos de exercicio
de intensidade moderada a cada semana. O
plano ideal envolve uma combinacao de
exercicios aerobicos e treinamento de forca.
Boas atividades para iniciantes incluem

caminhar e nadar.

Se vocé esta inativo por um bom tempo,
iniciar um programa de exercicios pode ser
intimidante. Mas lembre-se: um pouco de

exercicio € melhor que nada.



2: Engajamento Social

Os seres humanos sao criaturas altamente
sociais. Nos nao prosperamos em isolamento e
nem nossos cérebros. Permanecer socialmente
engajado pode até mesmo proteger contra a

doenca de Alzheimer e outras deméncias.

Vocé precisa se conectar regularmente com
alguém que se preocupa com vocé e faz voceé se
sentir ouvido. Embora muitos de nos se tornem
mais isolados a medida que envelhecemos,

nunca é tarde demais para conhecer outras



pessoas e desenvolver novas amizades, tais

comao.

e Voluntariado

e Participe de um clube ou grupo social
e \isite o seu centro comunitario local
e Faca aulas em grupo

e Conecte-se a outras pessoas por meio de redes
sociais como o Facebook

e Conheca seus vizinhos

e Faca uma data semanal com amigos

e Saia (va ao cinema, ao parque, museus e outros
locais publicos)



3: Dieta Saudavel
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Na doenca de Alzheimer, a inflamacao e a
resisténcia a insulina prejudicam os neurénios
e inibem a comunicacao entre as ceélulas
cerebrais. A doenca de Alzheimer é algumas
vezes descrita como "diabetes do cérebro”, e
um corpo crescente de pesquisas sugere uma
forte ligacao entre disturbios metabolicos e os
sistemas de processamento de sinais. Ao
ajustar seus habitos alimentares, vocé pode
ajudar a reduzir a inflamacao e proteger seu

cérebro.



Dicas de alimentacao saudavel

e Reduza o agucar
e Desfrute de uma dieta mediterranica
e Evite gorduras trans

e Consumir gorduras omega-3

Cozinhe em casa com frequéncia. Ao
cozinhar em casa, vocé pode garantir que
vocé esta comendo refeicoes frescas e
saudaveis que sao ricas em nutrientes

saudaveis para o cérebro e com baixo teor

de acucar, sal, gordura insalubre e aditivos.

Faca uma Aula Demonstrativa
Inscreva-se agora A



https://superafortaleza.com.br/aula-gratis-rs-id/

4: Estimulacao Mental

Aqueles que continuam aprendendo coisas
novas ao longo da vida e desafiando seus
cérebros sao menos propensos a desenvolver a
doenca de Alzheimer e a deméncia. Em
esséncia, vocé precisa usa-lo, ou entao podera
perdé-lo. Em estudos recentes, idosos que
receberam apenas 10 sessOes de treinamento
mental n3ao apenas melhoraram seu
funcionamento cognitivo nas atividades diarias

nos meses apos o treinamento, mas também



continuou a mostrar melhorias duradouras 10

anos depois.

Atividades envolvendo varias tarefas ou que
requerem  comunicacao, interacao e

organizacao oferecem a maior protecao.

Reserve tempo todos os dias para estimular

seu cérebro:

e Aprenda algo novo - Quanto maior a

novidade e o desafio, maior o beneficio.

e Pratique a memorizagao - fortaleca suas

conexoes de memoria.

e Desfrute de jogos de estratégia, quebra-

cabecas e enigmas.

e Faca novos caminhos. Varie seus habitos
regularmente para criar novos caminhos

cerebrais.



5: Sono de Qualidade
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E comum que pessoas com a doenca de
Alzheimer sofram de insbnia e outros
problemas de sono. Mas uma nova pesquisa
sugere gue o sono interrompido nao € apenas
um sintoma do mal de Alzheimer, mas um
possivel fator de risco. Um numero crescente
de estudos relacionou 0 mau sono a niveis mais
altos de beta-amildide, uma proteina pegajosa
gue entorpece o cérebro e que, por sua vez,
interfere ainda mais com o sono -
especialmente com o sono profundo

necessario para a formacao da memoria.



Outros estudos enfatizam a importancia do
sono ininterrupto para eliminar as toxinas

cerebrais.

Estabeleca um horario regular de sono. Ir para
a cama e levantar-se sempre no mesmo
horario reforca os seus ritmos circadianos
naturais. O relégio do seu cérebro responde a

regularidade.

A medida que se torna um habito, seu ritual
noturno envia um sinal poderoso ao seu
cérebro de que é hora de um sono profundo e

restaurador.



6: Gerenciamento de Estresse
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O estresse cronico ou persistente pode causar
danos pesados ao cérebro, levando ao
encolhimento em uma area de memoria
importante, prejudicando o crescimento das
células nervosas e aumentando o risco de
doenca de Alzheimer e outras deméncias. No
entanto, ferramentas simples de
gerenciamento de estresse podem minimizar

seus efeitos prejudiciais.



Mantenha seus niveis de
estresse sob controle com essas
técnicas

e Agende atividades diarias de relaxamento
Passeio no parque, brincadeiras com seu cachorro,
ioga ou um banho relaxante.

e Nutra a paz interior
A meditacao regular, a oracao, a reflexao e a pratica
religiosa podem imuniza-lo contra os efeitos
prejudiciais do estresse.

e Faca da diversao uma prioridade
Reserve tempo para atividades de lazer que lhe
tragam alegria.

e Pare de fumar
Fumar € um dos fatores de risco mais evitaveis para a
doenca de Alzheimer. Um estudo descobriu que
fumantes com mais de 65 anos tém um risco quase
80% maior de desenvolver Alzheimer do que aqueles
gue nunca fumaram.



e Mantenha seu senso de humor
Isso inclui a capacidade de rir de si mesmo. O ato de
rir ajuda seu corpo a combater o estresse.

e Controlar a pressao arterial e os niveis de

colesterol

Tanto a hipertensao quanto o colesterol total estao
associados a um risco aumentado de doenca de
Alzheimer e deméncia vascular.

e Controle seu peso
Um estudo importante descobriu que as pessoas que
estavam acima do peso na meia-idade eram duas
vezes mais propensas a desenvolver Alzheimer no
futuro, e as que eram obesas tinham trés vezes mais
risco. Perder peso pode ajudar muito a proteger seu
cérebro.

e Beba com moderacao
Embora pareca haver beneficios cerebrais no
consumo de vinho tinto com moderacao, o consumo
pesado de alcool pode aumentar drasticamente o
risco de Alzheimer e acelerar o envelhecimento
cerebral.



Conclusao

Lembre-se, apesar do determinismo genético,
vocé pode, com atitudes simples, e com
disciplina, evitar e ou minimizar os efeitos do
Alzheimer, sendo assim, siga as orientacodes
neste artigo e vocé podera ter mais qualidade

de vida em qualquer fase da sua vida.
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O SUPERA é a primeira empresa
brasileira dedicada exclusivamente

ao desenvolvimento das capacidades
cognitivas e socioemocionais.
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CONQUISTE MUITO MAIS

4 Concentracao (M Memoria
Y Raciocinio ¥ Autoestima
M Criatividade ~J Mente Saudavel

Quer fazer uma AULA DE
GINASTICA PARA O CEREBRO?

Faca uma Aula Demonstrativa

Inscreva-se agora A
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