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Como essas qualidades
fortalecem o cérebro

Fuja de fatores
;]ue prejudicam as
ungoes cognitivas

COMOTER{UMA
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Mantenha sua
mente funcionando

O cérebro humano é responsavel por
praticamente tudo o que nos con-
seguimos fazer: ele nos faz pensar,
lembrar, tomar decisoes, sentir. E ele
que rege todos 0s nossos movimen-
tos e acoes. Entender como esse Or-
gao funciona pode ser a chave para
tirar o melhor proveito da sua ca-
pacidade e também protegé-lo dos
desgastes da idade. Nesta edicao da
Mente Curiosa, trouxemos um pou-
co mais de informacao sobre esse

CAPA
PRODUCAO GRAFICA Tacia Mota
FOTO Shutterstock Images

orgao tao importante e sobre como
podemos exercitar nosso cérebro e
treinar a nossa mente para evitar o
declinio cognitivo e melhorar a cria-
tividade. Voceé vai entender também
como a paciéncia e a resiliéncia aju-
dam no fortalecimento do cérebro,
aléem de conferir atividades simples
que favorecem as funcgoes cogniti-
vas no dia a dia. Venha praticar nos-
sas dicas!

A redacao

SEGREDOS DO EXPLOSAO DE QUALIDADES FATORES EXERCICIOS
CEREBRO IDEIAS DA MENTE DE RISCO PARA O
Entenda o Como ser Como a paciéncia Evite o que CEREBRO
funcionamento mais criativo e a resiliéncia prejudica as Resolva essas
do orgao podem fortalecer funcoes cognitivas atividades e

o cérebro treine sua mente
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Os segredos
DA MAQUINA

O cérebro esta cercado por
mistérios na sua estrutura e no
seu funcionamento. Conheca
um pouco sobre sua estrutura

cérebro é um orgao complexo, vis-
to que ainda nao foi possivel des-
venda-lo completamente, mesmo
com a ciéncia tao avancada. Princi-
pal responsavel por comandar todo o corpo,
0 Orgao preenche a maior parte do cranio, sen-
do responsavel pelas lembrancas, resolucoes
de problemas, pensamentos e sentimentos.




“O orgao € dividido em cérebro reptiliano (res-
ponsavel pelas areas ligadas a sobrevivéncia
e instintos); pelo sistema limbico (ou cérebro
emocional), que é responsavel pelas emocoes
e 0 neo cortex, encarregado por quase todas
as funcoes executivas. Ainda € possivel divi-
dir o neocortex em lobos frontal, responsavel
pela consciéncia, lobo temporal (humor), lobo
pariental (que cuida da parte motora e sensi-
bilidade do corpo) e o occiptal, que responde
pela visao que é considerada uma das fun-
¢coes mais complexas do cérebro”, salienta
0 neurocientista e coach Aristides Brito. A
seguir, conheca mais peculiaridades acerca
do orgao.

DOIS LADOS

O cérebro € dividido em dois hemisférios: o
esquerdo e o direito. “O hemisfério esquerdo
€ mais voltado para a razao e o direito para
as emocoes e a sensibilidade. No entanto, ja
existem estudos (inclusive de imagens) que de-
monstram atividade em ambos quando atua-
mos tanto em questoes artisticas como mais
matematicas”, frisa Aristides.

A regiao esquerda, especificamente, reve-
la-se apta ao pensamento logico. Isso porque
nesse campo estdo localizadas a Area de Bro-
ca — cortex destinado a motricidade da fala —
e area de Wernick — cortex responsavel pela
compreensao verbal — o0 que caracteriza o em-
penho dessa area a fala.

O lado direito esta voltado ao pensamento
simbolico e a criatividade. Esse campo é ain-
da responsavel por outras fun¢coes como a per-
cepcao espacial, 0 reconhecimento de pessoas
e objetos, e a compreensao musical. Ambos
0s hemisférios estao interligados pelo corpo
caloso, rede de fibras nervosas reconhecidas
COMO uma ponte para a troca de informacoes
entre as duas extremidades.

E essa diferenca de
funcao pode ser observa-
da em uma pesquisa recente
realizada pela Universidade de Bro-
wn, nos Estados Unidos. Ao contrario do
gue muitos pensam, uma parte do cérebro
se mantém acordada durante o sono quan-
do se dorme em um lugar distinto do habitual.

Os cientistas que coordenaram este estu-
do revelaram que os voluntarios utilizados no
programa, os quais foram destinados a dor-
mir em um laboratério por uma noite, perce-
beram que o hemisfério esquerdo cerebral se
mantinha em atividade. Anteriormente, acredi-
tava-se que apenas as aves possuiam essa
caracteristica. Contudo, a analise surgiu como
fator para dialogos sobre a atividade do cére-
bro em suas duas faces.
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MULHERES X HOMENS

Muitos acreditam que os homens agem
mais com a razao e as mulheres com o co-
racao. Mas sera que isso € verdade? Uma
pesquisa realizada pela Universidade de Edim-
burgo, no Reino Unido, com base em uma
analise de dados sobre a estrutura cerebral
de 5 mil britanicos, revelou que ha distincoes
entre 0S Sexos.
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CONSULTORIA Aristides Brito, neurocientista e coach

Segundo o resultado da pesquisa publica-
da na revista cientifica Science, as mulheres
possuem um cortex frontal com maior espes-
sura. Essa regiao mais externa € responsa-
vel pela linguagem e pela memoria emotiva
de longo prazo.

Contudo, o estudo demonstra que o dado
nao interfere a nivel de inteligéncia. O sexo
masculino, inclusive, apresenta maior volu-
me nas regioes subcorticais, relacionados a
consciéncia espacial e a memoria. A grande
surpresa da pesquisa foi o fato de que os ho-
mens apresentaram uma anatomia mais va-
riavel entre eles do que em relagao ao sexo
oposto.

MITO OU VERDADE?

Ha quem acredite que o ser humano sé é
capaz de utilizar 10% da capacidade do cére-
bro. Mas, afinal, isso é verdade ou mentira?
“Essa afirmacao foi um mito criado quando
nao se existia a quantidade de informacoes
gue temos hoje, comprovadas em exames de
ressonancia, entre outros, que conseguem
mapear bem mais claramente essa questao.
Para ela, gosto de usar uma metafora de um
carro. Tem pecas nele que parece que nun-
ca serao usadas, mas estao ali e vao ser
importantes em determinado momento. E o
caso do freio, quando esta na estrada sem
ninguém na frente, vocé nao se lembra que
ele esta ali; mas quando surge um obstacu-
lo, voce freia e se salva de um problema. As-
sim sao todas as areas do cérebro e de todo
0 sistema nervoso”, explica Aristides.
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DE IDEIAS

Saiba como a criatividade esta
presente no cérebro e de que
forma essa habilidade pode ser
aprimorada no dia a dia



historia da humanidade é marcada
pela existéncia de algumas figuras
talentosas. No ambito da arte, o ar-
tista espanhol Pablo Picasso de-
monstrou seu potencial no campo da pintura
aos 7 anos. Seu pai, como professor, ja o es-
timulava desde pequeno a ingressar no uni-
verso intelectual.

Ao longo dos anos, com o aprimoramen-
to da técnica, seu processo de cria¢ao foi re-
conhecido pelo mundo inteiro, principalmente
em obras como Guernica e Les Demoiselles
d’Avignon, as quais marcaram sua carreira
como um do precursores do cubismo. Mas Pi-
casso nao foi o Unico a apresentar uma mente
genial pautada na criatividade. A possibilidade
de criacao pode ser irrestrita, e treina-la é um
caminho para uma mente ainda mais brilhante.

Criacao no cérebro

Um dos maiores questionamentos a res-
peito da criatividade é o fato deste potencial
ser acessivel ou nao a todos. Muitas pesso-
as se consideram inaptas a essa habilidade.
No entanto, esse € mais um dos mitos prega-
dos sobre o cérebro.

Para tornar mais concreta a ideia de criati-
vidade, 0 neurocientista Ricardo Borges Ma-
chado sugere que o caminho do cérebro que
leva a criacao conta com a regiao do cortex
frontal. Ao longo dos anos, notou-se uma ati-
vidade de maior frequéncia nessa parte em
pessoas consideradas criativas.

Além disso, “outra caracteristica do cére-
bro desses individuos € a capacidade de for-
mar novas conexoes e estabelecer ativacao
simultanea de areas distintas do 6rgao, como
0 cortex visual, os lobos temporais e 0 sistema

limbico, incluindo o hipocampo” como
pontua Ricardo.

Ciéncia e seu lado criativo

A criatividade pode ser vista como
uma capacidade muito subjetiva. No
entanto, o campo cientifico
se mune de pesquisas para
explicar como as pessoas
criativas agem. Ao menos foi essa
a ideia de uma analise realizada
pela Universidade de Melbour-
ne, na Australia.

O estudo publicado no peri6-
dico Journal of Research of Perso-
nality revela que as pessoas criativas
possuem a capacidade de se
manter sempre aten-
tas aquilo que as
cerca. Isso acon-
tece gracas a Su-
pressao de um
fendmeno do cé-
rebro chamado ri-
validade binocular,
natural em todas
as pessoas.

Com esse even-
to, 0 ser humano
quando é expos-
to a duas padro-
nagens de cores
diferentes enxer-
ga apenas uma,
como se as ima-
gens estivessem
sobrepostas. A
pesquisa realiza-

_ -




da notou que as pessoas que possuem a
criatividade mais agucada tendem a ter esse
efeito por um periodo maior de tempo. Dessa
forma, a pesquisa estabeleceu um dialogo so-
bre um possivel padrao para a mente criativa.

Potencial e dicas

A criatividade, por vezes, é vista como uma
habilidade restrita as ideias de grandes inven-
tores. Contudo, a humanidade foi construida
também com base no aprimoramento dos seus
feitos, 0s quais dependem de mentes criativas
para adquirir novos retoques, de acordo com
a demanda da sociedade. Sobre a percepcao
acerca dessa habilidade do cérebro, a con-

sultora de lideres Reginah Arauijo revela
que “enxergar o futuro, buscando refe-
réncia no passado, para atender uma
necessidade do presente, também faz
parte do processo criativo”.

Outro ponto que se relaciona ao tema
€ de que a criatividade pode ser traba-
lhada no amadurecimento do individuo.
“A crianca muitas vezes € tolida de ser
criativa pela propria escola. Tem que fa-
zer e s6 pode ser de uma unica manei-
ra. Hoje n0s sabemos que a criatividade
pode ser desenvolvida ao longo da ida-
de”, aponta Reginah. Portanto, para de-
senvolver 0 potencial criativo algumas

tarefas podem contribuir para tornar a

mente mais inspirada e apta a propor

novas respostas durante a rotina:

CONSULTORIAS Reginah Araujo, consultora de
lideres da empresa Master Mind, do Rio de Janeiro;
Ricardo Borges Machado, neurocientista. | FOTOS
Istock.Com

8 Faca um brainstorming:
realizada individualmente ou em gru-
PO, €ssa maneira de verbalizar todas
as ideias da mente para, assim, che-
gar a uma conclusao mais precisa sobre
0 que deve ser realizado, ganhou forga no
mercado de trabalho, quando equipes in-
teiras se debrugcam sobre algum proble-
ma, buscando sua solucao.

p] Saia da zona de conforto: a possibili-
dade de pensar em alternativas para diferen-
tes casos, exige que o individuo fuja do lugar
comum. Para isso, ele deve estar habilitado
a se perguntar sobre possibilidades existen-
tes e como essas podem ser benéficas ou
nao a sua demanda. Como fazer isso? O pro-
Xximo item responde!

3. Pergunte!: indagar todos os proces-
S0s que constituem alguma atividade pode
ser uma forma de perceber detalhes e encon-
trar neles formas de resolucao. S6 assim €
possivel fugir do automatismo diario.

Pausas: periodos de descanso reno-
vam a habilidade do cérebro para a criacao
de novas solucoes para determinada situa-
¢ao. Assim, evita também que o individuo fi-
que bloqueado em relacao a sua busca por
novas respostas e ideias.

ﬂ Leitura: além de possibilitar um vasto
repertorio, ler possibilita a criacao imagética,
conferida pela imaginacao. Isso enriquece o
pensamento e atribui novos valores e conhe-
cimentos ao sujeito que |é com frequéncia.
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“erramentas
DO CEREBRO

- Alguns estados garantem que a mente se
~ torne ainda mais blindada contra danos
externos. Saiba como a paciéncia e a
resiliéncia auxiliam nesse processo




océ € daquelas pessoas que ficam

apertando com insisténcia o botao

do elevador até ele chegar no seu

andar? Sua vida € cheia de compro-
MIiSSOs e obrigacoes que esgotam sua capa-
cidade de pensar adequadamente antes de
agir?

“Em um mundo onde tudo acontece cada
vez mais rapido, € frequente — mas nao na-
tural — querermos um alivio instantaneo para
as nossas dores e angustias, além de resul-
tados imediatos para as acoes que tomamos.
Porém, essa nao € a melhor saida”, ressalta
0 médico-cirurgiao e terapeuta Marcelo Ka-

tayama.
Entao, respire fundo antes de con-

tinuar! Em muitos casos, a impul-
sividade € considerada
COMO positiva, mas,
em outros, pode ge-
rar um quadro de
insatisfacao. “Ser pa-
ciente € o oposto de
ser imediatista. A pa-
ciéncia pode ser
entendida como

uma tolerancia

a frustracao, ou
seja, pessoas pa-
cientes sao aquelas
que aprenderam a se
comportar em fun- +
¢ao das consequén-
cias futuras de suas

acoes”, descreve Thais Barros Rocha, psico-
loga clinica comportamental.

No dia a dia

A paciéncia pode ter um papel fundamental
no NOsso cotidiano, ja que ela potencializa a
tranquilidade e contribui na compreensao do
momento, auxiliando na resolucao das situ-
acoes mais complexas. “Individuos mais pa-
cientes sao capazes de analisar melhor uma
situacao antes de responder. Isso é bastante
importante tanto em ambitos sociais, conttri-
buindo com a manutenc¢ao dos vinculos afe-
tivos, quanto nos contextos que envolvem
desempenho, como na vida escolar e profis-
sional”, aponta Thais. Dessa forma, de-
senvolvemos uma maior capacidade
+ de observar e decidir, contribuindo
para que haja resultados mais po-

+ sitivos no decorrer da vida.
Por outro lado, pessoas sem
paciéncia desenvolvem aspec-
+ tos negativos, como “falta de
persisténcia, falta de planeja-
mento, dificuldade de con-
centracao, dificuldade de
esperar, entre outros’,
elenca Thais. “A pa-
ciéncia pode ser
entendida como
uma tolerancia a
frustracao, ou seja,
Pessoas pacien-
tes sao aquelas

+



L “
que aprenderam a se comportar em funcao
das consequéncias futuras de suas acoes.”

Para que isso nao ocasione conflitos maio-
res, ter paciéncia € importante e, as vezes,
necessario! “Ser paciente torna qualquer rela-
¢cao mais saudavel. O casal vive em equilibrio
e se respeita mais; no ambiente de trabalho,
torna a relacao mais agradavel; e as amiza-
des se tornam mais duradouras quando ha
maior compreensao”, explica a psicologa San-
dra Costa.

Ao encontro disso, 0 psicologo clinico Ales-
sandro Vianna lembra a existéncia de impul-
S0s inerentes a nos e reitera a importancia
de saber lidar com eles para uma ter uma
vida social mais produtiva. “No relacionamen-
to interpessoal, a pessoa que tem paciéncia
acaba levando vantagem sobre as outras. Ela
controla melhor seus instintos, pensa mais
antes de agir e, consequentemente, comete
MEeNOoS erros por impulsos”, complementa.

Paciéncia exagerada? Nao!

Apesar de trazer indmeros beneficios para
as situacoes do dia a dia, a paciéncia, se apre-
sentada em grande escala, também pode ser
um sinal de alerta. “Algumas pessoas se jul-
gam, ou sao vistas, como muito pacientes
guando, na realidade, sao passivas, toleram
demais algumas situacoes e podem acabar
se submetendo a relacoes em que tém seus
direitos violados”, explica Thais.

Esses individuos 4

perdem a capacida- ‘ A

de de expressar seus v
sentimentos de manei- ‘
ra verdadeira e sem empecilhos. '
Além disso, desenvolvem comportamentos

gue os colocam de maneira inferior aos de-
mais, ou seja, anulando a si mesmos e suas
qualidades.

Por isso, se vocé enfrenta esse tipo de
situacao ou conhece alguém assim, reflita
sobre certos pensamentos e atitudes, para
gue isso nao se desenvolva para um quadro
mais grave. “Existem pessoas que apresen-
tam dificuldades de se posicionar e relevam
muitas situacoes adversas; a partir disso, po-
dem se tornar vitimas de disfuncoes, como

depressao, transtorno do panico e crises de
ansiedade”, alerta Alessandro.

Dicas

Confira algumas recomendacoes apon-
tadas pelos especialistas para ser mais pa-
ciente e executar melhor as atividades do
dia a dia.

1 » Identifique as situacdes que geram
maior impaciéncia e busque evita-las ou
executa-las de outra maneira;

2 * Reflita sobre suas acoes e veja quais
estao prejudicando voce;

[\ L



3 * Em conversas, aprenda a ouvir
mais e aguarde sua vez de falar;

&4 * Se alguma situacdo nao te agra-
da, respire fundo ou, em casos extremos,
mude de ambiente — sem estourar, claro!

5 * Analise seu dia a dia e organize
melhor seu tempo;

6 * Lembre-se dos beneficios: me-
nos estresse, mais qualidade de vida;

7 * Desvie o foco! Estd em uma fila
de banco ha horas? Pense em algo que
gosta para distrair-se;

8 * Figue em siléncio; em alguns ca-

S0S, essa simples atitude pode trazer
paz;

9 « Se estourar, conte até dez e peca
desculpas. Na proxima, tente evitar!

10 ° Aceite que erros acontecem!
Marcelo reitera a importancia de manter
0S nervos sob controle na nossa rotina
para nao sofrermos com dificuldades.
“Utilizamos a paciéncia principalmente
nas situacoes em que precisamos espe-
rar e dar o tempo certo até que 0 N0sso
desejo se concretize. Essa mesma qua-
lidade pode (e deve) ser utilizada para
ajudar a atravessar momentos dificeis
de nossa vida, momentos de crise, de
perda e tensao”, conclui.

+\4 | F

+



Chave para bons relacionamentos

Na convivéncia com familia e amigos, qua-
se sempre ha divergéncia de opinides. Se nao
existe um controle emocional, a situacao pode
se tornar desagradavel.

“Pessoas pouco pacientes falam sem pen-
sar, tém maior dificuldade em controlar as ~ 9

- ~ suas acoes

emocoes e, por conta da alta frustracao, po- Thais Barros Rocha, psicéloga clinica
dem apresentar comportamentos agressi- comportamental.
vos”, relata Thais.

“A paciéncia pode ser entendida como
uma tolerancia a frustragao, ou
seja, pessods pacientes sao aquelas
que aprenderam a se comportar em
fungao das consequencias futuras de

Sobre resiliéncia

Além da paciéncia, uma historia de adver-
sidades conta sempre com uma boa dose de
resiliéncia. O termo que ganhou a midia nos
ultimos tempos vem como uma alternativa
a ascensao de um endurecimento politico e
social. Inclusive, em um cenario econdmico,
essa habilidade tem sido muito requisitada
pelos grandes centros para que 0s profissio-
nais lidem com a instabilidade lancada pelo
mercado comercial.

Provindo do latim resilire, que € traduzi-
do como “voltar atras”, o termo indica a
adaptacao do ser humano as mudancas
repentinas e as situacoes que conferem ten-
s0es ao ambito emocional. A exemplo, tem-
-se 0 fracasso — seja ele qual o for! Inclusive,
uma das mentes mais geniais do sé-
culo 21, Bill Gates, empresario
e CEO da empresa de tecno-
logia Microsoft revelou o seu
segredo para lidar com uma
frustracdo: “E bom comemorar
0 sucesso, mas € mais importan-
te ter em conta as licoes do fracasso.”




INDICACAO DE FILME

A resiliéncia é requerida em casos
de tragédias. Um dos lancamentos
cinematograficos do diretor islan-
dés Baltasar Kormakur & um refle-
xo de como um individuo resiliente
lida com os conflitos. A historia de
Vidas a Deriva relata o drama de um
casal aventureiro que, durante uma
viagem do Taiti a San Diego, em um
veleiro, a ocorréncia de um furacao
transforma o vigor juvenil em uma
batalha pela sobrevivéncia.

Dessa forma, o processo de resiliéncia se
apresenta ao individuo como uma das mais
valorosas ferramentas para o desenvolvimen-
to pessoal. Por meio dela, € possivel que, no
coletivo, algumas tensoes sejam atenuadas
e 0 lado negativo delas seja visto como uma
preparacao a construcao pessoal.

Contudo, um comportamento confundido
com a resiliéncia € denominado de resistén-
cia. A verdade é que a segunda reacao pode

CONSULTORIAS Alessandro Vianna, psicologo clinico; Marcelo
Katayama, médico cirurgiao e terapeuta; Thais Barros Rocha,
psicologa clinica comportamental, membro do Instituto de Terapia
por Contingéncia de Reforcamento (ITCR), em Campinas (SP); e
Sandra Mara de Castro e Souza Costa, psicéloga da Clinica Dr.
Familia, em S&o Paulo (SP). | FOTOS SkyClicks /Shutterstock Images
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Para isso, a personagem da atriz
norte-americana Shailene Woody,
Tami Odham, conta com o compor-
tamento resiliente para lidar com o
retorno a casa junto ao seu namora-
do Richard Sharp - interpretado por
Sam Claflin. A historia é baseada
em um conjunto de fatos reais e de-
monstra como essa capacidade da
protagonista foi de grande auxilio
a retomada do caminho para casa,
apesar dos percalcos da viagem.

invalidar a percepcao de que alguns conflitos
podem vir em beneficio do aprimoramento
pessoal. Vivenciar uma situacao com todos
0S Seus contornos talvez nao esteja na agen-
da das pessoas resistentes. Pelo contrario,
esses individuos tendem a fugir do problema
a ser encarado. Nesse caso, cabe avaliar a
origem do comportamento resistente e a aju-
da de um profissional, como um psicologo,
pode ser requisitada.
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Fuja
DELES!

A estrutura cerebral conta
com uma seérie de cuidados
para se manter em plena
atividade. Conheca os
riscos diarios

//
y

ssim como qualquer parte do corpo
humano, o cérebro merece ser pro-
tegido de algumas armadilhas que,
durante o dia a dia, o ser humano
coloca-o a prova. Inumeros comportamento
rotineiros se apresentam perigosos a integri-

dade das estruturas cognitivas e, tal fato pode
iniciar até mesmo nas refeicoes.

Para compreender sobre quais sao 0S obs-
taculos contra o bom rendimento do cérebro,
a seguir estao listados alguns dos prejuizos
diarios a esse precioso orgao.



Alimentacao irregular

A saude cerebral comeca pela boca. Ao
Menos, € iSSO que a ciéncia tem comprovado
ao longo dos anos com indmeras pesquisas,
com as quais descobriu-se que substancias
presentes nos alimentos ou a ingestao em
demasia de certos produtos podem colocar
em risco o desenvolvimento das células ner-
VOSas.

Para se ter uma mente mais saudavel, a
indicacao é de que algumas substancias
se mantenham longe da mesa. Alimentos
gordurosos, por exemplo, ja sao determi-
nados como um dos perigos encontra-
dos nas refeicoes.

Contudo, aparentemente, o ser huma-
no esta propenso a hocividade da alimen-
tacao. Segundo um estudo realizado pela
Universidade de Yale, nos Estados Unidos,
quanto mais danoso um alimento se apre-
senta, maior sera a sensacao de recompen-
sa do cérebro.

Por meio de um experimento que guiou
206 pessoas, 0s cientistas norte-america-
nos notaram que os voluntarios, quando ex-
postos a imagens de guloseimas, tinham a
regiao de circuitos neurais (responsaveis pela
sensacao de recompensa) ativada. Esse pro-
cesso demonstrou aos pesquisadores o va-
lor que alimentos, em que havia gordura
e acucar, possuiam para os individuos
entrevistados.

Nao s6 o valor fisico, como monetario,
pois 0s individuos que participaram da ana-
lise receberam uma soma de dinheiro que
seria destinada a cada uma das refeicoes
apresentadas. As sobremesas obtiveram
respaldo!

Esse nao foi o Unico estudo a revelar os ma-
les de determinadas substancias, como o ac¢u-
car, para a manutencao de uma mente ainda
mais saudavel. Uma outra analise realizada pelo
pesquisador brasileiro Ivan de Araujo, da Uni-
versidade de Yale, nos Estados Unidos, revelou
que a gordura € capaz de alterar de maneira
negativa as funcoes do sistema de recompen-
Sa no cérebro.
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Esse ambito, que trabalha pelas gratifi-
cacoes, tende a enfraquecer e, consequen-
temente, impedir que a saciedade seja
desfrutada. Isso porque a presenca de um
lipidio no estdbmago, denominado OEA, é de-
fasada em dietas com alto teor de gordura.
Em menor quantidade, a substancia nao de-
sempenha sua principal funcao: comunicar
ao cérebro que o organismo esta satisfeito.

No apanhado de comportamentos dia-
rios que comprometem o pleno desenvol-
vimento cerebral, um dos mais notados (e
involuntariamente aderidos) nos dias atuais
€ 0 sedentarismo. Seja pelo ritmo impres-
S0 por jornadas duplas e pela comodidade
ofertada pelas tecnologias, o organismo do
ser humano se condicionou a situacoes em
que as atividades fisicas se apresentam em
defasagem.

Um estudo demonstrou os maleficios da
falta de exercicios fisicos durante a rotina. De
acordo com a pesquisa, a inatividade esta
apta a mudar a estrutura cerebral. Para che-
gar a essa conclusao, cientistas da Escola
de Medicina da Universidade de Wayne, nos
Estados Unidos, formaram dois grupos de
camundongos. Um desses conjuntos foi con-
dicionado a uma gaiola sem roda, enquanto
0 segundo bando desfrutou do exercicio em
um outro local. Durante trés meses, ambos
0s grupos foram submetidos a injecao de co-
rantes que realcavam as células cerebrais.

Dessa forma, 0s pesquisadores perce-
beram que 0s heurdnios dos camundongos
gue nao se exercitaram adquiriram mais den-

FOTOS Shutterstock Images

dritos — bracos que ligam as células ao
sistema nervoso. Devido a essa multi-
plicacao de “conexdes”, as unidades
celulares se tornaram mais sensiveis,
propensas a estimularem o sistema nervo-
S0 simpatico, responsavel por fungcdes como
a pressao arterial. Essa remodelacao pode
contribuir futuramente com o surgimento do-
encas cardiovasculares.

Um dos grandes fatores de transtornos
cerebrais € invisivel aos olhos durante a roti-
na. A impaciéncia ao esperar um onibus (veja
mais sobre o poder da paciéncia na pagina
16) e o estado de exaustao gerado pelas
indmeras mensagens deixadas pela equipe
do trabalho podem gerar verdadeiras situa-
coes de estresse.

Essa reacao produzida pelo organismo
pode impedir o total desempenho do cére-
bro, visto que o hipocampo — regiao respon-
savel pelo aprendizado, memoria e outras
funcoes do orgao — pode ser uma das pri-
meiras areas a ser prejudicada.

De acordo com a revista norte-americana
Scientific American, situacoes estressantes
impedem a formacao de novos neurdnios na
regiao do hipocampo. Outro estudo confirma
0 potencial agressivo do estado de estres-
se para a saude cerebral. Quando apresen-
tado de maneira cronica, o transtorno pode
comprometer o cérebro com a maior produ-
cao de mielina (camada de isolamento en-
contrada em torno dos neuronios). Dessa
forma, as conexoes celulares seriam grada-
tivamente prejudicadas.
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.DIVERSIDADE ANIMAL

1
Quais animais podem ser vistos na figura?

o

2. REINO DOS SAPOS

Trés sapos estavam sentados na beira de
um rio. Um deles decidiu pular na agua.
Quantos ficaram? Por qué?

4
?
4
»
3

R
3. QUAL E A IDADE?

Juliana tem o dobro do idade de Mateus,
que € seis anos mais novo do que Tiago,
cujo irmao gémeo Caio comemorou 21
anos em uma festa na casa de Juliana.

g~
¢ 1

FOCO no
TREINO!

Para aprimorar o foco e a concentracao, fizemos
uma selecao de atividades para vocé exercita-las

Qual é a idade de Juliana, Mateus e Tiago? 2 observando?

L

4. QUEM ESTA MENTINDO?

Em uma floresta, vivem dona Leoa e dona
Hiena, comadres inseparaveis. Contudo,
nao € todo dia em que podemos confiar no
que dizem. Dona Hiena sempre mente as
segundas, tercas e quartas-feiras. Ja dona
Leoa sempre mente as quintas, sextas e
sabados. Nos dias que nao mentem, elas
dizem a verdade. Certa vez, em um encon-
tro, os bichos conversaram:

— 0l3, dona Leoa! Ontem, eu menti — disse
a dona Hiena.

— 0Ola, dona Hiena! Eu também menti on-
tem - retrucou dona Leoa. Em que dia da
semana aconteceu esse encontro?

5. QUEM ESTA SENDO OB-
SERVADO?

Marcio esta olhando a fotografia de alguém.
Seu amigo pergunta: “quem é o homem no
retrato?”. Marcio responde: “Irmaos e ir-
mas eu nao tenho, mas o pai deste cara é
filho do meu pai”. Com essas informacoes,
guem esta na fotografia que Marcio esta




6. DESAFIO DO SORVETE

Certo verao, uma fabrica de picolés reali-
ZOU UMma promogao que previa a troca de
dez palitos de picolé por um picolé de pa-
lito. Nessa promoc¢ao, um palito de pico-
|é corresponde a que fracao do preco de
um picolé?

Respostas

1. Diversidade animal
Elefante, cavalo, macaco, cachorro, gato e rato

2_Reino dos sapos
Trés sapos, pois um deles apenas decidiu pular, mas nao foi
dito se de fato pulou.

3. Qual é a idade?
Tiago: 21 anos, Mateus: 15 anos e Juliana: 30 anos.

4. Quem esta mentindo?

O encontro aconteceu na quinta-feira. Ja que era dia de a dona
Leoa mentir, ela estava mentindo que havia dito uma mentira
no dia anterior; ja dona Hiena falava a verdade.

5. Quem esta sendo observado?
O filho de Marcio.

7. PALAVRAS DESCONEXAS
Dentro dos seguintes grupos de palavras,

marque quais delas nao fazem parte do

mesmo universo e descubra por qué: /

a) tesoura — borracha — fichario — rolha — %
cola ’
b) farmacia — supermercado — restaurante /
— sorveteria — biblioteca ’
C) avestruz — pavao — andorinha — galinha s
— peru

d) judd — basquete — volei — ténis — han-

debol

e) Inglaterra — Canada — Suécia — PolGnia

— Holanda

6. Desafio do sorvete

Ao receber um sorvete, recebemos também um palito. Logo
0 sorvete “custa” 9 palitos. Portanto, um palito vale 1/9 do
preco do sorvete.

7. Palavras desconexas

a) rolha (pois nao é um material escolar);

b) biblioteca (tinico lugar que nao é um tipo de comércio);
¢) andorinha (Unica ave capaz de levantar voo);

d) judd (Unico esporte praticado sem bola);

e) Canada (Unico pais que nao faz parte da Europa).

N Y
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QUER MAIS CONTEUDO?
Acesse o Portal Alto Astral! |

Confira informacoes atualizadas sobre saiide e bem-estar, EACHETRE

horéscopo, receitas, dicas de moda e beleza e muito mais! [Sass

CONHECA AS AREAS DO CEREBRO CONHECA O TRATAMENTO
AFETADAS PELO ALZHEIMER AUTOGENO PARA ANSIEDADE

INSONIA INFANTIL: ENSINE A ESTRESSE ENGORDA? ENTENDA
CRIANCA A DORMIR NA HORA CERTA OS EFEITOS DO CORTISOL

alto:*, wwuw.altoastral.com.byr
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