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Estimulo Cognitivo

O cérebro, assim como 0s musculos, precisa de exercicio para se manter saudavel. Atividades
que desafiam a mente e o convivio social sdo fundamentais para preservar a memoria e a
cognigao.

Por que é importante?

Estudos mostram que idosos que mantém a mente ativa e vida social tém até 50% menos risco de
desenvolver deméncia. Nunca é tarde para comecar a estimular o cérebro.

Atividades que Protegem o Cérebro

Aprenda coisas novas

Um novo idioma, instrumento musical, artesanato, culinéria ou tecnologia. O desafio de aprender
algo novo cria novas conexdes cerebrais.

Pratique jogos e desafios mentais

Palavras cruzadas, sudoku, xadrez, damas, quebra-cabecgas. Varie o0s tipos de jogos para
estimular diferentes areas do cérebro.

Mantenha convivio social ativo

Visite familia e amigos, participe de grupos, faca atividades em comunidade. O isolamento é um
fator de risco para deméncia.

Envolva-se com musica e arte

Ouvir musica, cantar, dancar, pintar, desenhar. Essas atividades ativam multiplas areas cerebrais
e evocam memorias positivas.

Mantenha uma rotina de leitura

Livros, jornais, revistas. A leitura regular exercita a memoaria, a concentracéo e expande o
vocabulério.

m Quando Procurar Avaliagao Médica

Esquecimento frequente de fatos recentes importantes
Dificuldade para se orientar em lugares conhecidos

Mudancas de personalidade ou comportamento sem explicagéo
Perda de interesse nas atividades que antes davam prazer
Dificuldade crescente para realizar tarefas do dia a dia

Repetir as mesmas perguntas varias vezes

N Héabitos que Protegem a Memoaria

Durma bem — o sono consolida as memorias
Pratique exercicios fisicos — bom para corpo e mente
Controle presséo, diabetes e colesterol

Evite &lcool em excesso e ndo fume

Mantenha uma alimentagéo equilibrada
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