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Conforme envelhecemos, cresce a preocupacdo com a saude do cérebro. Muitas vezes, manter
a memoria, as habilidades cognitivas e a funcao cerebral em betmotion bénus gratis dia pode
parecer um desafio, mas existem habitos que podem ser incorporados aos poucos a rotina para
manter o orgao afiado, especialmente apods os 40 anos.



Saiba como identificar: Anvisa suspende lotes de detergente Ypé por ‘risco de contaminagéo
microbiolégicaMotivo da suspenséo: Microbiologista explica o que € o ‘risco de contaminagéo
microbiolégica’

Pensando nisso, o portal americano SheFinds conversou com o especialista Michael O.
McKinney, da clinica Healthy Outlook, nos Estados Unidos. O médico contou quatro praticas que
costuma indicar para o bem do cérebro a seus pacientes. Além disso, apontou que se trata de
opcOes especialmente interessantes para se adotar pela manhd, de modo a comecar o dia ja
com um estimulo positivo para o 6rgao.

Confira os 4 hébitos abaixo:

1. Exercicios aerébicos

Caminhar rapido, correr, andar de bicicleta ou nadar sdo as melhores op¢des, diz McKinney. — A
memo©ria, a atengdo e a fungdo cognitiva geral podem ser melhoradas com atividades
cardiovasculares regulares. Esses exercicios aumentam o fluxo sanguineo para o cérebro,
fornecendo-lhe oxigénio e nutrientes essenciais necessarios para um funcionamento ideal.
Vitaminas do complexo B: Para que servem e qual € a melhor hora de tomar? Especialistas
respondem

Ele explica ainda que elas liberam endorfinas, neurotransmissores que nédo apenas melhoram o
humor (por isso aquela sensacdo de prazer ap0s a atividade fisica), mas também promovem um
bem-estar geral para o corpo.

Para quem tem mais dificuldade ou est& no sedentarismo, o médico diz que uma boa ideia &
incorporar caminhadas rapidas no inicio do dia, qgue aos poucos vao se tornando parte da rotina
e acostumando a pessoa com o exercicio fisico.

Drinque e vinho sem &lcool para criancas e adolescentes pode? Veja o que dizem psicélogos e
pais e entenda a polémica

2. Treinamento de forca

Levantamento de peso, agachamentos, a musculacdo de modo geral oferece inimeros
beneficios que vao além das questdes estéticas envolvidas num corpo mais definido. De modo
menos aparente, ativam mecanismos importantes para a saude do cérebro.

— Esses exercicios estimulam a producao de fatores neurotréficos, apoiando o crescimento e a
sobrevivéncia dos neurdnios. Além disso, ajudam a manter niveis saudaveis de agucar no sangue
e a sensibilidade a insulina, cruciais para a fun¢ao cognitiva ideal — conta McKinney.

Ele acrescenta que, por ser uma atividade fisica, também induz a liberacao dos
neurotransmissores associados a melhora do humor e do bem-estar.

Da imaginacao a pintura: Inteligéncia Artificial ‘lé’ o cérebro para criar imagens; entenda

3. Meditag&o da Atencgao Plena

Conhecida como meditagdo mindfulness, a pratica tem se tornado cada vez mais popular,
especialmente para quem deseja comecar o dia mais relaxado e preparado para a rotina.

Em linhas gerais, essa modalidade de meditar envolve desacelerar e direcionar toda a atencao
sobre si mesmo, focando a mente no momento presente sem julgamentos.

— Este método reduz os sintomas de estresse, ansiedade e depressao, ao mesmo tempo que
melhora a fung&o cognitiva, incluindo a memoria — diz o especialista.

Do impacto psicoldgico as doencas da agua: Como sobreviver as chuvas no RS

4. Jogos cerebrais

Quebra-cabecas, palavras cruzadas ou programas de treinamento cognitivo online sédo boas
alternativas para quem quer incluir um pouco de desafio na hora de exercitar o cérebro.

Os beneficios sdo comprovados, estimulando “vérias fun¢gées mentais, como memoaria, atencao e
habilidades de resolucéo de problemas”, explica McKinney.

Segundo o médico, além de trabalharem a mente, esses jogos inspiram uma sensacao de
realizacéo ao fim, o que faz bem para o humor e para a auto confianga.

Inscreva-se na Newsletter: Saude em betmotion bénus gratis dia

Suspeito foi preso horas apds fugir do local do crime, na cidade de Busan; os dois tinham
histérico conflituoso

No Rio Grande do Sul, atleta estd empenhado em betmotion bénus gratis ajudar as vitimas das



enchentes

Animal passou quatro dias ilhado em betmotion bonus grétis telhado em betmotion bénus gratis
Canoas, na Regidao Metropolitana de Porto Alegre

Casal anunciou que espera um bebé recentemente; esposa do cantor disse ter medo pela reacao
das fas a respeito da gestagao

Prefeitura do Rio de Janeiro suspendeu apresentacfes na cidade devido a proximidade com as
eleicdes, e ainda nédo ha resolucéo para o impasse

Davidson Ribeiro dos Santos e um segundo suspeito foram flagrados com uma moto roubada
Em entrevista ao Estadao, ministro da Fazenda afirma que divergéncia sobre corte da Selic no
Copom se deu por questdes técnicas. Taxa caiu a 10,5% ap0s racha na votacao

Servigo de Seguranga da Ucrania anunciou, na terca-feira, o 'desmantelamento’ de uma 'rede de
agentes' russos que buscava matar o presidente e outros dois altos funcionarios do pais
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