MENTE

Como mante
o cerebro
saudavel

Apesar de a idade ser um risco para varios
problemas, como a deméncia, ha outros fa-
tores que podem ser alterados. As neurolo-
gistas Joana Morgado e Elia Baeta explicam
0 que se deve fazer para manter a saude
neste importante 6érgao do corpo humano
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divida é comum: O
que é um cérebro sau-
ddvel? A neurologis-
ta Joana Morgado, do
Hospital Beatriz Ange-
lo, em Loures, explica:
“E aquele que consegue
manter a sua atividade
ao longo do tempo, apesar do envelheci-
mento.” Segundo a médica, é natural que
com a idade cheguem algumas alteracoes
cognitivas ligeiras, o que nio significa que
nio seja sauddvel. “Hd sempre uma maior
lentiddo e existem alguns esquecimentos,
mas acabam por nio ter repercussoes nas
atividades didrias”, diz, explicando que,
nestes casos, quando o cérebro é anali-
sado, s6 se encontram achados de enve-
lhecimento.

Mas, em muitos outros, hd reais marcas
de doencas, como a deméncia, uma das que
mais afetam a saide cerebral. “A idade é o
maior fator de risco”, diz a neurologista
do Hospital CUF Descobertas Elia Baeta,
explicando que o cérebro fica em “degene-
rescéncia” com células a morrer por vdrias
causas”. No entanto, se contra o envelheci-
mento pouco se pode fazer, para prevenir

esta e outras doencas, como o Alzheimer,
h4 fatores de risco que se podem modifi-
car. “E tentar levar a0 médximo uma vida
sauddvel”, defende Joana Morgado. A estd
incluida uma dieta equilibrada, o exercicio
fisico regular, a estimulacdo cognitiva. “E
tentarmos ser felizes, bem-dispostos e
positivos porque a ansiedade e a depres-
sdo fazem mal ao cérebro pois alteram as
redes neuronais, os neurénios”, avisa Elia
Baeta. As médicas garantem que hd com-
portamentos que ajudam a ter um cérebro
sauddvel e adiantam as atitudes a ter desde
0s primeiros anos de vida.

ESTIMULO NA INFANCIA

A diferenca entre ter um cérebro saddvel ou
nio comeca logo em crianca, avisa a neu-
rologista Elia Baeta: “E como se fosse uma
peca que ainda ndo foi moldada e nés po-
demos moldd-la como quisermos.” Por isso,
acrescenta, “quanto mais cedo tivermos
uma boa estimulacdo cognitiva, melhor”.
Mas nio basta ser muita, tem de ser ade-
quada, diz. Assim, a leitura, as brincadeiras
e o bem-estar psicoldgico das criancas sdo
fundamentais para o seu futuro. Tal como a
sua escolaridade. “Pessoas menos escolari-

“Pessoas

menos
escolarizadas,
estimulam-
-Se menos

e acabam

por ter menos
reserva
cognitiva”
Joana Morgado

Neurologista do Hospital
Beatriz Angelo, em Loures



TRABALHAR A MEMORIA
Falar duas linguas, cantar,
recitar poesia e ler varias
vezes a mesma coisa sao
algumas formas de ajudar
o cérebro a funcionar

bem ao longo da vida

zadas, estimulam-se menos e acabam por
ter menos reserva cognitiva”, reforca Joana
Morgado. “O cérebro serd mais resistente
do que o de uma crianca cujos pais nio a
souberam educar”, constata Elia Baeta, ga-
rantindo: “Se continuar a ser estimulada, a
ter interesses e motivada, vai dar um idoso
com um cérebro sauddvel”.

CONSTANTE APRENDIZAGEM

A influéncia do nivel de literacia e cultura
na saide do cérebro € direta. “Um cérebro
iletrado tem redes neuronais mais frageis e
mais suscetiveis 4 degenerescéncia”, garante
Elia Baeta, que compara: "Em duas pessoas
com a mesma idade, a que estd motivada
para fazer coisas novas tem maior proba-
bilidade de ter um cérebro sauddvel do que
aquela que ndo quer saber de nada”, frisa a
neurologista do Hospital CUF Descobertas,
sugerindo que se aposte na leitura, na fala,
na musica ou na danca e que, na reforma,
se “continue a ter interesses”.

APOSTAR EM HOBBIES

COMO POESIA E BILINGUISMO

Se estar ocupado jd € meio caminho anda-
do, apostar em certas atividades pode ser

Alzheimer
ou deméncia
vascular?

Sao duas das doencas
cerebrais que mais atingem
0s portugueses e que muitas
vezes sdo confundidas.

A neurologista Joana
Morgado explica como

se podem diferenciar

» Alzheimer. Esta doencga
neurodegenerativa crénica
é a forma de deméncia
mais comum em Portugal,
adianta Joana Morgado,
neurologista especializada
nesta doenga. As pessoas
que sofrem deste problema
apresentam uma “atrofia
do cérebro a nivel parietal
e temporal, no hipocampo”.
E nesta Ultima estrutura
que, segundo a médica,

o problema se comega a
manifestar. “Por isso é que

as primeiras queixas sado

de esquecimento”, explica,
acrescentando que no
Alzheimer “ha mais defeito da
memdria”.

» Demeéncia vascular E uma
forma de deméncia que,
segundo um estudo recente
feito em Portugal, tem-se
revelado muito frequente na
populagao. E causada por
ocorréncias de acidentes
vasculares cerebrais,
dos pequenos ou grandes
vasos. E outra forma de
deméncia e semelhante ao
Alzheimer, algo que dificulta
o diagndstico. No entanto,
admite a especialista, as
manifestagdes podem ser
um pouco diferentes. Na
deméncia vascular “ha mais
apatia, mais lentidao e mais
dificuldade em planear as
coisas”, sublinha. Ha doentes
gue podem ter estes dois
problemas ao mesmo tempo
e ai sdo casos em que ha,
segundo a neurologista,
“deméncia mista”.

ainda mais eficaz. Ser bilingue €, segundo
Elia Baeta, uma das armas mais eficientes:
“Falar duas linguas preserva as ligacoes
neuronais.” Também a poesia e um bom
contributo.

EVITAR O ISOLAMENTO

“Horrivel” E com esta palavra que a neu-
rologista Elia Baeta descreve o impacto do
isolamento no cérebro. “O ser humano é
um ser social”, afirma, sublinhando que
quem passa muito tempo no seu canto
“priva o cérebro da cognicio social que deve
ter”. Por isso, diz ser importante falar com
os outros e trocar ideias. J4 a médica Joana
Morgado realca a importincia de corrigir
défices auditivos e visuais, por contribui-
rem para o isolamento.

PRESERVAR A MEMORIA

Cantar, ler vérias vezes as mesmas coisas
ou debater o que se vé na televisdo sado
boas técnicas para manter uma importante
fungao cognitiva que fica afetada em tantas
doencas: a meméria. Segundo Elia Baeta,

é como se fosse um musculo. "A memdria
preserva-se, usando-a." "As nossas células
cerebrais, se forem estimuladas, acabam
por ser mais ativas do que se ndo forem”,
realga Joana Morgado, sublinhando que,
guando estao mais paradas, “acabam por
ficar mais adormecidas e conduzem a

uma maior probabilidade de ter processos
degenerativos”. Por isso € importante que
se “faga um maior treino cognitivo”, como
palavras cruzadas, jogos de memdria e se
frequente as universidades sénior: “Tudo
ajuda a manter a meméria” — que fica
armazenada, principalmente, no hipocampo,
no cérebro. “E nessa estrutura que o
Alzheimer se comega a instalar”, sublinha

BONS HABITOS

Como em tudo ou quase tudo, a alimentacao
é determinante. Segundo as duas especia-
listas, o que se come influencia a saide do
cérebro. E a mais adequada € a dieta me-
diterranica. O melhor, sugere Ellia Baeta, ¢
escolher sempre opcoes “ndo muito gordas
€ com pouco agucar”. Ao mesmo tempo, esta
dieta, acrescenta Joana Morgado, “acaba por
ajudar a contribuir para um melhor controlo
dos fatores de risco vasculares”.

Além da alimentacio, também a ativi-
dade fisica é crucial: “Nio levar uma vida
sedentdria do ponto vista motor ajuda a
manter o cérebro sauddvel”, diz a neuro-
logista. &2



