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Meméria: aprenda a preservar a sua

A memoria é aquilo que nos caracteriza como individuos. Nossa forma de pensar, de agir, de
planejar depende estritamente daquilo que sabemos, ou seja, daquilo de que lembramos. Arquivo da nossa
vida, @ memoria guarda as informacGes que compdem a histdria do que cada um vivenciou e aprendeu. O
filésofo Nietzsche observou que o ser humano se distingue dos outros animais essencialmente por ser o que
tem uma ampla memdria. Mas uma coisa € a capacidade de registrar, praticamente infinita no tempo de uma
vida humana. Outra coisa € a capacidade de resgatar o que esta arquivado.

Mas numa sociedade bombardeada por um volume enorme de informagdes, muita gente acha que
deveria lembrar de muito mais coisas do que € possivel e até pensa que tem falha de memoria. Convém ndo
associar memoria a inteligéncia. Alguém pode ser muito inteligente e ter memoria fraca. Ou ter baixo
desempenho intelectual, mas assombrosa capacidade de memorizar, qualificados de "sabios idiotas", ja que
conseguem decorar uma enormidade de dados, mas sdo incapazes de interpreta-los e manipuld-los com
criatividade.

Do nascimento com 100 bilhGes de neur6nios a adolescéncia, o cérebro destréi uma quantidade
enorme de neurbnios. Cobrancas exageradas de desempenho da memodria s6 causam anglstia e
preocupagao. Podemos processar informagdes fora do organismo. E para isso que servem as bibliotecas e o
computador. Motivacdo e interesse sdo essenciais para fazer registros. A dificuldade de registrar também
pode ser menos uma falha de memaria, mas falta de concentragdo ou atengdo, como acontece com pessoas
hiperativas. Ha ainda o esquecimento causado por stress (devido a proximidade entre memodria e emogdo)
ou causas organicas que afetam o raciocinio, como infecgdes no sistema nervoso central, tumores, alteragdes
metabodlicas e hormonais, caréncia de nutrientes e estados depressivos.

Todo mundo leva rasteiras da memoria, 0 que faz parte da vida. Nos tempos modernos, os grandes
avangos da Medicina, em especial da neurobiologia, possibilitam estudos mais aprofundados sobre o
funcionamento do cérebro e os processos de senescéncia (envelhecimento cerebral com qualidade de vida) e
senilidade (envelhecimento patoldgico, com doengas degenerativas). Ha poucos anos, foi descrito o Mal de
Alzheimer, diagnosticado com base em testes neuropsicoldgicos. Essa enfermidade provoca atrofia
progressiva do cérebro e morte de células no hipocampo, dificultando a memédria e o raciocinio a ponto do
paciente ndo conseguir reconhecer os proprios familiares e tornar-se totalmente indiferente.

Esquecemos para poder pensar, esquecemos para ndo enlouquecer e para poder conviver e
sobreviver, afirma o médico Ivan Izquierdo, especialista no assunto. Como sempre em saude é melhor
prevenir a remediar! Por isso aqui vao algumas orientagdes para a boa conservacdo da sua preciosa
memoria:
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= Neurdnios precisam de atividade. Quanto mais usamos a memdria, mais a
preservamos. Fugir da rotina mantém o cérebro ativo. Pessoas que passam
dia apds dia iguais, sem novos desafios, fazem com que o cérebro
desacelere seu ritmo e até atrofie suas fungoes.

Desafiar constantemente os neurdnios é preciso, exigindo certo esforco por
parte do cérebro.

% Quem é destro deve experimentar executar algumas tarefas manuais com
a mao esquerda - e vice-versa para quem é canhoto.

» Para chegar aos mesmos lugares, é preferivel fazer caminhos diferentes.
Mobveis e objetos podem ser mudados de lugar com freqiiéncia. Parte do
dia pode ser dedicada a ter novas idéias. Deve-se procurar conhecer
lugares e pessoas diferentes e ler livros de areas diferentes da sua
especialidade profissional. E bom tentar fazer célculos "de cabeca", ajudar
0s mais jovens nas licoes de casa, aprender novas linguas e fazer palavras
cruzadas. A técnica de repeticdo e associacao facilita o registro e a
recuperacao posterior das lembrancas.

Alguns especialistas aconselham a manter um didrio — ou um blog, espécie
de diario publicado na Internet. Organizar os albuns de fotografia é outra
tarefa que contribui para manter vivas as lembrangas. Escrever e usar
agenda também sdo habitos recomendados.

= No dia a dia, fazer uma retrospectiva do dia, relembrando fatos em
detalhes. Também vale tentar observar os fatos de outro ponto de vista,
como se vocé fosse a pessoa envolvida ou estivesse na pele de outra
pessoa.

% Antes de dormir, guarde algum objeto do qual vocé precisara no dia
seguinte em um lugar diferente do habitual, fazendo um "quadro mental"
de onde ele estd e concentrando-se nessa imagem. Ao despertar, vocé
deverd lembrar-se de onde esta o objeto.

Habitos saudaveis constituem a base para um bom funcionamento
cerebral: alimentagdo equilibrada e balanceada, com pouca gordura, ja que
ela aumenta a quantidade de radicais livres, influindo na degeneracao dos
neurdnios; ndo fumar nem beber alcool; praticar exercicios fisicos
moderados, que aumentam a circulacdo sanglinea cerebral; exercitar o
relaxamento mental, como ioga, meditagao, tai chi chuan.

Exercicios mentais e uma vida cultural ativa contribuem para manter a boa
memodria: leitura de bons livros, aprendizado de coisas novas, ida ao
cinema e ao teatro, ler jornais e revistas, assistir a bons programas de
televisdao e a filmes de boa qualidade, sempre procurando analisar,
interpretar e compreender o que 1€, ouve e vé&, estimulando o raciocinio.
Ndo deixar de ser produtivo mesmo apds a aposentadoria, mantendo
alguma atividade laboriosa ou voluntaria, bem como trabalhos manuais.

O esquecimento, muitas vezes, é também uma funcdo ativa e ndo passiva
do cérebro, que emprega o critério seletivo da memdria de acordo com as
prioridades. Nesse sentido, € igualmente importante desenvolver a
capacidade de esquecer fatos e informacOes irrelevantes, ja que a
assimilacdo dos fatos se da de acordo com a atencdo que o ser humano
dispensa a eles.

MERMORIA EM FORMA
Dica sobre como manter
Lela multo. Cada palavra llda aclona multas
memarias, entre elas a veroal, a visual e Imageans.
Cuem nao pode Ier, ou porgque NAD Sate ou porque
pardeu a visao, pode ouvir o texto lldo

Va aoclnema e Cormversa
ao teatro. Ouga ; COMm amigos
muslica J

MNao acredite em cursos @ métodos milagrosos para
melhorar sla memaria. As lembrangas se meldam
£ 50 assoclam de manelras diferentes em cada um.
Mao ha um sisfema de memorizagao. Ha sislemas,
um para cada pessoa

Drogas, nem pensar. Elas [eralmenta fritam saus
nauranios

Tuda o que mantém seu cérabro em forma tambsm
ajuda sua memarla. Evite clgamos e comida
gordurosa - para gue as artérias cerebrals nao
salam obstruldas

Faga exerciclos flsicos, gue além de ajudar a
clreulagdo, reduzem o estressa, que prajudica a
capacidade de concantragio

] alaed] O

Fontes de consulta:
Materiais informativos da Sociedade Brasileira de Neuropsiquiatria
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Saiba mais:

Ej Questdes sobre a memdria e A arte de esquecer, de Ivan
Izquierdo

Deu branco e Cuide de sua memoria, de Ana Alvarez

Indique esta Matéria | Comente esta Matéria

Sumério | Editorial | Novidade | Tendéncia | Gest&o | Empregabilidade | Tecnologia | Resp. Sécio-Ambiental | Ensino | Cultura | Saude

|@ Pagina anterior | @ Imprirnir | B Salvar |

Revista Digital Agora Administraco - Ano II - NGimero 07 - 4° Trimestre de 2008 Saude




