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Regras basicas para cuidar
de sua memoria

Exercite sua memodria, o que vai
muito além de preencher palavras-
cruzadas. Ouga musica, escreva. Ao
ler um livro ou jornal, faca
comentarios, analises ou compartilhe
informacgdes, falando sobre o que
leu. Ao assistir a um filme ou novela,
por exemplo, experimente contar o
enredo a outras pessoas.

Treine sua capacidade de foco. Tente
concentrar-se na tarefa que realiza
naquele momento. Muitas vezes, a
gueixa de memodria é, na verdade,
relacionada a dificuldade de se
manter concentrado, muito comum
nos tempos atuais, que exige realizar
diversas atribuicdbes ao mesmo
tempo. Lembre-se: ndao é possivel
memorizar algo sem prestar atengao.

Pessoas na faixa de 30 ou 40 anos,
com dificuldades, devem tentar
treinar a memoria. Aumente a
concentracdao e realize uma tarefa
por vez. E muito comum o perfil do
adulto jovem distraido, que necessita
melhorar seu nivel de atencao.

Mantenha-se ativo. E importante que,
mesmo na terceira idade, a pessoa
tenha responsabilidade e mantenha
seus papéis na comunidade ou
familia.

N3o abra mao de seus momentos de
lazer. Esta é uma das formas mais
eficazes de cuidar da saude mental.

Exercite-se. Varios estudos
comprovaram que atividade fisica
contribui para a melhora do
desempenho relacionado ao
aprendizado e a memoria.

Mantenha dieta balanceada e estilo
de vida saudavel, diminuindo a
chance de desenvolver obesidade,
hipertensao arterial, diabetes e
aumento do colesterol. Estas doengas

podem  prejudicar as  funcgdes
cerebrais.
Mantenha vinculos sociais. Os

aspectos afetivos sdo extremamente
importantes
memoria. 2
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