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Memoéria: Vocé esquece o que deveria lembrar?

O que nos faz esquecer

Deficiéncia em vitamina B12: é encontrada em carnes, peixes e leites.

Pressao arterial elevada: faz com que o sangue circule com menos intensidade em partes
importantes do cérebro.

Problema na tiredide (hipotiroidismo): tudo no seu corpo trabalho “mais devagar”,
inclusive o cérebro.

Depressdo: a falta de serotonina e norepinefrina esta relacionada com os sintomas
depressivos. A escassez dessas substancias que transmitem mensagens no cérebro pode
exercer efeitos na memoria.

Alcool: intoxica o hipocampo (estrutura do cérebro que consolida as informacées).
Gravidez: a mudanca na rotina, ficando mais complicada com as varias demandas de uma
gravida, pode causar dificuldade circunstancial de memoria.

Anestésicos: pacientes que passam por cirurgia podem apresentar dificuldades de
memoria até um ano apos o evento.

Quimioterapia: a perda de memoria é um dos efeitos colaterais da quimio, pois o processo
pode afetar células saudaveis do cérebro.

Além de... estresse, falta de sono adequado e alimentacao excessivamente gordurosa.

O que nos faz lembrar

Manter um estilo de vida saudavel: nao é somente em um periodo da vida que nosso
comportamento comeca a contar para a qualidade e funcionamento da memoria, mas tudo
que for realizado ao longo do tempo.

Alimentacao saudavel: ingerir baixa quantidade de gordura prevenindo, assim, doencas
vasculares.

Atividade fisica regular: tanto no nUmero de dias da semana, quanto no tempo minimo dos
exercicios fisicos.

Boa qualidade de sono: praticar a higiene do sono, com relaxamento antes de dormir,
ambiente calmo, e horario regular para iniciar o sono e acordar.

Priorizar a informacdo: quando lidamos com varias informacdes nosso cérebro prioriza
algumas e descarta outras, assim a informacao de onde esta a chave do carro pode ser
esquecida e confundida com problema de memoria.

Rotina de descanso: entre atividades, para garantir a concentracao.

Além de... praticar e manter atividades de interesse, leituras, hobbies, contato com o que
esta ocorrendo no mundo e com pessoas, danca e jogos de tabuleiro.

Material desenvolvido pela Assessoria de Qualidade de Vida do Servidor Municipal em parceria
com a palestrante Juciclara Rinaldi.

Contato: Bitacora- Centro de Neuropsicologia Tel: 3233 6164
www.bitacora.com.br
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