VIVA MELHOR

MENTE EM
FOCO:

SETE HABITOS DIARIOS PARA
UMA SAUDE CEREBRAL OTIMA
SEGUNDO UM NEUROLOGISTA

busca por uma vida

feliz, saudavel e men-

talmente agil é um obje-
tivo comum a muitos de nés. Em-
bora o foco costume recair sobre
a saude fisica, a saude cerebral é
igualmente crucial. Daniel Amen,
um renomado neurologista, enfa-
tiza que a manutencao da saide
cerebral vai além do exercicio
fisico e envolve uma abordagem
holistica. Em seus estudos, Amen
identifica sete habitos diarios que
sdo fundamentais para cultivar um
cérebro saudavel, agil e resiliente,
contribuindo significativamente
para a qualidade de vida global.

AJUSTE ALIMENTAR

A primeira dica envolve a alte-
racdo da dieta. Amen alerta contra
a pratica comum de entrar e sair
de dietas, uma inconsisténcia que
pode impactar negativamente o
cérebro. Em vez disso, ele suge-
re a adocdo de uma alimentacdo
equilibrada, rica em carboidratos
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com baixo indice glicémico, fi-
bras, gorduras saudaveis e pro-
teinas. A ingestdao adequada de
agua é também um componente
essencial para manter o cérebro
hidratado e em plena forma.

MOVIMENTO E
SAUDE CEREBRAL

A importancia do exercicio
regular é o foco da segunda dica.
Amen ressalta o erro de sacrifi-
car a atividade fisica em periodos
de agenda cheia. O exercicio nao
sO reduz os niveis de estresse,
mas também, promove um au-
mento do fluxo de oxigénio, san-
gue e nutrientes para o cérebro. A
variacdo nos tipos de exercicios
também €é aconselhada para man-
ter diferentes partes do cérebro
ativas e engajadas.

PAZ INTERIOR

Manter a tranquilidade e a
paz interior é o terceiro habito. A
pratica da meditacdo surge como
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um recurso valioso para aquietar
um cérebro ansioso, oferecendo
beneficios de reducao de estresse
e aprimoramento do foco e cla-
reza mental.

MENTE POSITIVA

A quarta recomendacao €é a
eliminacdo dos pensamentos
negativos. Amen encoraja um
questionamento profundo de-
les. Identificar e transformar
as perspectivas negativas em
abordagens mais positivas e
construtivas é essencial para a
satide cerebral.

HARMONIA SONORA

Na quinta dica, a musica
classica é destacada como
um meio de melhorar o foco
e as habilidades sociais. As
composicoes de Mozart, por
exemplo, sdo apontadas como
facilitadoras da concentragdo e
do desempenho em atividades
variadas.
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RELACIONAMENTOS
SAUDAVEIS

Amen sugere como
sexto habito passar tempo
com pessoas positivas. Evitar a
influéncia de individuos negativos
e cultivar relacionamentos saudaveis
e edificantes pode contribuir para um
equilibrio quimico cerebral positivo e um
bem-estar mental aprimorado.

ADQUIRIR CONHECIMENTO

A tltima dica enfatiza o aprendizado
continuo. Dedicar uma parte do dia para
adquirir novos conhecimentos nao s6 que-
bra a monotonia como também mantém o
cérebro revitalizado e estimulado.

Seguindo essas praticas, de acordo com
Amen, é possivel cultivar um cérebro sau-
davel e resiliente, preparado para enfrentar
os desafios da vida com clareza, foco e
vitalidade.®

*Daniel Amen é neurocientista clinico, psiquiatra
e diretor da Amen Clinic. E especialista em mal

de Alzheimer, distdrbio do déficit de atencao e
imagiologia cerebral. E um conferencista de renome
internacional e autor de diversos best-sellers.
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