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Introducao

Ficar esquecido NAO é normal da idade!

As causas de esquecimento no processo de
envelhecimento sao muitas e elas afetam nao
SO0 a memoria mas toda a cognicao.

Mas afinal o que é
cognicao?

De maneira simples, cognicdo € a capacidade de processar
as informacdes que o cérebro recebe do ambiente e dar
uma resposta a elas por meio do comportamento.




A cognicao envolve pensamento, raciocinio,
processamento e o armazenamento das informacoes.
Sao0 processos mentais que acontecem em conjunto e

englobam atencao, aprendizado, linguagem, pensamento,
percepcao e memoria.

y -

Ao envelhecer, € natural que as habilidades cognitivas
sofram mudancas. Por exemplo, a velocidade de
processamento, que € uma medida de atencao, tende a
diminuir.

Na pratica, ha demora para fazer uma conta matematica ou
para reagir diante de um estimulo, como uma bola que vem
em nossa direcao. Por outro lado, a linguagem tende a se
aprimorar até o final da vida. Essas caracteristicas podem
ser diferentes nos casos de deméncias como o Alzheimer.



AS 6 FUNCOES DA COGNICAO

Funcao Acao

Incluem a inibi¢cao (controle de impulsos e
resisténcia a distracdes), memaria de
trabalho e flexibilidade cognitiva, permitem
o planejamento, a resolucao de problemas
e a adaptacao a mudancas.

Funcoes executivas

Percepgéo e atengéo Envolvem a capacidade de processar

informacoes sensoriais e de focar em
I estimulos relevantes.

@ Abrange a capacidade de armazenar e
Eﬁ recuperar informacoes. A memoria pode
gx T4 Memoria ser dividida em varias subcategorias, como
AL memaria de curto prazo, meméoéria de longo
A} prazo e memoria episodica.
R Capacidade de compreender e produzir
Linguagem 0D linguagem.

2O

Raciocinio e tomada de
Capacidade de analisar informacoes, fazer

decisao julgamentos e tomar decisdoes bem
O informadas.

3(?\3

Controle cognitivo
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Capacidade de coordenar e regular outras
funcdes cognitivas para atingir objetivos
especificos.




Alzheimer e deméncia sao a mesma coisa ?

Os problemas que afetam a cognicao do idoso sao muito. Para
vocé entender melhor, vamos dividi-los em 3 categorias:

1 « Transtornos neurocognitivos maiores, como o Alzheimer,
sao 0s problemas que causam maior comprometimento da
memoria, conhecidas como deméncias.

2. Comprometimento cognitivo leve (menor), quando
existe uma alteracao de memoria leve, que nao compromete o
dia a dia do idoso. Porém, ndao e normal da idade, precisa
muito de estimulo e acompanhamento.

3. Declinio cognitivo subjetivo, acontece quando o idoso se
sente esquecido, porem ndo existem esquecimentos reais
perceptiveis nos testes de memoria. Geralmente, essa queixa
esta muito ligada a ansiedade e depressao.
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Como melhorar a memoria durante
o envelhecimento?

Alguns fatores podem prorrogar o surgimento de problemas
cognitivos. Entre eles, uma boa nutricao na infancia, um alto numero
de anos de estudo (dentro da época esperada), profissdes que sejam
estimulantes para a mente (que exijam raciocinio, lidar com situacoes
novas, tomar decisdes ou aprendizado constante) e o controle de
doencas cardiovasculares (controle de alimentacdao e pratica de
exercicios fisicos; tratamento de fatores de risco como hipertensao
arterial e hipercolesterolemia e nao nutrir habitos como fumar e beber)
podem ajudar.

Quais atividades podem melhorar a memoria ?

Na terceira idade, além dos cuidados com a saude fisica, dois aspectos
podem ajudar na preservacao cognitiva: a manutencao de redes sociais
(familia, amigos, vizinhos, colegas de atividades feitas em grupo) e o
estimulo cognitivo.

Todo exercicio de memoria € um estimulo

cognitivo ?
NAQ!

Entenda melhor com o quadro a seguir.




Publico

Objetivo

Estimulo cognitivo

Pessoas saudaveis que
desejam prevencao

Para manter ou melhorar as
funcdes cognitivas, com foco
na prevencgao e no
fortalecimento de
habilidades mentais.

Treinamento cognitivo

Pessoas com
comprometimento
cognitivo leve ou pessoas
saudaveis

Focado em melhorar funcoes
cognitivas especificas, como
memoaria, atencao e
resolucao de problemas.

Reabilitacao
neurocognitiva

Individuos com funcgoes
cognitivas perdidas devido
a condicoes de lesoes
cerebrais como AVC ou
doencas
neurodegenerativas

Processo terapéutico voltado
para a recuperacao, €
personalizado e focado em
restaurar habilidades
especificas.




Ler muito pode prevenir Alzheimer?

Muitas pessoas acreditam que leitura e palavras cruzadas sao boas
formas de estimular a mente do idoso. Na verdade, essas duas
atividades de forma isolada sao insuficientes para agregar beneficios
cognitivos na terceira idade.

Atividade fisica melhora a memoria?

SIM!




A atividade fisica € comprovadamente benéfica para evitar
problemas de memoaria.

Fazer exercicio fisico regularmente pode diminuir em até 50%
as chances de desenvolver Alzheimer. Por isso, € importante
fazer pelo menos 30 minutos de atividade fisica de 3 a 5

vezes por semana.

Aléem disso, pode-se introduzir o exercicio fisico em varios
momentos do dia, como subir escadas em vez de ir de

elevador, por exemplo.

Qual é a atividade fisica ideal para a memoria?
e

Ndo existe uma unica atividade ideal! Os mais indicados sao 0s
exercicios fisicos que combinam tarefas cognitivas.

Foram estudados com bons resultados a pratica de Tai Chi
Chuan, as atividades aerobicas com videogame (exergames), a
danca e o exercicio aerobico com treinamento de dupla tarefa.




Exercicio aerobico com treinamento de duEIa tarefa,
O que e isso?

E uma forma de exercicio fisico que combina uma atividade
aerobica, como caminhar, correr ou pedalar, com a execucao
simultanea de uma tarefa cognitiva. Essa abordagem desafia
tanto o corpo quanto a mente ao mesmo tempo, exigindo que
a pessoa realize um esforco fisico enquanto responde a
estimulos ou realiza atividades mentais, como contar de tras
para a frente, lembrar de palavras ou resolver problemas
simples.

O objetivo desse tipo de treinamento e melhorar a
coordenacao entre as funcdes motoras e cognitivas, promover
a neuroplasticidade (a capacidade do cérebro de se adaptar) e
potencialmente retardar o declinio cognitivo. Ele é usado tanto
para aumentar o desempenho cognitivo em pessoas saudaveis
gquanto em programas de reabilitacdo neurocognitiva,
especialmente em idosos ou pessoas com doencas
neurodegenerativas como o Alzheimer.



Dangar Eara nao ESSUECEF

A danca tambem ajuda a fortalecer a memaoria e o raciocinio
(principalmente se a pessoa relembrar coreografias e musicas
das quais sempre gostou).

Quando, numa sessao de danca, memoriza-se uma sequéncia
de passos simples, a combinacao de movimento aerdbico com
a necessidade de recordar e executar os passos desafia a
memaoria e a coordenacao motora.

Um pouco mais sobre o Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan e uma pratica tradicional chinesa que combina
movimentos suaves e fluidos com respiracao controlada e
concentracao mental. Originalmente desenvolvido como uma
arte marcial, o Tai Chi Chuan hoje é amplamente praticado
COMO um exercicio para promover a saude fisica e mental.
Seus movimentos lentos e controlados sao projetados para
melhorar o equilibrio, a flexibilidade, a forca muscular e a
coordenacado, alem de reduzir o estresse.

% * ~ V&% % o *
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O Tai Chi Chuan é particularmente benéfico para idosos, pois
ajuda a prevenir quedas e melhora a qualidade de vida sem
causar impacto nas articulacGes. Além disso, a pratica é
conhecida por promover a calma e a clareza mental,
funcionando como uma forma de meditacao em movimento.

Qual é o conceito de exergames?

Esses games, conhecidos na literatura como active games,
exergaming ou jogos ativos visam a combinacao de videogame
e atividade fisica, permitindo que o movimento humano seja a
peca principal nesses tipos de jogos. Proporciona, aléem da
experiéncia motora, interatividade e divertimento (VAGHETTI et
al., 2017).

t* ".'.-I" .

Fonte: Geriatricarea, 2023.



E os iOEOS de raciocinio, melhoram a memoria?

Uma forma interessante de exercitar o cérebro e estimular a
mente na terceira idade é se envolver em jogos de raciocinio.
Existem diversas opcdes de atividades. Algumas delas podem
ser colocadas em pratica de maneira individual, enquanto
outras sao em grupo, 0 que agrega ainda mais beneficios, ao
incentivar o convivio social e o entretenimento. Confira alguns
exemplos de passatempos que estimulam o raciocinio, a
memoria e outras funcdes cognitivas:

e Doming,

e Xadrez,

e Dama,

e Jogos de memodria,

e Jogo dos 7 erros,

e Sudoku,

e Jogos de tabuleiro chineses: Go e Mahjong.

N
N
~oo-|;o~
a
o~

Go e Mahjong

Pouco populares no Ocidente, foram amplamente estudados
na China para prevencao de problemas de memdria na
terceira idade, mostrando beneficios relevantes.



Go € um jogo de tabuleiro chinés com mais de 2.500 anos. O
objetivo do jogo é cercar o maior territorio possivel no
tabuleiro utilizando pecas chamadas de pedras, que sao
colocadas alternadamente pelos jogadores.

Mahjong é outro jogo chinés, com pecas que parecem
dominds. E disputado por quatro jogadores e envolve
estratégia, memoria e sorte. O objetivo principal é formar
combinacdes de pecas (semelhantes a trincas ou sequéncias) e
fechar a mdo antes dos outros jogadores.

Jogar baralho pode melhorar a cognicao?

ﬁ’ Pode melhorar, sim!

Um estudo publicado no International Journal of Geriatric
Psychiatry avaliou a eficacia de jogos de tabuleiro e cartas. Os
resultados mostraram melhoras significativas na fluéncia
verbal semantica e fonémica.

Outro estudo, publicado na revista Frontiers in Psychology,
investigou um programa de treinamento cognitivo baseado em
jogos de cartas, integrando engajamento social. Os resultados
mostram melhoras no controle executivo em idosos,
destacando o potencial dos jogos de cartas para melhorar
funcdes cognitivas especificas.

Esses achados indicam que jogos de cartas podem ser uma
estratégia util para melhorar ou manter a funcao cognitiva em
idosos.




Fazer palavras cruzadas melhora a memoria?
]

Esse jogo até pode melhorar a
Nao sao tao animadores quanto

inguagem, mas os resultados

popularmente se imagina!

Um estudo de intervencdao mostrou que a pratica diaria de
palavras cruzadas pode melhorar a fluéncia verbal fonémica

em idosos.

Mas o que é fluéncia verbal fonémica?

E a capacidade de uma pessoa gerar palavras que comecam
com uma determinada letra ou som, dentro de um tempo
limitado, geralmente um minuto. Esse teste faz parte de

avaliacbes neuropsicologicas e

é utilizado para examinar o

funcionamento executivo do cérebro, especialmente

relacionado ao planejamento,
respostas verbais.

organizacao e controle de

TS




Meditar para recordar...

Estudos indicam que a meditacao pode ter beneficios
significativos na memoaria.

Um estudo-piloto randomizado e controlado mostrou que a
oratica de meditacdao Kirtan Kriya (KK) e a escuta de musica
melhoraram a funcao de memoria e o desempenho cognitivo
em adultos com declinio cognitivo subjetivo. Outro estudo
demonstrou que praticantes de meditacdao mindfulness de
longo prazo apresentaram melhor desempenho em testes de
memaoria declarativa.

A KK é uma pratica derivada do Kundalini Yoga que envolve
uma combinacao de canticos, movimento dos dedos (mudras),
e visualizacao. Kirtan refere-se ao cantico ou som, e Kriya
significa uma técnica ou acao.

Mindfulness € uma pratica mental que envolve focar a atencao
no momento presente, de forma intencional e sem
julgamentos. O objetivo € aumentar a consciéncia das proprias
emocodes, pensamentos e sensacfes corporais, sem se deixar
levar por reacGes automaticas ou distracoes.



Nos aBrendemos uns com oS outros,

socializar é valoroso!

Estudos indicam que participar de clubes de idosos ou centros
de convivéncia esta associado a um menor risco de declinio
cognitivo. Interacdes sociais frequentes, como contato com
filhos, participar de atividades formais, como grupos de
hobbies e esportes, pode ter um efeito benéfico na prevencao
do declinio cognitivo.

Essas atividades ndo apenas promovem a interacao social, mas

também estimulam mentalmente os idosos, ajudando a
preservar a saude cognitiva.

1N
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Inimigos do isolamento social

O isolamento social e a solidao sao fatores de risco para o
declinio cognitivo e sua combinacdao tem um efeito negativo
ainda maior na memaria. Promover interacfes sociais melhora
a saude mental e retarda o declinio cognitivo, com efeitos mais
pronunciados em individuos com menor nivel educacional e
residentes de instituicdes de longa permanéncia para idosos.




Pintar e bordar

A participacao em atividades de artesanato, como a criacao de
arte e trabalhos manuais, esta associada a uma melhora
significativa na memoria de trabalho e na capacidade de
realizar tarefas visuais abstratas e de raciocinio nao verbal.

A participacao em atividades manuais como o artesanato foi
associada a uma reducao no risco de comprometimento
cognitivo leve. A frequéncia e a variedade dessas atividades
sao fundamentais para um bom resultado.

Use a tecnologia a favor da memoria

O desenvolvimento cada vez mais avancado da tecnologia traz
muitos beneficios, inclusive para a saude e a qualidade de vida
dos idosos. Aprender novas funcdes no celular e conectar-se
sdao bons estimulos para a memoria. Existem cursos

especificos para ensinar computacao e uso de smartphones
para idosos. o)




Jogos de computador também tém sido associados a menor
risco de deméncia e a melhora em funcbes cognitivas, como
memoria prospectiva e inteligéncia fluida. Esses beneficios sao
atribuidos a estimulacao cognitiva proporcionada por essas
atividades, que podem ajudar a manter a plasticidade cerebral

e a funcao cognitiva.




Aerender novos hobbies

Estudos indicam que o0 engajamento em atividades
mentalmente estimulantes, como hobbies, esta associado ao
menor risco de demeéncia.

Aprender algo novo € sempre um caminho para estimular a
mente e aumentar a qualidade de vida na terceira idade. Seja o
gue for, envolver-se em aprendizados movimenta o cérebro e
ajuda a manté-lo ativo e funcionando bem por muito mais
tempo. Além de, claro, ser muito divertido e motivador ver a

evolucdao em qualquer uma das atividades que o idoso desejar
realizar!

Cozinhar é memoria afetiva

Quem nao se lembra com saudades de uma receita da vovo?
Que tal consultar os familiares e tentar reproduzir a iguaria?



Um estudo avaliou a tarefa de cozinhar para treinar a funcao
executiva em idosos, demonstrando ganhos. A pratica de
cozinhar, que envolve planejamento e execucao de multiplas
etapas, pode melhorar aspectos da funcao executiva que estao
intimamente ligados a memoria. Alem disso, uma intervencao
culinaria didatica mostrou melhoras na saude mental e na
autoconfianca de idosos.




TeraBia da reminiscéncia, a teraﬂia da memoria

A terapia da reminiscéncia € uma abordagem terapéutica
usada para ajudar a recordar e refletir sobre memarias
significativas. O objetivo é promover o bem-estar emocional e
a autoestima, estimulando Ilembrancas positivas e o
fortalecimento da identidade pessoal. Essa tecnica e
frequentemente utilizada com pacientes que sofrem de
deméncia, Alzheimer ou depressao, mas também pode
beneficiar idosos saudaveis, ao proporcionar um sentimento
de continuidade e propdsito.

Durante as sessdes de terapia da reminiscéncia, o terapeuta
node usar fotografias, objetos antigos, musicas, histdrias ou
eventos importantes para estimular as recordacdes dos
pacientes. O processo pode ser individual ou em grupo, no
qgqual os participantes sao incentivados a compartilhar suas
experiéncias e sentimentos associados a essas memarias.




Cantar e tocar Bara rememaorar...

A musica pode estimular a cognicao em idosos, por meio de
varios mecanismos. A pratica musical envolve multiplos
sistemas sensoriais e motores, alem de processos cognitivos
de alto nivel, o que pode melhorar funcbes cognitivas
especificas e gerais. A participacdao ativa em atividades
musicais, como tocar instrumentos ou cantar, tem mostrado
efeitos positivos na funcao cognitiva em idosos.

Para cada tipo de musica, um tipo de memoria

Tipo de musica Beneficio

Musicas alegres, ritmo

.. o Melhoram a atenc¢ao e a vigilancia.
rapido e modo rapido

. . ] . Auiliam o controle executivo, ajudando
Musicas tristes, com ritmo na inibicdo de informacdes distrativas,

lento e modo menor além de ser benéfica para tarefas que
exigem maior foco.

Musicas de fundo, tanto Melhoram a velocidade de
animadas quanto calmas processamento e a memaria declarativa.
Musicas

tobi fi t Melhoram a meméria de trabalho e o
autoblograrticamente reconhecimento e podem amplificar os

releva Nntes, ou seja, ag uelas efeitos de outras intervencgoes cognitivas,

;e como a estimulacao transcraniana por
gue evocam memaorias corrente continua (tDCS).

pessoais
Musicas personalizadas Oferecem os melhores resultados em
( d tad < faré . termos de melhora cognitiva e
ddaptadas as preterencias comportamental em pacientes com
individuais dos pacientes) doenca de Alzheimer.




Aerender uma nova Il'ngua Erevine Alzheimer?

Infelizmente, nao!

Entretanto, pode atrasar a manifestacao dos sintomas clinicos.
A literatura medica sugere que o bilinguismo contribui para a
reserva cognitiva, o que pode retardar o inicio dos sintomas de
deméncia em cerca de 4-5 anos.

Um estudo randomizado controlado nao encontrou melhoras
significativas na memoaria ou inteligéncia em idosos que
aprenderam uma nova lingua, sugerindo que, embora o
aprendizado de idiomas possa expandir o repertdrio, seus
efeitos sobre as habilidades cognitivas podem ser limitados.

E se hoje voceé resolvesse usar a mao
contraria a qual esta acostumado por um dia?

O uso da mao nao dominante pode nao ser uma intervencao
para melhorar a cognicao, ele pode fazer parte de um regime
de treinamento mais amplo, que inclui atividades bimanuais e
outras formas de estimulacao cognitiva para promover a saude
cerebral.




Acrescentar Eeﬂuenos desafios na rotina

E importante que o estimulo & memoria seja constante, por
iISSO pode ser interessante acrescentar atividades diarias para
desenvolver a capacidade cognitiva. Colocar pequenos desafios
com esse objetivo na rotina pode ser saudavel e divertido.

Aqui vao alguns exemplos do que se pode fazer: Memorizar
a lista do supermercado, contar um novo aprendizado do dia,
fazer as tarefas com a mao contraria a qual esta acostumado
ou compartilhar algum conhecimento com a familia.

Aelicativos de celular e tablet

Aplicativos de smartphone para melhorar a memoria tém
ganhado popularidade, oferecendo ferramentas para manter a
mente ativa e prevenir o declinio cognitivo. Eles sao projetados
para melhorar a memoria, a atencao e as habilidades cognitivas
gerais, utilizando exercicios e jogos que desafiam o cérebro de
maneira divertida e estimulante.

Os aplicativos podem estimular habilidades cognitivas, como
velocidade de processamento e memaoria episddica, a nomeacao
fonémica e ativacao do cortex pré-frontal, embora a maioria dos
estudos sejam de pequena escala.




5 vantagens dos aplicativos




Exemelos de aelicativos

Lumosity: Traz uma variedade de jogos cognitivos com foco
em memoria, atencao e resolucao de problemas.

Peak: Oferece jogos personalizados que se ajustam com o
tempo, incluindo um treinador cerebral virtual que ajuda o
usuario a se manter no caminho.

CogniFit: Contém atividades personalizadas com foco em
diferentes areas cognitivas, como memaria e raciocinio logico.

Esses aplicativos, combinados com atividades fisicas e uma
dieta saudavel, podem ajudar a reduzir o risco de declinio
cognitivo. No entanto, € sempre importante lembrar que o0 uso
de aplicativos ¢é complementar, nao substitui o
acompanhamento médico, especialmente em casos de declinio
cognitivo mais avancado.



De todas essas atividades, qual a melhor?

Combinacbes de diferentes tipos de intervencdes, como
exercicios fisicos, estimulacdao cognitiva e social, podem ser
mais eficazes do que intervencdes de componente unico.

/—> Beber agua /N

i Manter a saude
Alimentar-se com
mental

qgualidade \/

Man.ter a pressao Cuidar da saude
arterial controlada

mental
Manter o diabetes Ter sono de
controlado qualidade
kManter O peso <_/
saudavel



1 . Alimentar-se com qualidade

Dieta saudavel e alimentos bons para a memaria. Duas dietas
em especial foram muito estudadas para a memoria, a dieta do
Mediterraneo e a dieta Mind. Ambas tém como caracteristicas
principais um alto consumo de frutas e vegetais frescos,
especialmente frutas vermelhas e roxas, como morango,
amora e mirtilo. Também pregam um menor consumo de
carne e maior consumo de peixes e graos, como feijao, lentilha,
grao de bico, castanhas e nozes.

2 Beber agua

Ingerir agua e manter-se hidratado. Idosos precisam consumir
no minimo 30 ml de agua por quilograma de peso corporal em
24 horas.




3. Cuidar da saude mental

O estresse cronico pode aumentar o risco de desenvolvimento
do Alzheimer, devido a uma desregulacdao do eixo hipotalamo-
pituitaria-adrenal e aumento dos niveis de cortisol, que € o
hormonio relacionado ao estresse, e que parecem aumentar o
risco de degeneracao dos neurdnios e deméncia. Dessa forma,
controlar o estresse pode ajudar a prevenir o Alzheimer ou
atrasar o seu desenvolvimento.

4, Ter sono de qualidade

Dormir bem e sentir-se descansado ajuda a regular o
funcionamento do cérebro, aumentando a capacidade para
pensar, guardar informacao e resolver problemas, prevenindo
0 surgimento de deméncias.

5. Manter a pressao arterial controlada

A pressao arterial alta esta relacionada ao surgimento precoce
da doenca de Alzheimer e deméncia. Assim, pacientes com
nipertensao devem seguir as indicacoes do clinico geral e fazer,
nelo menos, 2 consultas por ano para avaliar a pressao arterial.




6- Manter o diabetes controlado

O diabetes esta associado ao declinio cognitivo e ao risco
aumentado de desenvolver todos os tipos de deméncia,
incluindo a doenca de Alzheimer.

Atualmente, evidéncias indicam uma forte ligacao entre o
diabetes do tipo 2 e a doenca de Alzheimer. O diabetes causa
neurodegeneracao.

7. Manter o peso saudavel

Manter o peso saudavel ajuda a evitar complicacbes do
sobrepeso ou obesidade, como pressao alta, diabetes e
colesterol alto, que podem aumentar o risco de
desenvolvimento do Alzheimer.
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Para treinar ho'le

1. Caminhada com contagem regressiva:. Caminhar em um
ritmo confortavel enquanto se conta de tras para frente,
comecando de um numero especifico (por exemplo, 100) e
subtraindo de 3 em 3. Isso estimula tanto a mobilidade quanto
O raciocinio mental.

2. Danca com memorizacao de movimentos: Participar de
uma sessao de danca leve, na qual se memoriza uma sequéncia
de passos simples. A combinacao de movimento aerdbico com
a necessidade de recordar e executar os passos desafia a
memaoria e a coordenacao motora.

3. Pedalar enquanto responde perguntas: Pedalar em uma
picicleta ergométrica e, a0 mesmo tempo, responder a
perguntas simples, como lembrar nomes de animais que
comecam com determinada letra. Isso estimula a atencao e a
cognicao enquanto se mantém a atividade fisica.
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