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Prefácio

			Quanto tempo tem o seu tempo? Você já parou para pensar a respeito? Bom, o tempo tem 24 horas por dia – para todos nós –, mas como o aproveitamos? Hoje, já é sabida a importância de cuidarmos da nossa saúde, tanto física, emocional e mental, mas você tem cuidado da saúde da sua mente como cuida do resto do seu corpo? 

			Se este livro chegou até você é porque se preocupa com o futuro da sua memória, então aproveite, faça todos os exercícios propostos e quando terminar, procure outros. Nunca deixe de fazer atividades para a sua memória! 

			Bons estudos!

		

	
		
			
Introdução

			Com o avanço da medicina estamos vivendo mais; algo que em um passado não muito distante seria impossível de acontecer. Apesar de nós, seres humanos, ainda não termos conseguido alcançar a imortalidade, hoje vivemos mais, e a procura em consultório para se ter uma memória excelente, ou ao menos boa, na velhice, fez com que quiséssemos escrever este livro com a intenção do leitor realizar atividades diárias para exercitar a memória. 

			Dessa forma, esta obra não é somente para pessoas de mais idade, mas também para jovens, pois com o avanço da tecnologia, é perceptível a dificuldade que o jovem tem quando solicitado para realizar atividades que requerem criatividade e atenção. Sendo assim, esperamos que este livro auxilie aqueles que procuram estar melhor a cada dia e tenham sede de conhecimento.

		

	
		
			
1. Organização cerebral

			Ao falarmos sobre o cérebro, pense nele como uma cebola, onde à medida que a cortamos em fatias finas, visualizamos as camadas sobrepostas e sua complexidade. A camada mais externa do cérebro, chamada de córtex cerebral (a famosa “massa cinzenta”) contém uma das funções mais sofisticadas:o raciocínio lógico. Ela é o centro do entendimento e da razão, e responsável pela memória, percepção e linguagem. No córtex cerebral está o córtex pré-frontal, responsável pelo pensamento abstrato e pelo planejamento das nossas ações, bem como por nossa personalidade.
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			Características do envelhecimento:

			Normal:

			
					Lentidão;

					Diminuição da capacidade de retenção informações novas;

					Dificuldade para evocar nomes;

					Menor flexibilidade mental;

					Permanência da linguagem e memória remotas (informações armazenadas há meses ou anos).10 Sinais mais comuns das demências



			

			
					Déficit de memória;

					Dificuldade em executar tarefas domésticas;

					Problema com o vocabulário;

					Desorientação no tempo e espaço;

					Incapacidade de emitir juízo de valor;

					Problemas ao nível de raciocínio abstrato;

					Anomia (dificuldade em recordar palavras ou nomes);

					Alterações de humor ou de comportamento;

					Alterações de personalidade;

					Perda da iniciativa (passividade).Se houver algum destes sintomas, procure o seu médico neurologista ou demais profissionais da saúde, como psicólogo clínico, neuropsicólogo ou neurocientista; que poderão ajudar a melhorar sua qualidade de vida.



			

		

	
		
			Mantenha o seu cérebro ativo
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					Mantenha contato com pessoas que lhe fazem bem;

					Converse com alguém sempre que possível;

					Escute músicas e, de preferência, mude o estilo quando possível;

					Faça exercícios físicos: uma caminhada de 25 minutos por dia já é suficiente;

					Aprenda um novo idioma;

					Faça palavras cruzadas e caça-palavras;

					Quando possível jogue dominó, xadrez ou jogo-da-memória;

					Dance;

					Mude a sua rotina, pois mantê-la não é saudável para o cérebro, uma vez que ela faz com que não tenhamos novas conexões neuronais.Como fazer isso? Feche os olhos ao se vestir, para estimular os outros sentidos; escove os dentes utilizando as duas mãos; entre outros. 

					Aprenda a usar a tecnologia a seu favor: jogos online de raciocínio são ótimos;

					Quando possível, escreva de forma manual e não somente digite.

					Perdoe seu passado e faça as pazes com o presente;

					Durma bem. Se isso não está acontecendo com frequência, procure ajuda, pois o cérebro precisa descansar.[image: ]

Fonte: https://bibliblogue.files.wordpress.com/2012/05/senses_characters_flynnpng1.png



			

		

	
		
			
2. A importância dos cinco sentidos para a nossa memória

			Os cinco sentidos

			Vamos falar rapidamente dos cinco sentidos para que você, leitor, compreenda a importância deles na sua vida.

			Um dos estudos da neurociência é a neurociência cognitiva, que aborda os campos do pensamento, aprendizado e memória. O estudo do planejamento, o uso da linguagem e das diferenças entre a memória para eventos específicos, bem como a memória para a execução de habilidades motoras, são exemplos da análise a nível cognitivo, ou seja, como diz Kandel, ganhador do Prêmio Nobel em Fisiologia e Medicina no ano 2000, a neurociência atual é a neurociência cognitiva: um misto de neurofisiologia, anatomia, desenvolvimento da biologia celular e molecular, e psicologia cognitiva.

			A sensação e a percepção são o ponto de partida para a pesquisa moderna dos processos mentais. John Locke e cols. sustentaram que todo conhecimento é obtido por meio da experiência sensória – o que nós vemos, ouvimos, sentimos, degustamos e cheiramos, chegam ao nosso cérebro em forma de estímulos sensoriais, onde o encéfalo (estrutura formada pelo tronco encefálico, cerebelo, diencéfalo e cérebro) processa as informações, procurando compará-las com outras que já estejam previamente guardadas: reconhecendo-as ou não. Esse mecanismo não envolve apenas os aspectos físicos dessa informação (cor, forma, tamanho), mas também as relacionacom os aspectos diretamente ligados aos sentimentos e emoções. Após seu processamento, um conjunto de sensações é memorizado com a informação recebida (que pode ser agradável ou não).
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Reconhega vocé.

occipital
Veja oportunidades. Processe
bem as informagoes que seus
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ambientes e situagdes nas
quais o seu conhecimento
possa ser aplicado da melhor
forma possivel.

insula (internamente)
Sintonize corpo e mente. Perceba o
que o seu corpo diz. Emocione-se.

frontal

Pense. Planeje seus movimentos. Defina
suas estratégias. Aja. A comunicagdo
comega com uma atitude: o discurso.
Abstraia e crie. Seja fluente tanto no
pensamento como na linguagem.

fine o julgamento social e também
as respostas afetivas. Motivagdo é
tudo. Mas cuidado e atengdo!
Lembre-se sempre: problemas
dificeis ndo sao impossiveis
de resolver. Tenha vontade.

= ‘Ouga com atengdo as pessoas.

Memorize o que Ihe for importante,

e aprenda coisas novas. Tenha em
mente que uma comunicagéo eficiente
passa por uma boa compreensao dos
fatos. Processe mais o que vocé vé.
Tenha fé.
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