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Ao longo de boa parte da história 
da humanidade, mulheres e homens 
desempenhavam papéis sociais 
bem diferentes e essas diferenças 
eram gritantes. No entanto, nos úl-
timos 50 anos, uma importante ten-
dência social fez com que a mulher 
tivesse uma crescente participação 
no mercado de trabalho e nas deci-
sões familiares.

A figura feminina era associada à 
ideia de uma fragilidade maior que a 
colocasse em uma situação de total 

dependência do homem. Mas ao lon-
go da história, a mulher deixou de ser 
criada para casar e cuidar dos filhos, 
conquistando sua independência. 

Com tudo isso, a mulher passou 
a ter um papel fundamental na socie-
dade, seja como mãe, como esposa, 
como estudante ou como trabalhado-
ra. Muitas são tudo isso e, como tudo 
na vida, há consequências. É impor-
tante que essas mulheres tenham um 
maior equilíbrio para que a qualidade 
de sua vida seja mantida, respeitan-

do a saúde e buscando os cuidados 
necessários para ter uma vida saudá-
vel em meio a tantos afazeres.

Por essas e outras, as mulheres 
estão procurando cada vez mais o 
auxílio de profissionais que compre-
endam esse novo cenário em que o 
público feminino está inserido, pois 
alguns problemas são latentes como 
sedentarismo, obesidade, diabetes, 
estresse, doenças cardiovasculares, 
além de câncer de mama, osteopo-
rose, dentre outras doenças. Daí a 

importância de se cuidar mais, me-
lhorando a alimentação, pratican-
do exercícios físicos regularmente 
e fazendo exames de rotinas como 
mamografia e colonoscopia para 
prevenir doenças como o câncer 
e outras alterações. Além disso, 
a saúde mental também faz parte 
dos princípios para manter o seu 
bem-estar e o equilíbrio com a vida 
de forma geral. 

Leia mais nas páginas 4, 5 e 6

Saúde e bem-estar da mulher

ALEXANDRE FERREIRA
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Nestes últimos dias uma 
palavra se fez constante em 
vários dos meus momentos 
profissionais e pessoais: 
energia. Pode parecer pie-
gas, mas é algo incrível se 
você conseguir identificá-la, 
absorvê-la e usá-la a seu fa-
vor. Já parou para pensar em 
quantas situações, ativida-
des e pessoas sugam a sua 

energia? Problemas no trabalho, questões financeiras, 
relacionamentos pessoais ou profissionais, decisões, re-
ceios, dúvidas, insegurança etc. Isso é mais comum do 
que se imagina e nem sempre é perceptível. 

Por essas e outras é importante ter a sua percepção 
apurada, pois da mesma maneira que seu superior ou 
colega de trabalho, um familiar ou um colega podem 
tirar boa parte da sua energia, outra pessoa pode te 
devolvê-la em dobro, e isso é pleno. Pode ser normal 
que isso aconteça com algum familiar de quem você 
gosta muito, com filhos ou mesmo com alguém com 
quem você tenha um relacionamento mais próximo. 
Mas pode acontecer até mesmo com quem você não 
conhece tão bem, acabou de conhecer ou até um(a) 
amigo(a) que nunca viu pessoalmente. E acredite! 
Isso é mesmo poderoso! Boas conversas podem te 
tirar de um estado e te colocar em outro bem melhor, 
além de mudar todo o seu momento, todo o seu dia.

Comumente lemos que ninguém entra em nossa 
vida por acaso, certo? Acha que é frase feita? Que 
nada! É fato. De alguma maneira, quando cultivamos 
boas energias e intuição, atraímos pessoas especiais 
que, do nada, às vezes logo de cara, mudam todo o 
nosso estado de espírito ao ponto de nos surpreen-
dermos com tantas afinidades. E pessoas assim en-
tram de vez em sua vida e podem ajudar das mais 
diversas maneiras. Perto ou longe cuidam de você, 
ajudam em suas decisões e agregam muito valor nos 
mais diversos sentidos. E geralmente elas nem estão 
se sentindo tão bem assim, mas a troca faz com que 
“se contaminem” positivamente.

Relacionar-se é um dos atos que mais carac-
terizam a nossa humanidade e, ao mesmo tempo, 
continua sendo um dos aspectos mais complexos 
e desafiadores de nossa existência. Especialmente 
porque a maioria das pessoas são muito complexas 
e estão cada dia mais desconfiadas e fechadas. Mas 
o pleno da vida é que, ainda assim, encontramos 
aquelas com as quais a convivência muda positiva-
mente nossa rotina. Independentemente da maneira 
que nós as conhecemos.

Com isso, a grande questão é: pare de perder tem-
po com “vampiros” que sugam sua energia e invista 
mais em quem te faz bem. Invista no que seu instinto 
te diz para se permitir, por mais diferente que seja. 
Pessoas surgem nos nossos caminhos por algum mo-
tivo e podem te proporcionar uma única e agradável 

conversa e te ensinar coisas importantes a respeito 
da vida. Ao mesmo tempo, caso não seja possível se 
livrar de alguns desses “sugadores”, diminua a intera-
ção ao mínimo possível para uma coexistência pací-
fica. A neutralidade costuma diminuir as chances de 
desentendimento e evita que alimentemos conversas 
infrutíferas. Lembre-se que, se você está confortável 
na sua certeza, não há necessidade de se desgastar 
tentando provar ao outro que você está certo ou en-
trar em assuntos polêmicos que nada acrescentarão 
de útil para a sua vida. Prefira a felicidade à razão. 
Li, recentemente, algo que resume muito bem o que 
falei aqui: “Não alimente algozes e nem incremente um 
altar para torturadores psicológicos”.

Para aqueles dias difíceis, chegue em casa, tome 
um banho bem relaxante com uma música que te 
faz bem, dê um oi para quem você gosta, sempre 
que possível esteja com quem você ama e guarde 
um tempo para se curtir. Fique só quando possí-
vel e silencie: vai te fazer se conhecer mais de uma 
maneira bem interessante. Com tudo isso não será 
qualquer situação ou pessoa que vai te abalar e 
você se tornará responsável pelo que emana e pelo 
que quer de bom para a sua vida. Permita-se viver 
com boas energias e deixe o novo entrar. Que assim 
seja! Deus te abençoe!

Fabily Rodrigues (Diretor / Editor da Em Foco Mídia)
emfocomidia@emfocomidia.com.br
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ATENDIMENTO 24 HORAS

Polícia Militar: 190 
www.policiamilitar.mg.gov.br
Polícia Rodoviária Estadual: 2123-1926 / 
2123-1903 / 2123-1900 / 
Polícia Rodoviária Federal: 191 
3064-5300 / www.dprf.gov.br
Detran/MG: 155 www.detrannet.mg.gov.br
Polícia Civil: 197 /www.pc.mg.gov.br
Disque Denúncia: 181 
Pronto-Socorro / SAMU: 192 
Corpo de Bombeiros / Regate: 193 
Cemig: 116 / www.cemig.com.br
Copasa: 115 / www.copasa.com.br
Defesa Civil: 199 
Receita Federal: 146
Polícia Federal: 194

BAIRRO CIDADE NOVA 

16º Batalhão da Polícia Militar: 3307-0534
23ª Companhia da Polícia Militar: 
3466-8488 / 3461-3205
Paróquia Santa Luzia (Cidade Nova): 
3484-1048
Paróquia Santa Maria Mãe de Deus (União): 
3486-7719
Paróquia Santo Afonso de Ligório 
(Renascença): 3422-3075
Paróquia São Vicente de Paulo (Ipiranga): 
3423-6042
Paróquia Sagrada Família (Sagrada Família): 
3461-1079
Paróquia Santa Edith Stein (Sagrada 
Família): 3481-8886
 Ação Social Paroquial Cidade Nova: 
3485-8557

Rádio Cidade Nova: 3485-8557
Epa Táxi Cidade Nova: 3482-1473
Logo Táxi: 2555-1888
Chame Táxi Cidade Nova: 3482-1616
Cianova Táxi: 3484-3383
Centro de Saúde Leopoldo Crisóstomo de 
Castro (União): 3277-5790 
Centro de Saúde Cidade Ozanan (Ipiranga): 
3277-6263 
Centro de Saúde Padre Fernando de Melo 
(Palmares): 3277-6072 / 6073 
UPA Nordeste: 3246-7509 / 3246-7501 
Regional Nordeste: 3277-7461

CIDADANIA

BHTrans: 3277-6500
www.bhtrans.pbh.gov.br
Belotur: 3277-9777 / 3277-9730
Correios: 3003-0100 www.correios.com.br
Prefeitura Municipal: 156 / www.pbh.gov.br
Disque Procon: 156 / 3277-4359 /
3277-4967 
Disque Tapa-Buracos: 156
Disque Limpeza (SLU): 156
Disque Sossego: 156
Secretaria Municipal de Meio Ambiente: 
3277-5115

TELEFONES ÚTEISTempo de solidariedade
O fim de ano se aproxima e o es-

pírito solidário se aflora. As pessoas 
se sensibilizam e se mobilizam para 
ajudar o próximo, embora o ideal fos-
se que campanhas e conscientizações 
assim acontecessem durante todo o 
ano. Para quem doa, a sensação de 
dever cumprido e um coração em paz. 
Para quem recebe, a felicidade de ga-
nhar o que precisa. 

Por esse motivo é que a Em Foco 
Mídia está de portas abertas para re-
ceber, até o dia 15 de dezembro, ali-
mentos não perecíveis, brinquedos, 

livros, roupas e produtos de higiene, 
que serão destinados a instituições 
carentes, a serem definidas de acordo 
com sugestões e necessidades. Conta-
mos com a sua ajuda e solidariedade 
para tornar o Natal de muitas pessoas 
bem mais feliz! 

O endereço para entrega é: Rua 
Conselheiro Galvão, 68 – Jaraguá. Ho-
rário de funcionamento: 9h30 às 12h e 
13h30 às 18h30. Além disso, você po-
derá acompanhar as entregas em nos-
sas redes sociais! Mais informações: 
2552-2525.

INTERNET
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Rotina das mulheres exige mais cuidados e atenção com a saúde e a qualidade de vida
O termo sexo frágil está cada vez mais 

distante do perfil feminino e elas estão 
cada vez mais independentes e decididas. 
Mesmo assim, elas possuem particularida-
des que, em determinados momentos, faz 
com que sejam mais sensíveis, mas não frá-
geis ou fracas. Hoje a mulher é, mais do que 
nunca, responsável por várias atividades ao 
mesmo tempo. Seja no trabalho, em casa, 
com os filhos, com os estudos e também 
com sua saúde e aparência, a mulher atual 
tem procurado cada vez mais o auxílio de 
profissionais que compreendam esse novo 
cenário em que o público feminino está in-
serido.

Por conta dessa “nova mulher”, os 
ônus também aparecem. Os maus hábitos 
da correria do dia a dia, somados às alte-
rações hormonais, exigem atenção e uma 
necessidade de mudança. De acordo com 
a Organização Mundial de Saúde (OMS), 
alguns problemas ainda são latentes como sedentaris-
mo, obesidade, diabetes, estresse, doenças cardiovas-
culares, além de câncer de mama, osteoporose, dentre 
entre outras doenças. A OMS destaca, especialmente 
para as mulheres, a necessidade de melhorar a alimen-
tação, praticar exercícios físicos pelo menos três vezes 
por semana, fazer exames rotineiros para combate ao 
câncer, dentre outras medidas. 

Agnaldo Lopes Filho, ginecologista e professor da 
Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), detalha 
mais esses cuidados. “É importante focar na promoção 
da saúde e na alimentação saudável. Prática de ativida-
des físicas, evitar o uso de bebidas alcoólicas e taba-
gismo. A vacinação também é muito importante, desde 
menina, como o HPV, que é a partir dos nove anos, até 
a fase adulta, com outras vacinas. É muito importan-
te a vacinação antes e durante a gravidez. Antes de 
engravidar, a mulher deve tomar a Vacina Tríplice Viral 
(sarampo – caxumba – rubéola). A gestação deve ser 
evitada no primeiro mês após a aplicação da vacina, 

uma vez que é composta por vírus atenuados e, portan-
to, há o risco teórico de infecção congênita na criança. 
Já durante a gravidez, as gestantes devem tomar: H1N1 
e a vacina tríplice contra tétano, difteria e coqueluche. 
Fazer exames preventivos para detectar o câncer preco-
ce também é essencial. Ir ao ginecologista regularmente 
e realizar com rotina também o Papanicolau”, enumera 
o médico. Ele ressalta ainda que, a partir dos 40 anos, 
toda mulher deve fazer a mamografia e a partir dos 50 
anos a colonoscopia (um exame que analisa o revesti-
mento interno do intestino grosso e parte do delgado, 
correspondente ao reto e ao cólon). A colonoscopia aju-
da a encontrar pólipos, tumores, inflamações, úlceras e 
outras alterações do órgão.

Saúde mental e corporal
Além dos cuidados com exames médicos peri-

ódicos, a mulher deve entender que a saúde mental 
também faz parte dos princípios para manter o seu 
bem-estar, principalmente pela particularidade hor-

monal feminina. “A Tensão Pré-
Menstrual (TPM) é uma alteração 
hormonal muito grande. Hoje os 
ginecologistas trabalham com re-
médios eficazes, mas existe um 
fator na sociedade que aumenta 
bastante a TPM: o estresse. Se 
você tiver um mês estressante, 
pode saber que terá uma TPM 
para ‘arrebentar’. A mulher ficará 
supersensível, extremamente ir-
ritada. Com isso, briga em casa, 
briga no trabalho e por aí vai”, 
salienta a psicóloga Claudia Lana. 
Ela afirma que existe solução com 
um tratamento psicoterapêutico e 
medicamentos que aliviam con-
sideravelmente esses distúrbios. 
“Uma das técnicas que indicamos 
é a prática de meditação, pois ela 
ajuda a mulher a refletir e a en-

tender melhor o mundo ao seu redor e os seus senti-
mentos, legitimando, assim, seu lugar no mercado de 
trabalho, já que ela controla um problema que pode 
alterar sua vida pessoal e profissional”, ressalta.

Com relação a problemas ortopédicos também 
existem particularidades no cenário feminino. “Na fi-
sioterapia os acometimentos patológicos em mulheres 
são as lombalgias, cervicalgias, cervicobraquialgias, 
tendinites, dores nas articulações em geral. Atualmente 
a informação está acessível para todas, seja on-line, 
em revistas, jornais ou TV. Sendo assim, as pessoas 
buscam os tratamentos mais rápidos, seja na fisiotera-
pia ortopédica/convencional ou nas outras atividades 
em que o fisioterapeuta atua como, por exemplo, na 
reabilitação por meio do método pilates, com grande 
presença feminina. Antigamente, as pessoas procura-
vam o atendimento apenas após a lesão”, diz a fisiote-
rapeuta especialista em dermatofuncional e professora 
de pilates, Fábia Ferreira.

www.visiteherbalife.com/joaogilbertoekelly

João Gilberto  |  31 98464-6328

FOTOS: BANCO DE IMAGENS
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Rotina das mulheres exige mais cuidados e atenção com a saúde e a qualidade de vida
Tratamentos complementares
Hoje existe uma gama de tratamentos 

e de atividades físicas que complementam 
e auxiliam a medicina tradicional. A acu-
puntura, técnica oriental milenar, por exem-
plo, ainda é muito utilizada. Mais uma vez 
a questão hormonal ganha destaque: “As 
mulheres nos procuram muito na fase re-
produtiva; quando estão de TPM por causa 
da ansiedade e irritabilidade cólica mens-
trual; por causa da enxaqueca; por atraso, 
falta ou excesso de menstruação; por bai-
xo ou alta libido; por busca de fertilidade; 
por intestino irritado, dentre vários outros 
motivos. A acupuntura trabalha as funções 
energéticas do corpo, especificamente dos 
órgãos, trabalhando impactos da circula-
ção dos fluidos corporais. As patologias 
vêm desse desequilíbrio, seja excesso ou 
falta de energia em meridianos corporais. 
Então, introduzimos agulhas finas nesses 
pontos para regular a energia desses lo-
cais, seja em excesso ou escassez. Nossa maior deman-
da é de pessoas com ansiedade, compulsão alimentar, 
falta de concentração, irritabilidade e insônia”, explica a 
técnica em acupuntura, Andrezza Helena Muschioni.

Yoga
Outra técnica oriental muito utilizada também é a 

yoga. A professora de yoga, Jacqueline Barros, mostra 
que a prática influencia no controle de questões hormo-
nais e de fertilidade: “A mulher possui ciclos hormonais 
que se alteram durante o mês e isso interfere diretamen-
te no seu humor, no seu corpo e nos bloqueios emocio-
nais. Com a prática regular da yoga, ela passa a ter mais 
controle emocional, mais tranquilidade e até mais prazer 
sexual, superando as cobranças.” 

A advogada e fotógrafa, Clarissa Curvêlo Neves, ex-
plica que utiliza oito remédios naturais que funcionam 
como preventivos às doenças. São eles: alimentação 
saudável, ingestão regular de água, buscar locais com 
ar puro, exposição à luz solar nos horários adequados, 
praticar exercícios físicos regularmente, repouso, tempe-
rança (equilíbrio em todas as áreas da vida) e confiança 
em Deus (praticar a fé). “Eu sigo esses oito hábitos que 
ajudam a melhorar a minha qualidade de vida. Eles são 
fundamentais para ter mais longevidade e trazem não só 
a saúde física, mas também mental e espiritual. Colocá-
los em prática foi muito difícil. Já destruí muito a minha 
saúde, mas hoje estou conseguindo reajustar e colocar 
tudo em prática, com mais equilíbrio”, destaca. 

Elas vão à luta!
Michelle Benedetti Teixeira tem 42 anos, é casada, 

tem dois filhos, é advogada e empresária. É um exemplo 

do perfil exato da “nova mulher”. Ela confirma a luta diá-
ria para conciliar trabalho e saúde. “Vou à academia três 
vezes por semana. O mais difícil para manter a saúde é 
seguir com perseverança um programa de alimentação 
saudável e manter a rotina dos exercícios. Para o bem
-estar, alguns dias são mais difíceis em razão do estres-
se, normal nos dias de hoje. Para complementar tomo 
vitamina C, D e zinco”, relata.

Em meio a toda essa agitação do dia a dia, muitas 
mulheres até acordam mais cedo para manter a forma. 
“O mais difícil é acordar às 5h30 da manhã para ir à 
academia. Vou no míni-
mo três vezes por sema-
na”, conta a corretora de 
imóveis, Fabrícia Rossi. A 
empresária Cristina Viana 
confirma esse hábito. 
“Em uma academia hoje, 
cada vez mais os serviços 
são segmentados para as 
mulheres, tanto na parte 
estética como na parte 
funcional. Assim, percebo 
que cada vez mais as mu-
lheres estão na academia. 
Elas ‘saíram do fogão’ e 
estão querendo beleza e 
qualidade de vida. Para 
fazer a atividade física, 
elas se desdobram, já que 
têm de ser mãe, profissio-
nal, dona de casa e tantas 
outras funções. Assim so-
bra pouco tempo. Na hora 

de almoço é a mesma coisa”, afirma.
O nutricionista Hamilton Baêta 

considera que, em relação à perda 
de peso, a consciência feminina está 
à frente da masculina: “As mulheres 
pensam mais na saúde do que os 
homens. Na minha especialidade, a 
nutrição esportiva, ainda predomina a 
desejo da perda de gordura entre as 
mulheres e nota-se que especifiquei a 
perda de gordura, não somente a per-
da de peso e essa é a principal dife-
rença nos tempos de hoje. As mulhe-
res já entendem bem a diferença entre 
a perda de peso e a perda de gordura, 
pois muitas delas juntamente com a 
perda das gordurinhas, também dese-
jam o ganho de massa muscular para 
melhorar o tônus e o enrijecimento, o 
que pode acarretar o ganho de peso, 
bem-vindo, por meio de músculos.” 

Diante disso, é possível concluir que a mulher tem 
um papel fundamental na sociedade. Ela é mãe, é es-
posa, cuida do seu lar, mas também é trabalhadora, é 
estudante, é feminina. São muitas atividades exercidas 
ao mesmo tempo, mas que devem ser realizadas com o 
maior equilíbrio possível para que a qualidade de vida 
seja mantida. É possível, sim, fazer tudo isso. Mas tam-
bém é essencial respeitar a saúde e buscar os cuidados 
necessários para ter uma vida saudável em meio a tantos 
afazeres. (João Paulo Dornas, Cígredy Neves e Fabily 
Rodrigues)
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ENQUETE

Profissionais falam da experiência com a saúde emocional 

“Para a mulher a yoga enfatiza e respeita os ciclos 
femininos e aumenta a autoestima, trazendo mais bem-
estar. Para as gestantes, a prática reforça a união entre 
a mãe e o bebê, prepara para o parto e ainda ajuda a 
aliviar desconfortos oriundos das transformações do 
corpo nessa fase, proporcionando um maior bem-estar 
durante todo o período gestacional, e isso com certeza 
refletirá no bebê.”
Jacqueline Barros, Professora de yoga

“Eu bebo muita água, evito refrigerantes, gordura animal e 
me alimento moderadamente. As frutas não podem faltar. 
Vou à academia três vezes por semana, com 20 minutos 
de esteira e musculação. Faço massagem redutora com 
lipocavitação. O mais difícil é acordar às 5h30 para ir à 
academia e manter o ritmo nesse calor. A alimentação, 
quando moderada, vira um hábito.”
Fabrícia Rossi, Corretora de imóveis

“Freud, o pai da psicanálise, já diferenciava bem as 
questões masculinas e femininas. Mesmo assim não era 
tão evidente essa diferença como hoje. A mulher não 
deve mostrar que é superior ao homem, mas sim que são 
pessoas iguais com gêneros diferentes, e nunca se tornar 
vítima por questões como TPM e maternidade. Ela deve 
domar essas adversidades e aproveitar suas habilidades 
para ser diferencial.” 
Claudia Lana, Psicóloga

“As mulheres continuam muito mais conscientes da sua 
própria saúde do que os homens. A diferença é que elas 
acabaram adquirindo os malefícios oriundos da entrada no 
mercado de trabalho, principalmente o estresse e a falta 
de tempo para se dedicar à saúde. Elas podem continuar 
conscientes, mas agora encontraram a barreira do tempo 
para cuidarem de si. É necessário adequar e gerenciar 
melhor o tempo.”
Hamilton Baêta, Nutricionista

“Cada pessoa é um caso à parte e a mulher tem suas 
particularidades. No caso feminino, a acupuntura deve ser 
feita de forma constante, assim como exercício físico, pois 
previne muitos problemas. Muitas mulheres nos procuram 
por motivos como na fase reprodutiva, por causa da TPM 
que gera ansiedade e irritabilidade cólica menstrual, 
enxaqueca, atraso, falta ou excesso de menstruação, dentre 
outros.”
Andrezza Helena Muschioni, Técnica em acupuntura 

“Sou empresária, trabalho o dia inteiro, busco minhas 
filhas na escola, chego 20h30 e vou para a academia 
fazer exercício físico. Na academia as mulheres tomaram 
conta, seja para fazer um tratamento de estética, como 
massagem e drenagem, ou para fazer um exercício físico 
funcional. A maioria chega cedo à academia ou faz no 
horário de almoço, já que tem de trabalhar e ainda ser 
mãe e dona de casa.”
Cristina Vianna, Empresária

“Para as mulheres, em especial, encontrar o equilíbrio 
tornou-se ainda mais desafiador desde que assumiram 
seu papel definitivo no mercado de trabalho. Entre medidas 
simples e eficientes para lidar com esta situação, estão a 
manutenção do peso saudável, a nutrição inteligente, a 
prática de atividade física, a boa ingestão de líquidos e o 
gerenciamento do lazer e do sono.”
João Gilberto Pires Coelho, Coach do Bem-Estar 

“É muito importante manter uma rotina de consultas, pois 
o médico assiste de forma segura todo o processo da 
mulher. Ele fica mais atento e seguro com relação a algum 
sintoma que sua paciente possa ter. Deve-se também 
dar uma atenção aos métodos contraceptivos eficazes e 
sexo seguro, usando preservativo. Além disso, 50% das 
mulheres hoje em dia engravidam sem se planejarem. E o 
planejamento é fundamental.”
Agnaldo Lopes Filho, Ginecologista e professor da UFMG
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A SEGURANÇA QUE A GENTE 
PRECISA ESTÁ NAS RUAS

NOVOS
POLICIAIS

344

VANS
86 172

MOTOS

O Governo do Estado acaba de
implementar o programa de bases
de segurança comunitária em toda 
Belo Horizonte. São 86 vans,
344 novos policiais nas ruas e
172 motos para patrulhamento.

policiamilitar.mg.gov.br

PASSATEMPO
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Lidando com a memória hoje, amanhã e sempre
SUA ATITUDE FAZ A DIFERENÇA

As pessoas costumam dedicar muitas horas 
à prática de atividades físicas, com a finalidade 
de manter o corpo forte e saudável, mas poucos 
se lembram da importância de exercitar a mente. 
O cérebro, com funcionamento normal, é capaz 
de adquirir informações, conservá-las e recuperá
-las quando necessário.  Com o avanço da idade, 
a memória e a coordenação motora já não são 
mais as mesmas e os esquecimentos são mais 
comuns. As capacidades de um cérebro normal 
podem ser mantidas ao longo da vida, desde 
que o órgão seja estimulado regularmente. 

A Neurobiótica propõe a inversão da ordem 
de movimentos comuns que executamos diaria-
mente, alterando a percepção do que fazemos 
sem alterar a rotina. Ao executar essas inver-
sões, os circuitos do cérebro, que quase nunca 
são utilizados, serão ativados, aumentando a 
flexibilidade mental. Médicos recomendam al-
gumas atitudes que podem evitar ou retardar 
a ocorrência de um cérebro preguiçoso ou até 
mesmo de doenças como Alzheimer e Parkinson. 
Tais atitudes são simples e podem fazer parte 
do dia a dia de qualquer pessoa. O essencial é 
tentar utilizar ao máximo sua capacidade mental, 
buscando sempre aprender coisas novas e novas 
habilidades. Exercitando a mente, o cérebro tra-
balha ativamente, evitando a perda de neurônios 
e desgastes das suas funções.

Dicas de como exercitar sua mente 
 Escovar os dentes utilizando as duas mãos ou a mão que não é a de costume;
 Andar pela casa de trás para frente;
 Usar o relógio em um braço diferente do de costume;
 Trocar o mouse do computador de lado;
 Fazer um percurso diferente quando for trabalhar;
 Ler algo de ponta cabeça;
 Querer sempre aprender mais: um instrumento musical, um novo idioma, dançar etc;
 Exercícios visuais, problemas de matemática ou raciocínio lógico;
 Jogos da memória;
 Leia muito, sempre!
 Procure se alimentar bem, adotando uma dieta rica em frutas, legumes e vegetais;
 Beba muita água! Pelo menos oito copos, todos os dias;
 Não faça as coisas de maneira “automática”! Preste atenção ao que está fazendo.

GENTILEZA URBANA


