‘Malhaca

m Atividade mental
previne o ‘terror
das pessoas idosas’

RICK WEISS
The Washington Post

WASHINGTON — Cientistas ain-
da tém de imaginar o que € real-
mente a memoria e como ela fun-
ciona. Mas até que possam respon-
der a estas questdes, eles serdo de-
safiados a langar drogas que a
fortalegam ou que detenham seu
declinio na pequena parcela de ido-
sos que corre risco de sofrer uma
perda de memoria significativa. Ler
ou conversar sdo boas maneiras de
manter a mente ativa, segundo os

especialistas. Evitar depender tanto
de calculadoras e de outros truques . -

que dispensem a memoria- tambem
ajuda a manté-la flexivel . 3

De acordo com uma teona da
memoria e da velhice, os vasos san-
giiineos do cérebro podem lenta-
mente ser revestidos de colesterol
a0 longo dos anos. Isto afeta sua
capacidade de enviar aglcar e oxi-
génio para as células nervosas. Dé-
cadas de privagdo de nutrientes
eventualmente podem causar danos
a estas células, alentecendo os pro-
‘cessos cerebrais € a habilidade de
recuperar os fatos.

Alzheimer — Consistente com
esta. visdo, pesquisas recentes tém
revelado que um gene relacionado
a0 actimulo de colester. 1 desempe-
nha um importante papel na doen-
¢a de Alzheimer. “E possivel que
-este mesmo gene influencie formas
mais sutis de perda de memoria”,
disse Zaven Kachaturian, diretor
do programa de neurociéncias €

A
X
()
m

ﬁeuropsicologia da velhice do Insti-
tuto Nacional da Velhice. Se isto se
comprovar, as dietas com baixo

teor de gorduras ou os medicamen- -

tos redutores do colesterol poderao

prevenir a perda de memoria em

pessoas portadoras deste gene.

Outras teonas sdo centradas noi

numero de ramxﬁcacoes das células
nervosas, necessarias para que elas
se comuniquem com suas vizinhas.
Autopsias realizadas em animais de
laboratorio que foram mantidos em
ambientes interessantes — com
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aparelhos para brincadeiras, por
exemplo — mostra que estes ani-’
mais tém mais conexdes entre suas
células cerebrais do que aqueles que
vivem sedentariamente. O -mesmo
pode se aplicar a pessoas, dizem-os
cientistas. E, na medida em que
existe um decréscimo inevitavel no
nimero de conexdes nervosas na
velhice, as pessoas que apresenta-
rem mais conexdes levardo vanta-
gem ¢om o avangar da idade.
Instrugio — Em apoio a esta”
teoria vem a evidéncia de que pes-

soas que sao mais instruidas e tém
carreiras desafiadoras intelectual-

mente apresentam um risco reduzi- -

do de desenvolver a doenga de Alz-
heimer. Talvez isso ocorra porque
elas desenvolveram pontes mais
densas e numerosas entre celulas
1ervosas.

‘No entanto, a importancia desta
correlagdo € ambigua; pode ser que
pessoas ja destinadas a terem uma
boa memoria sejam inclinadas a vi-

venciarem experiéncias mais: inte- -

ressantes, € ndo vice-versa.- Além
disso, muitos pesquisadores acredi-

a0’ cerebral desenvolve a meméoria

tam que o ditado use ou perca &
apropriado para as pessoas que de-
sejam manter sua memoria tio
afiada quanto possivel.

“Ficar diante de uma tevé em
uma casa de repouso durante o dia
inteiro pode acelerar o declinio”,
disse Arthur Wingfield, diretor do
laboratorio de memoria e cognigio
da Universidade Brandeis.

Mas esta virtude também pode
ser incrementada por uma boa dose
de excitagio pura e simples. Em um
estudo publicado na revista Nature,
cientistas mostraram que. eventos
que acionam fortes respostas emo-
cionais, como medo -ou surpresa,

sdo melhor lembrados do que os:

acontecimentos mundanos. Isto
aparentemente ocorre porque a
adrenalina e a noradrenalina (hor-
monios que sdo liberados em rea-
¢oes do tipo fuja ou fique) impri-
mem indelevelmente os eventos no
cérebro. Mas além de fortalecer
memorias particulares, a periddica
excitagdo pode também aprimorar
a memoria em geral, segundo Ja-
mes McGaugh, diretor do centro de
Neurobiologia e Aprendizado da
Universidade da California, Irvine,
que ajudou a realizar o estudo da
Nature.

Emocgoes — “Pessoas que vi-
vem vidas repletas de excitacdo sao
mais propensas a se recordarem do
que aquelas que abaixam as persia-
nas € sentam no escuro para nio
fazer nada”, disse McGaugh. “Ob-
viamente, depois de uma certa ida-
de ndo se pode praticar surfe. Mas
pode-se jogar xadrez-ou canastra
ou ler pegas teatrais onde cada um
dos membros de um grupo faz a
fala-de um personagem”.
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Melhor truque
¢ anotar tudo

0 melhor € mais comquexro -
truque de memoria, segundo os{
especialistas, € anotar. s

“As pessoas sempre procurami
recursos criativos”, disse Patricia:
Tun, neurccientista cognitiva ‘da
Untiversidade Brandeis — como:
pegar a primeira letra de cada®
item e reuni-las em uma sentenga*
ou palavra memoravel. “Sim, vo-+
cé pode fazer um curso para isso, "
mas eu pergunto ‘Para que deco-*
rar a sua lista de compras?” Basta”
anota-la”.

Listas sdo uma boa idéia atés
mesmo para aqueles-puristas mui--
to orgulhosos para serem flagra-+
dos em uma loja com um pedago -
de papel, ou para 0s que argu-::
mentam que irdo esquecer de le=
var a lista propriamente dita. -
Mesmo que vocé nunca a consul-
te, segundo Tun, “o simples-ato :
de escreve-la aumenta a chance de
que voce se recorde dela”. g

Segundo a neurologista Clau-
dia Kawas, médica chefe do de-':
partamento de pesquisas em Mal .
de Alzheimer da Universidade.
Johns Hopkinsy, em Maryland, a. -
perda de memoria — ou mesmo o+
esquecimento temporario de ‘as--
suntos que mais tarde serdo recor-"
dados “ndo ¢ significante se esta
diretamente ligada a coisas pouco
importantes”. Como- 0s itens. de'f
uma lista de supermercado :
R.W) ;




