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 O envelhecimento está associado a
alterações naturais da memória e de outras
funções cognitivas. Porém, essas mudanças
não significam necessariamente doença. A
estimulação cognitiva é um conjunto de
atividades que exercitam o cérebro,
favorecendo a manutenção das funções
mentais, promovendo autonomia,
independência e melhor qualidade de vida.
Além disso, manter o cérebro ativo contribui
para a socialização, autoestima e redução do
risco de declínio cognitivo.
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Leitura e escrita: Ler livros, jornais ou
revistas, escrever cartas, listas, diários ou
pequenos textos estimula a memória, a
linguagem, a concentração e o raciocínio.
O importante é que a atividade seja
prazerosa e realizada regularmente;
Jogos e desafios mentais: Palavras
cruzadas, caça-palavras, quebra-cabeças,
sudoku, dominó, dama e jogos de memória
exercitam diferentes funções cognitivas,
como atenção, planejamento, resolução de
problemas e memória;
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Principais estratégias de estimulação
cognitiva



Aprender novas habilidades: Aprender
uma receita diferente, tocar um
instrumento, utilizar o celular, fazer
artesanato, pintura ou participar de cursos
e oficinas mantém o cérebro em constante
aprendizado;
Conversas e interação social: Conversar
com familiares, amigos e participar de
grupos comunitários ou de convivência
estimula a linguagem, a memória e o
raciocínio;
Atividade física: Exercícios como
caminhada, dança, hidroginástica e
alongamentos melhoram a circulação
sanguínea cerebral e funções cognitivas,
além de promoverem benefícios para a
saúde física e emocional.
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  Além das atividades cognitivas, hábitos de
vida saudáveis também são fundamentais
para preservar a saúde do cérebro. Uma
alimentação equilibrada, sono de boa
qualidade, controle da hipertensão, diabetes e
colesterol. Um acompanhamento regular com
a equipe de saúde permite identificar
precocemente alterações de memória e iniciar
intervenções quando necessário. 
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   Envelhecer com saúde também significa
cuidar da mente e das emoções, pequenas
atitudes realizadas diariamente, como
manter o cérebro ativo, cultivar boas
relações, praticar atividades prazerosas e
cuidar da saúde física, fazem grande
diferença na qualidade de vida. Lembre-se
de que nunca é tarde para aprender algo
novo, criar novas memórias e fortalecer os
vínculos com as pessoas que fazem parte da
sua vida. Sempre que houver mudanças
importantes na memória, no humor ou no
comportamento, procure a equipe de saúde. 
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Quer saber mais sobre o
assunto?
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Acesse o nosso blog e o nosso site!

Os links na bio do nosso instagram e
na descrição da publicação.

Lá você vai encontrar o material completo
e muitas outras informações!

https://cicacamacho.blogspot.com
http://cuidadosalzheimer.uff.br
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Salve

Curta

Compartilhe

Gostou da publicação?

Comente
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