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Neuróbica: ginásticapara deixaro cérebroafiado e vivoi
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fá tentou dirigir de luvas?

Tentou fazer com que o pri-
meiro cheiro de comida que
sentisse pela manhã fosse de
baunilha ou hortelã e não
café?Alguma vez escovou QS
dentes com a mão diferente
do que a habitual? Já esco-
lheu batatas no supermerca-
do com os olhos fechados?,.

Não, isso não é loucura. Um
cientista da Universidade de
Duke, EUA, Df. Lawrence
C. Katz, e um escritor novai-
orquino, Manning Rubin, di-
zem que o cérebro precisa do,
inusitado e de experiências
multisensoriais para se man-
ter sempre afiado. .

A nova "ginástica'" quer ..

fugir dos pequenos bilhetes e
lembretes que remetem a aI.,.
gumas coisas que você tem
que fazer naquele dia. A neu-
róbica condiciona~ o cérebro'
a uma vida saudável de uma

maneira simples e que pode
se tornar muito "divertida,

Alguns exercícios são"sim.,

;;

pIes: pegar um novo caminho trabalham são ativados. O
para o traba.lho e mudar de resultadq é a produção de um
lugar sempre na mesa de"Jan- .fertilizante natural, a neutrq-
tar são a.lgunsdeles. Algumas fina, que fortifica as conexões
pessoas podem se,.questionardos nervos e ajuda as células i:!!

sobre a sua sanidade mental nervosas receptoras (dendri-
ao verem você fazendo exer- tos) a permanecerem jovens
cícios ,mais incomuns como' e mais fortes. As molécu.las
virar o seu calendário c'reló- de neutro fina criam novos cir-

o gio de cabeçapara baixo".usar I cu.itosque melhoram as fun-
tampões de ouvido na hora do' ções dam~mória e do peni'!a~
café da manhã ou entrar no rrlento criativo e lógico. Na'
carro e ligar a ignição de olhos prática, os benefícios vêm em:
fechados. forma de tranposições de bar~

O que "acontece no cére- reirasq~eantes representa-
broetlquanto você estápr"ati- vam gran€les desafios, c@mo,

.~~es~e"tJldI15"" '.'~pdl~Xfurlp1b~l'ea'il1tà1:;t:101íÍ~
forma em exercício porque os. de pessoas ou onde estão as
nervos que normalmente não chavc's do carro.



Segundo ()s pesquisadores,
o erro da maioria das pesso-
as adultas está em abstrair
certas coisas. Olhamos para
alguma coisa e imaginamos
que sabemes todo o necessá-
rio sobre aquilo. Essa é a
maneira mais empobrececlo-
ra de ver a vida.

A neuróbica pode ser pra-
ticada no início ou'no fim do
dia, enquanto estiver no trân- .

sito, no trabalho e/nas .horas
de lazer.

EXERCÍCIOS - Para

começar, nem tudo que é inu-
sitado, ou novo, provê o tipo
de força ou estímulo nervoso
necessápo para ativar novos
circuitos cerebrais e intensi-
ficar a produção de neutrofi-
na. Por exemplo: se você nor-
malmente escreve a lápis e
um certo dia resolve escre-
ver à caneta, você quebra a.
sua rotina a está fazendo algo
novo. Então, de alguma for-
ma, você mudou o padrão de

atividade que costuma fazer.
Uma mudança tão pequena,
porém, não ativaria novas as-
sociações sensoriais impor-
tantes o bastante para exer-
citar o cérebro. --

Contraste isso com o fato
de um dia você resolver mu-

dar a mão com que .normal-
mente costuma escrever. Se
você é destro, o controle da
caneta é responsabilidade do
córtex do lado esquerdo do
cérebro.

Quando você mqda de
mão, a grande rede de cone-
xões, circuitos e áreas do cé-
rebro envolvidasem escrever
com a mão esquerda - e que'
raramente estão ativados -
agora estão em atividade do
lado direito do cérebro. De
repente, você está confronta-
do com um instigante desa-
fio, que pode ser divertido ou
frustrante,màs que certamen-
te vai exercitar o seu cére-
bro.
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