Neurdbica: ginastica para deixar o cérebro afiado e vivo
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J4 tentou dirigir de luvas?
Tentou fazer com que o pri-
meiro cheiro de comida que
sentisse pela manha fosse de
baunilha ou horteld e ndo
café? Alguma vez escovou os
dentes com a méo diferente
do que a habitual? J4 esco-
lheu batatas no supermerca-
do com os olhos fechados?
Nao, isso nio € loucura. Um
cientista da Universidade de
Duke, EUA, Dr. Lawrence
C. Katz, e um escritor novai-
orquino, Manning Rubin, di-
zem que o cérebro precisa do
inusitado e de experiéncias
multisensoriais para se man-
ter sempre afiado. ;

A nova “gindstica” quer
fugir dos pequenos bilhetes e
lembretes que remetem a al-
gumas coisas que vocé tem
que fazer naquele dia. A neu-
rébica condiciona o cérebro
a uma vida sauddvel de uma
maneira simples e que pode
se tornar muito divertida:
Alguns exercicios sdo0 sim-

Envotver um ou mais sentldos numa acao nus:tada
vocé pode usar sentidos adicionais para fazer uma
tarefa cotidiana ou combmar dois ou mais sentldos c!e
manelras mc:omuns o -

ples: pegar um novo caminho
para o trabalho e mudar de
lugar sempre na mesa de jan-
tar sdo alguns deles. Algumas
pessoas podem se questionar
sobre a sua sanidade mental

- Tentar reconhecer algum objeto pelo tato (de olhos . QO VBN Yoce B nido oo

fechados}, ouvmdo musrca _

virar o seu calenddrio e rel6-
gio de cabeca para baixo, usar
tampdes de ouvido na hora do
café da manha ou entrar no
carro e ligar a ignicio de olhos
fechados.

O que acontece no cére-
bro enquunto vocé est'& prati—

Acampar durante um ﬁnal de semana .
- Levar seus filhos, con]uge ou pais para o seu
trabalho durante um dia.
- Quebrar a rotina de uma maneira lnesperada o
- Fazer um caminho completamente diferente parao

- Mudar comp etamente a sua m etr
- Colocaro relogto de;cabegaxpara baixo

nervos que normalmente nio

cicios mais incomuns como

1'01"1'1'[41 em exercicio pOI’qUC 0§ .

trabalham sdo ativados. O
resultado é a produgdo de um
fertilizante natural, a neutro-
fina, que fortifica as conexoes
dos nervos e ajuda as células
nervosas receptoras (dendri-
tos) a permanecerem jovens
e mais fortes. As moléculas
de neutrofina criam novos cir-
cuitos que melhoram as fun-
¢coes da memoria e do pensa-
mento criativo e l6gico. Na
prética, os beneficios vém em
forma de tranposi¢oes de bar-
reiras que antes representa-
vam grandes desatfios, como,

~por exemplo, lembrar nomes
de pessoas ou onde estéio as
chaves do carro.




Segundo os pesquisadores,
o erro da maioria das pesso-
as adultas estd em abstrair
certas coisas. Olhamos para
alguma coisa € imaginamos
que sabemos todo o necessa-
rio sobre aquilo. Essa é a
maneira mais empobrecedo-
ra de ver a vida.

A neurdbica pode ser pra-
ticada no inicio ou no fim do
dia, enquanto estiver no tran-
sito, no trabalho e nas horas
de lazer.

EXERCICIOS - Para
comecar, nem tudo que € inu-
sitado, ou novo, prové o tipo
de forca ou estimulo nervoso
necessdrio para ativar novos
circuitos cerebrais e intensi-
ficar a producao de neutrofi-
na. Por exemplo: se vocé nor-
malmente escreve a lapis e
um certo dia resolve escre-
ver a caneta, vocé€ quebra a
suarotina a estd fazendo algo
novo. Entdo, de alguma for-
ma, vocé mudou o padrio de

atividade que costuina fazer.
Uma mudanca tdo pequena,
porém, ndo ativaria novas as-
sociacOes sensoriais impor-
tantes o bastante para exer-
citar o cérebro.

Contraste isso com o fato
de um dia vocé resolver mu-
dar a mdo com que normal-
mente costuma escrever. Se
vocé € destro, o controle da
caneta € responsabilidade do
cortex do lado esquerdo do
cérebro.

Quando vocé muda de
mdo, a grande rede de cone-
x0es, circuitos e dareas do cé-
rebro envolvidas em escrever
com a mao esquerda - e que
raramente estdo ativados -
agora estdo em atividade do
lado direito do cérebro. De
repente, vocé estd confronta-
do com um instigante desa-
fio, que pode ser divertido ou
frustrante, mas que certamen-
te vai exercitar o seu cére-
bro.




