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Para Lucas, Luiza e Carlos,

as maiores razdoes do meu bem-estar.



208_FiqueBemSeuCerebro Sext 24.10.07 %:28 Page 7

PREZADO LEITOR,

Mesmo que vocé nao seja neurocientista, ainda tem pelo
menos duas coisas em comum comigo: possui um cérebro e
gosta daqueles 6timos momentos da vida em que se sente bem,
feliz e saudédvel. Como usar o cérebro para tornar esse bem-estar
maior e mais freqiiente é o que vocé vai descobrir ao longo deste
livro, que apresenta uma série de dicas praticas baseadas em des-
cobertas recentes da neurociéncia sobre o bom funcionamento
desse 6rgao.

Certamente, para ser feliz ndo é preciso ser neurocientista e
compreender em detalhes como o cérebro funciona. Mas é
muito mais fécil conquistar o bem-estar e a felicidade com a
ajuda dos conhecimentos da neurociéncia que vém surgindo nos
ultimos anos. Hoje, sabemos bem mais a respeito de temas como
a importancia do prazer e da motiva¢ao para o bem-estar; os
efeitos positivos e negativos do estresse sobre o corpo e o cérebro
e como este ultimo regula as nossas respostas ao estresse; as van-
tagens que o exercicio fisico e mental proporciona para a saide
cerebral e para a longevidade; o papel fundamental da atitude
positiva; e até os beneficios do carinho ao longo da vida.

A primeira vista, pode parecer que muitos ensinamentos da
neurociéncia apenas fundamentam o que ja considerdvamos
atitudes de bom senso. Infelizmente, no entanto, a sensatez —
tratar os outros com respeito, dar carinho as criangas, estudar,
fazer exercicios fisicos — nem sempre é consenso ou, se parece
6bvia para alguns, ndo é para todos, ainda que as intengdes sejam
boas. Além disso, saber que algo é importante pode nao ser sufi-
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ciente para passarmos a agao — precisamos ter a convicgdo de que
a vida seria melhor se fizéssemos alguma coisa concreta. Nesse
caso, a informagao apresentada com um enfoque pratico pode
ser o empurrao que falta para nos colocar no caminho certo.
Espero que este livro seja como um empurrao para vocé, que
ele o ajude a se levantar do sofd e a se mexer para dar uma inje¢ao
de bem-estar e felicidade em sua vida. Aqui vocé tomara conhe-
cimento de vdrias descobertas recentes da neurociéncia que tém
grande utilidade no dia-a-dia. Elas estao acompanhadas de dicas
e poderao ser aplicadas com facilidade para que vocé fique de
bem com o seu cérebro. O conhecimento é da neurociéncia, as
dicas sao minhas — mas a conquista do bem-estar é toda sua.

SuzANA HERCULANO-HOUZEL
Outubro de 2007
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Introducao

O que mais de um século de pesquisa sobre o cérebro pode
fazer por vocé? Muito, eu diria — e cada vez mais. Embora por
muito tempo boa parte dos estudos nesse campo tenha se
concentrado nas doengas e nas causas variadas da infelicidade e
do mal-estar, uma bem-vinda ampliacao do enfoque nos tltimos
anos fez com que a neurociéncia passasse a se interessar também
pelo normal: como o cérebro se mantém saudavel, o que nos
causa prazer e felicidade, o que é o bem-estar e como alcangé-lo.

O bem-estar envolve ficar de bem com o nosso cérebro:
encontrar paz e felicidade com ele e, sobretudo, manté-las. A
neurociéncia oferece informagdes preciosas sobre muitos dos
fatores mais importantes para atingirmos esse estado: a saude
mental e fisica; a felicidade; a tristeza nas horas certas; a sensagao
de controle sobre a nossa prépria vida; o poder de nos expressar,
de manifestar por meio de palavras e comportamentos 0s nossos
desejos e as nossas opinides; a intera¢ao social; e o sentimento de
termos um propdsito na vida.

Ao longo deste livro, vocé descobrird em detalhes como
aplicar em sua vida os novos conhecimentos da neurociéncia.
Este guia pratico para o bem-estar é dividido em 15 capitulos e
cada um deles contém informagdes e dicas a respeito de um
aspecto desse tema. Veja a seguir do que eles tratam.

o
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1. Cuide bem da sua saude fisica

O cérebro precisa do corpo. Investir na satde corporal pro-
porciona grandes beneficios para a satide desse 6rgao ao longo
de toda a vida, sobretudo na velhice. Os problemas do corpo
doem no cérebro — é preciso saber respeitd-los e trata-los rapi-
damente. Tudo estd bem quando o corpo e a mente vao bem.

2. Identifique e cultive os seus prazeres

Longe de ser um luxo, a sensagao de prazer é a base do bem-
estar. A antecipa¢ao de um minino de prazer ou de satisfagdo
com o dia que teremos pela frente é o que nos tira da cama pela
manha. E também o que chamamos de motivagao. Essa busca
pelo bem-estar é o que nos move. Encontrar prazer na vida é um
enorme passo em direcao a saide desse 6rgao. Procure identificar
as suas fontes de prazer e cultive-as: relagdes de amizade, relacio-
namentos amorosos, trabalho, lazer e exercicio fisico e mental.

3. Ouca as suas emocoes

O estado do corpo é a base das emogdes: sentir uma emogao é
detectar as mudangas efetuadas no corpo pelo cérebro. Hoje se
aceita que as emogdes sdao parte fundamental das boas decisoes.
Elas nos informam de imediato sobre o resultado de experiéncias
semelhantes que vivemos no passado, antes mesmo que tenhamos
tempo de pensar “racionalmente”; portanto, devem sempre ser
levadas em consideragdo. Se “alguma coisa” lhe diz nao, ouga: é o
seu corpo mandando avisos ao cérebro.

4. Sorria e busque a felicidade

A felicidade é o estado em que fica o cérebro que vé tudo
dando certo. Além mudar o cérebro, ela afeta o corpo e o torna
mais saudavel. Se tudo estd correndo bem e vocé estd cheio de
energia, 6timo. Em alguns casos, no entanto, a felicidade e a
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motiva¢ao sdo desmedidas, exageradas, e ndo refletem a reali-
dade da vida. Isso é uma indica¢ao de mania, condi¢ao que, a
primeira vista, parece bén¢ao, mas que se transforma rapidamente
em maldi¢ao.

5. Saiba a diferenca entre tristeza e depressao

A tristeza é uma emogao importante e dtil. Em algumas si-
tuacOes extremas, a tristeza profunda é a tinica resposta razoavel
de um cérebro saudével e ndo deve ser confundida com depressao.
Ela é perfeitamente justificivel e tem que ser respeitada. A de-
pressao ¢é a tristeza despropositada e precisa ser tratada como
caso clinico.

6. Tenha uma atitude positiva

Uma atitude positiva em rela¢ao a vida é fundamental. O oti-
mismo favorece a ativagao antecipada do sistema de recompensa,
aumenta a satisfagdo com os feitos alcancados, amplia as chances
de fazermos algo realmente dar certo, nos permite lidar melhor
com situagdes negativas e até intensifica a resisténcia a doengas.

7. Tire proveito do estresse agudo

E essencial que o cérebro e o corpo saibam identificar si-
tuagoes ameacadoras e reagir de acordo — e “de acordo” é jus-
tamente a resposta ao estresse. Se o cérebro nao fosse capaz de
distinguir situagdes estressantes e reagir a elas, mal chegariamos
de pé ao fim do dia. Por isso, uma resposta adequada ¢ vital. O
estresse agudo tem efeitos benéficos sobre a memoria e sobre a
resposta imunolégica. A rea¢ao imediata ao estresse é altamente
desejavel: se ndao for muito intensa, ela facilita a memoria e
aumenta a imunidade.

13
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8. Aprenda a lidar com a ansiedade

Além de simplesmente reagir, o cérebro sabe antecipar
possiveis situacdes estressantes. Algumas preocupagdes sao sau-
daveis e geram um estado de estresse antecipado, chamado de
ansiedade, que pode ser percebido como indesejavel. Em doses
sauddveis, no entanto, essa habilidade é uma béngao, pois evita
que o cérebro se coloque em situagdes problematicas. Preocupar-
se é importante — desde que nas horas certas.

9. Faca as pazes com os remédios

O bom funcionamento do cérebro depende de um equilibrio
quimico muito delicado, mantido com todo o cuidado por esse
proprio 6rgao. As vezes, em decorréncia de variacdes genéticas,
estresse intenso ou doencgas adquiridas, é necessario obter ajuda
externa para encontrar e manter esse equilibrio por meio de me-
dicamentos que interferem na quimica cerebral. Algumas pessoas
resistem a usar esses remédios, enquanto outras acreditam,
equivocadamente, que os fitoterdpicos sao uma alternativa mais
segura. H4, ainda, quem fique tentado a consumir medica-
mentos em busca de melhorias na memoria e na capacidade de
atencdo normais — mas alterar sem necessidade o equilibrio
natural do cérebro ndo é uma boa idéia.

10. Combata o estresse cronico

O estresse vira vilao quando se torna crénico ou impossivel de
evitar: queremos nos livrar dele, mas nao conseguimos. Uma
resposta prolongada e exagerada ao estresse acaba por tornar
ruim para o corpo e o cérebro tudo o que inicialmente era bom.
A melhor maneira de nao sofrer com o estresse cronico é impedir
que ele aconteca. Se isso for invidvel, serd preciso aprender a lidar
bem com ele.

o
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11. Exercite-se regularmente

Além de promover a satde cardiovascular e, portanto, tam-
bém a do cérebro, o exercicio fisico intenso é um dos melhores
estabilizadores de humor que a neurociéncia moderna conhece.
A atividade aerébica combate a depressao e a ansiedade, promove
a producdo de neurdnios novos no hipocampo, melhora a me-
moria e aumenta a liberagao de substancias neuroprotetoras, isto
é, aquelas que mantém os neuronios saudaveis. Pelos seus efeitos
sobre o corpo e o cérebro, o exercicio fisico regular é o que existe
de mais préximo de um elixir da juventude.

12. Durma bem e bastante

O sono é fundamental para o bem-estar. Quando dormimos,
o cérebro descansa, mesmo sem parar de funcionar, e reorganiza
as memorias do dia. A falta de sono causa um estresse intenso a
esse 0rgao, além de uma série de problemas, inclusive de me-
moéria. O sono é tao importante que é auto-regulado: quanto
menos dormimos, mais precisamos dormir.

13. Eduque-se e assuma responsabilidades

O cérebro tem uma capacidade incrivel de aprender e dispoe
de tudo o que precisa para isso: o gosto pelo desafio, o poder de
usar a atengao para filtrar informagdes irrelevantes e a capaci-
dade de se lembrar do que foi importante. Desenvolver as suas
habilidades mentais — ou seja, educar-se — é um excelente meio
de tornar o seu cérebro ainda mais capaz de resolver problemas,
ampliar as suas capacidades e prolongar o bem-estar e a vida.
Além disso, a instru¢ao é uma maneira de obter controle sobre a
propria vida, assumir responsabilidades e progredir socialmente,
0 que contribui muito para o bem-estar.

o
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14. Cultive os seus relacionamentos

Ocupar uma posi¢ao de subordinagdo numa escala hierdr-
quica é uma fonte importante de estresse social, mas ndo é a
Unica. Mamiferos sociais, como o homem, nao foram feitos para
ficar sozinhos, e 0 isolamento é um dos mais intensos fatores de
estresse social. Saber que contamos com o apoio de amigos e
familiares é fundamental. Além disso, o contato humano, na
forma de abracos, beijos e carinhos, garante ao cérebro que nao
estamos s6s no mundo.

15. Busque e ofereca carinho

Talvez a maior descoberta da neurociéncia nos dltimos tempos
seja o impacto do carinho sobre o cérebro. Na infancia, ele é a
melhor indicagdao que o bebé tem de que conta com alguém que
0 aquece, protege e alimenta. Além disso, receber carinho nessa
época ajuda o cérebro a formar uma resposta saudéavel ao estresse.
Na vida adulta, o carinho é uma maneira poderosa de regular
a ansiedade e respostas exageradas ao estresse de maneira geral.
O mais importante, contudo, é que o carinho se autopropaga:
cérebros que o recebem tornam-se mais carinhosos. Conquistar
o bem-estar e dar carinho aos nossos filhos ¢ investir desde ja no
bem-estar dos nossos netos.
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CAPITULO 1

Cuide bem da
sua saude fisica

Assim como a saude é mais do que a auséncia de doenga, o
bem-estar é mais do que a auséncia de mal-estar: trata-se de um
conjunto de sensa¢des positivas de satisfacao, prazer, motivagao,
auto-estima, forga fisica, relacionamentos sociais benéficos,
independéncia e controle sobre a prépria vida.

O bem-estar depende do cérebro. Mesmo com o corpo em
perfeitas condig¢oes, se ndao nos sentimos mentalmente bem-
dispostos — se estamos ansiosos, preocupados, tristes ou rai-
v0sos —, 0 bem-estar nao é possivel. Isso s6 existe quando, além
de o cérebro julgar que a nossa vida mental é rica, agradavel e
satisfatdria, ele recebe informagoes do corpo de que este ultimo
também vai bem. Como o nome diz, a “sensa¢do” de bem-estar
depende de sinais favordveis enviados pelo cora¢ao, pela pele,
pelos musculos e por todo o interior do corpo, cujo estado fisio-
l6gico é monitorado de modo permanente pelo cérebro. Sentir-se
bem ¢é ter o corpo equilibrado, relaxado, forte, pronto para a
acao, além de, claro, livre de doencgas, dores, tensao e ansiedade.
Nossa capacidade de sermos felizes depende do bem-estar
simultaneo do cérebro e do corpo.

o
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Mente sa em corpo sao

Por muito tempo, a maior motivagdo para manter o corpo
saudavel sem excesso de peso e de colesterol era ficar longe de
problemas cardiacos, evitar a hipertensao e nao fumar. Hoje o
principal motivo para preservar a satde ja nao é esse, ainda que
as doengas do cora¢ao continuem sendo a maior causa de morte
no mundo ocidental. A ciéncia e a medicina reconhecem que é
fundamental manter sdo outro 6rgao vital, que sofre as conse-
qiiéncias das mds condi¢des do corpo e deteriora a nossa quali-
dade de vida, mesmo que o coragao esteja bem: o cérebro.

De todo o oxigénio que respiramos e da energia que nos man-
tém vivos, 20% sao consumidos somente pelo cérebro, embora
ele represente apenas 2% da massa corporal. Sao necessarios cerca
de 750ml de sangue circulando constantemente pelo cérebro por
minuto para manté-lo em funcionamento, e o volume é critico:
uma reduc¢ao de 1% ¢ suficiente para provocar mal-estar e até
desmaio.

Por esse motivo, as perturba¢des na circulagdo sangiiinea cere-
bral provocadas por acidentes vasculares cerebrais (AVCs) podem
ter conseqiiéncias devastadoras. Além de serem a causa mais co-
mum de morte depois das doengas cardiacas e do cancer, elas sao
o principal fator de incapacitagao e redugao da qualidade de vida
por ocasionarem perda da fala, de movimentos do corpo e dos
sentidos, alteracdes de humor e de personalidade e até deméncia.
No Brasil, quase 300 mil pessoas sofrem um AVC a cada ano.

Com o avancar da idade, aumenta o risco de sofrer um AVC —
um risco incontornavel, como ser do sexo masculino (AVCs sao
25% mais comuns nos homens do que nas mulheres) e ter uma
heranca genética desfavoravel. Ainda assim, diversas medidas
podem ser tomadas para manter o cérebro bem oxigenado e livre
de problemas.

o
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O bem-estar depende de uma boa qualidade de vida, que requer
capacidades mentais intactas. Essas, por sua vez, exigem um cérebro
sauddvel, com um abastecimento constante de oxigénio e energia
proporcionado pelo sangue para manter os neuroénios (as células do
cérebro) funcionando, quer estejamos acordados, quer estejamos
dormindo. A satide cardiovascular é, portanto, vital para a saiide
do cérebro e da mente.

Riscos evitaveis

Cerca de 8 em cada 10 AVCs sao devidos a uma interrupg¢ao do
fluxo sangiiineo dentro do cérebro, ou isquemia, causada por
coagulos de sangue ou estreitamento das artérias, que priva de
oxigénio e energia uma regiao do tecido nervoso. Se a interrup¢ao
ndo é revertida rapidamente, os neur6nios na regiao afetada do
cérebro acabam morrendo: é o infarto cerebral. Os outros AVCs
sao conhecidos como derrames, causados pela ruptura de artérias
dentro do cérebro, o que espalha sangue no local e também
interrompe a oxigenagao do tecido.

Tudo o que facilita a formagao de codgulos, o estreitamento e o
enfraquecimento das artérias aumenta a chance de asfixia do cére-
bro por entupimento ou rompimento das artérias. Hipertensao,
colesterol elevado, diabetes, fumo e uso de alcool e outras drogas
tém esses efeitos. A hipertensao cronica enfraquece as artérias e au-
menta em quatro a seis vezes o risco de AVC. O colesterol de baixa
densidade (do tipo LDL) acumula-se nas artérias formando placas
ateroscleréticas que tanto podem levar a um AVC isquémico, por
entupimento e bloqueio da passagem de sangue, quanto tornam as
artérias frageis e quebradicas, capazes de se partir durante um surto
de hipertensao e provocar um derrame. O cigarro intensifica a for-
magao dessas placas de colesterol nas artérias e de codgulos san-

19

o



208_FiqueBemSeuCerebro Sext 24.10.07 %:28 Page 20

gliineos e enfraquece a parede das artérias, o que duplica a chance
de ocorréncia de um AVC nos fumantes. A combinagao de fatores
como fumo e hipertensao é pior ainda, pois tem efeito explosivo:
os riscos se multiplicam em vez de apenas se somarem.

A boa noticia é que esses riscos sao evitaveis e, tao logo se pare
de fumar e beber ou se controle a pressio arterial e o colesterol
com dieta, exercicios e medica¢do (se necessirio), o risco da
ocorréncia de AVC diminui — ainda que leve anos para que um
ex-fumante tenha o mesmo risco reduzido de sofrer um
problema desse tipo do que alguém que nunca fumou.

O cérebro é um 6rgao valioso para o bem-estar. Conhecer os fatores
que o colocam em risco é o primeiro passo para evitar problemas. A
prevengdo é o melhor caminho, mas, se vocé jd é hipertenso ou fuma,
nunca é tarde para reverter esse quadro. Comece agora mesmo a
cuidar melhor do seu cérebro.

Exercicios, alimentacao saudavel
e pouco (ou nenhum) alcool

O exercicio fisico, além de reduzir o risco de uma série de
complicacoes de saude, é um santo remédio quando elas ja se
instalaram. Vocé verd em detalhes todas as vantagens do
exercicio fisico no capitulo 11. Por enquanto, anime-se com esta
informagao: atividade fisica e uma dieta saudédvel, com pouca
gordura, podem bastar para reduzir os niveis do colesterol de
baixa densidade e aumentar os niveis do colesterol de alta
densidade (HDL), o “colesterol bom”. O HDL constitui-se de
grandes moléculas que levam ao figado o excesso de colesterol do
sangue para que ele seja removido do corpo, o que diminui o
risco de AVC decorrente do acimulo de placas nas artérias.

20
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Um efeito colateral altamente desejavel do exercicio fisico ¢ a
reducao das reservas de gordura corporal como um todo.
Quando ha gordura suficiente para ser acumulada no abddémen,
entre as visceras, e formar a “barriga de chope” — em vez de se
depositar apenas embaixo da pele —, é sinal de que ja deve haver
gordura entupindo as artérias também. Além dos excessos na
alimentacdo, um dos fatores que contribuem para o acimulo de
gordura visceral é o estresse cronico, que também pode ser
combatido com exercicio fisico, como vocé verd. Por isso, se, com
a atividade fisica, a gordura visceral se reduz o suficiente para a
barriga encolher, ha boas chances de que as placas de gordura
nas artérias também diminuam.

Jé o alcool é uma faca de dois gumes. Embora o seu consumo
elevado provoque hipertensio e aumente a chance de AVCs,
vérios estudos mostram que a ingestao moderada dessa subs-
tancia reduz a coagulagao sangiiinea e pode diminuir o risco de
AVCs isquémicos provocados por codgulos. Isso ndo significa,
contudo, que seja recomendavel ingerir esse tipo de bebida todos
os dias. Nao existe um nimero magico que defina “consumo
moderado” para todas as pessoas. Os homens, por exemplo, cos-
tumam tolerar doses maiores de dlcool do que as mulheres. No
entanto, mesmo em pequenas quantidades, o dlcool intoxica o
corpo e o cérebro, perturba as fun¢oes mentais de vérias formas
e provoca a morte de neurdnios do feto em gestacao. Brincar na
fina linha entre consumo moderado e excessivo pode ser um
jogo perigoso, porque altas doses de dlcool reduzem tanto a
coagulacdao sangiiinea que o risco de hemorragia cerebral se
torna alto — sem falar na chance de acidente por embriaguez. O
problema nao termina ai: depois de um porre ocasional, o efeito
rebote da remoc¢ao de grandes quantidades de dlcool da
circulagao pode tornar o sangue espesso demais e aumentar o
risco de um AVC isquémico.

21
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Uma dieta sauddvel e exercicio fisico regular ajudam a manter
as artérias livres de placas de gordura e a proteger o cérebro de um
AVC. Jd a ingestdo de dlcool é uma faca de dois gumes. Ainda que
alguns estudos sugiram que o seu consumo moderado possa pro-
porcionar beneficios, o dlcool sempre intoxica o cérebro — além de
engordar, pois é altamente caldrico. Se vocé escolher beber dlcool,
tenha consciéncia das desvantagens possiveis: o risco de dizer besteiras,
de se envolver em acidentes, ganhar peso e ainda se tornar dependente.

Invista no seu futuro

Vocé ja pensou que um dia serd velhinho? Admita que evitar o
assunto ou encard-lo com amargura nao leva a nada. Por outro
lado, é altamente produtivo aceitar o envelhecimento como a
passagem natural do tempo e se preparar desde ja para ter uma
deliciosa e saudavel velhice. “Se Deus quiser, um dia eu morro
bem velha”, ja cantava Rita Lee.

Pense na sua saude fisica hoje como um investimento no seu
futuro. Boa parte dos problemas de saiide mental dos idosos é
causada ou agravada por problemas fisicos. A troca de massa
muscular por gordura, a tendéncia ao sedentarismo e a hiper-
tensao comprometem a satde cardiovascular, o que aumenta a
chance de microderrames e AVCs — sobretudo com o acimulo de
placas aterosclerdticas com o passar do tempo.

Mesmo quando sao pequenos o suficiente para nao aparecerem
em exames, 0os AVCs tém um efeito acumulado e amplificam
pequenas perdas cerebrais que, sem eles, ndo acarretariam
conseqiiéncias mais graves. Em um estudo sobre freiras idosas de
um convento no norte dos Estados Unidos, 43% das irmas
falecidas com sinais de degeneragao cerebral associada a doenga
de Alzheimer, mas sem marcas de AVCs no passado, nao
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apresentavam nenhum nivel de deméncia. Por outro lado, 93%
das freiras que morreram com os mesmos sinais de degeneracao
cerebral, mas também com evidéncias de pequenos AVCs,
sofriam de deméncia. Alids, nem mesmo a doenga de Alzheimer,
que se torna cada vez mais comum com o avangar da idade, é
inevitdvel. No estudo que definiu uma escala muito usada para
determinar o estiagio de degeneracao cerebral relacionada a
doenga, 40% dos individuos que morreram na faixa dos 96 aos
100 anos de idade nao mostravam nenhuma indicagao de dege-
neragao patoldégica no cérebro. Além disso, pesquisas recentes
mostram que fatores como boa satude fisica e atividade inte-
lectual elevada protegem o cérebro do avanco da doenga.

Ainda que boa parte dos idosos apresente problemas de me-
moria e lentidao de pensamento, mesmo sem evidéncia de AVCs,
a neurociéncia jd nao trabalha mais com a hipdtese de que a
perda cognitiva com o envelhecimento é inevitdvel. Ela é comum,
isso é fato, e estd associada a alteracdes no cérebro. Mas nao
ocorre obrigatoriamente. Uma das principais diferencas entre
jovens e idosos é que, enquanto os primeiros tém um desem-
penho bastante uniforme em testes de memoria e habilidade de
resolver problemas, os mais velhos apresentam uma atuagao
bastante variada. Muitos idosos sauddveis mostram um declinio
real em suas fungdes cognitivas, o que puxa a média do grupo
para baixo, comparada com a dos jovens. Mas hd boas noticias: o
numero de pessoas na terceira idade cujas habilidades mentais
sao semelhantes as dos mogos é grande o suficiente para que elas
nao possam mais ser consideradas exce¢ao; além disso, as alte-
ragoes no cérebro decorrentes do envelhecimento sao menores
nos individuos que se mantém sauddveis em termos médicos e
cognitivos. Sem mencionar que os idosos continuam acumu-
lando algo que até o mais avido dos estudantes s6 ganha com o
tempo: conhecimento e expertise.
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O envelhecimento saudavel ¢ hoje tema de numerosos estudos
que mostram o que é possivel fazer para preservar as habilidades
cognitivas ao longo da vida. Praticar atividades fisicas, manter
um alto nivel de estimulagao intelectual, ter vida social, controlar
a pressao arterial e nao fumar sao os fatores mais importantes na
preservacao do bem-estar do corpo e do cérebro.

Nao deixe para pensar na velhice apenas quando ela chegar.
Considere a sua satide hoje como um investimento no seu bem-
estar constante por muitas décadas. Envelhecer é inevitdvel, mas
perder as habilidades cognitivas ndo é — e vocé pode fazer muito
desde jd para estar em dtimas condigoes em um amanha distante.
Atividades fisicas, intelectuais e sociais sdo fatores importantes para
se alcangar esse objetivo, como vocé verd ao longo deste livro.

A ciranda corpo—cérebro

Manter o cérebro saudavel nao significa apenas evitar AVCs e
microderrames que comprometem as fungdes mentais e o enve-
lhecimento saudével. O bem-estar depende de uma ciranda con-
tinua entre o corpo e o cérebro, como duas criangas brincando
de roda: a diversao nao come¢a com uma delas apenas, mas so-
mente quando as duas se dao as maos. Do mesmo modo, tanto o
estado de d&nimo do cérebro se reflete no estado do corpo quanto
o estado do corpo influencia os &nimos do cérebro e, portanto, a
atividade mental. Um pensamento pode provocar ansiedade,
medo, raiva, prazer ou felicidade e desencadear mudanc¢as no
corpo que nos trazem as sensagoes caracteristicas de cada uma
dessas emogdes. Ao mesmo tempo, nao é possivel, por exemplo,
nos sentirmos tranqiilos quando os nossos musculos estdo tensos
nem sauddveis quando suamos frio: a informagao de que o corpo
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nao vai bem desvia a nossa atengao e nos deixa apreensivos,
preocupados em resolver o problema recém-encontrado.

Monitorar o estado do corpo é fun¢ao de uma parte especifica
do cérebro chamada insula, no cortex cerebral, cujo tamanho e
intensidade de ativagao em resposta as alteragdes no estado de
funcionamento do corpo se correlacionam com o nosso grau
de autoconsciéncia corporal e de complexidade emocional. Por
meio dela, o corpo e o cérebro se dao as maos, enquanto o bem-
estar passa a ser uma via de mao dupla.

O bem-estar do cérebro depende do bem-estar do corpo a tal
ponto que possuimos um sentido dedicado a monitorar as condigoes
de funcionamento deste tiltimo a cada instante. A sensagdo de bem-
estar decorre de estados fisicos positivos: se o corpo adoece, o cérebro
sofre junto, e ela fica comprometida. Manter o corpo sauddvel, re-
laxado, alimentado e descansado é, portanto, o primeiro passo para
nos sentirmos bem.

Ouca o seu corpo

Pare um minuto e pergunte a si mesmo: “Agora, neste exato
momento, como estou me sentindo? Bem? Mal? Um pouco
angustiado? Atento e pronto para o que der e vier?” Se conse-
guimos encontrar uma resposta para essa pergunta, é gragas a
um sentido ndo muito divulgado e, na verdade, conhecido ha
pouco tempo que nao se encaixa no esquema tradicional dos
cinco sentidos — visao, tato, audigao, paladar e olfato. Trata-se da
interocep¢do, que informa ao cérebro a cada instante sobre o
estado de funcionamento do corpo através de nervos presentes
em todos os seus 6rgaos. Esse sentido acompanha o nivel de
oxigénio, glicose, sais e aminodcidos no sangue, o esfor¢o dos
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musculos, a integridade da pele, o grau de distensao do estdbmago
e dos intestinos e a freqiiéncia cardiaca.

Ao contrario dos outros sentidos, como a visao e o tato, que nos
permitem avaliar onde estamos, as informagdes interoceptivas dao
ao cérebro a capacidade de avaliar, objetiva e subjetivamente, como
estamos no momento: relaxados? Tensos? Famintos? Saciados? Em
uma temperatura confortével ou com frio? Com o sangue bem oxi-
genado? O coragdo disparado? Dependendo da resposta, a informa-
¢ao é usada pelo cérebro para guiar comportamentos — como beber
dgua ou ingerir alimentos — que provocam mudangas no estado
fisiolégico do corpo. Como a monitoragao é permanente, 0 NOvo es-
tado fisioldgico é informado ao cérebro, que desencadeia os proxi-
mos ajustes necessdrios, e assim por diante. O resultado disso é que
o corpo é mantido sempre em boas condi¢oes de funcionamento.'

A sensagdo de bem-estar fisico depende da monitoragdo cons-
tante do corpo pelo cérebro. Além de dispor das informagoes sobre o
estado do corpo, precisamos agir de acordo com elas: beber dgua
quando sentimos sede, dormir quando temos sono e procurar ficar
em repouso quando nos sentimos mal, como vocé verd a seguir.

' Mas manter o corpo em boas condi¢des ndo significa necessariamente fazer
com que ele permaneca em um equilibrio constante — chamado de
homeostase. Realmente, é fundamental que alguns pardmetros, como o pH do
sangue, permanec¢am estveis, e variacdes de menos de 1% ja sao suficientes
para disparar alarmes no cérebro, provocar mal-estar e acionar os meca-
nismos naturais de corre¢ao do pH do sangue, como mudangas na respi-
ragdo. Outras vezes, no entanto, ¢ essencial que o estado de funcionamento
do corpo se modifique. Por exemplo: ou a freqiiéncia cardiaca e a respiracdo
se aceleram quando fazemos um esfor¢o ou o corpo nédo terd energia para se
deslocar. A capacidade que o corpo tem de sofrer alteracdes sob demanda,
aos cuidados do cérebro, é chamada de alostase. Sem ela, nao sobreviverfamos
a um dnico dia em que precisdssemos sair da cama.
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Respeite o mal-estar

Pode ser uma indisposi¢ao, nausea leve, dor de barriga ou falta
de animo ou de sono. Se ndo estamos nos sentindo bem, é
porque o cérebro estda recebendo sinais dos 6rgaos do corpo,
através da interocep¢do, de que algo estd errado e precisa da
nossa aten¢ao. Em alguns casos, a alteracao corporal é causada
pelo préprio cérebro — por exemplo, em resposta a um estresse,
como uma dor de barriga ou um suor frio — e é uma 6tima
maneira de nos fazer tomar consciéncia da situa¢do e resolvé-la.
Outras vezes, o mal-estar fisico é decorrente de alteragdoes que
escapam ao controle do cérebro, como a invasdao do corpo por
virus, bactérias e outros parasitas, ou por disfunc¢oes hormonais.

Tanto os hormonios, que regulam o funcionamento dos 6rgaos,
quanto o sistema imunitdrio, que mantém os invasores do corpo
sob vigilancia, participam da ciranda do bem-estar. Assim, mais
cedo ou mais tarde, ambos influenciam o funcionamento do
cérebro. Por exemplo: quando as substincias produzidas pelo
sistema imunitdrio em resposta ao virus da gripe atingem o
cérebro, ficamos letargicos, indispostos, desatentos e pregui-
¢osos. De certa forma, isso é 6timo, pois nos forga a parar de
gastar energia em atividades supérfluas e a dar chances ao corpo
de se recuperar.

O mal-estar pode ser um aliado, uma indicagdo de que o seu
corpo precisa da sua atengio. Quando o corpo estd mal, o cérebro
pdra naturalmente de realizar atividades desnecessdrias e se con-
centra na recuperagdo. Ainda que os compromissos exijam a sua
presenga, procure respeitar o problema para se proteger e se resta-
belecer mais rdpido.
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O sinal de basta

A dor fisica é uma indicagao inequivoca de que algo vai mal, pois
ela acontece quando as fibras nervosas interoceptivas identificam
sinais de lesao dos tecidos do corpo. Esses sinais sdo substancias
quimicas que, em circunstincias normais, existem somente dentro
das células, onde nao sao detectadas pelos nervos. Se essas substin-
cias ativam os nervos, é porque as células que as abrigavam foram
destruidas ou o local estd inflamado. A informagao é prontamente
levada pela interocepgao ao cérebro, que toma as providéncias de-
vidas: para de usar essa parte do corpo, passa a protegé-la, produz
aquela sensacdo tao conhecida quanto indesejavel — a dor — e
procura ajuda, na forma de curativo, consolo ou consulta médica.

A dor também indica os limites naturais ao corpo. Por meio dela
sabemos que chegamos a exaustao muscular ou a0 maximo de dis-
tensao dos tenddes e musculos e, assim, interrompemos o exer-
cicio. E também por sua a¢do que evitamos estimulagdo sensorial
danosa, como o excesso de ruidos e iluminagao. Embora a dor seja
culturalmente associada a estados fisicos anormais, ela tem um
papel tao importante no bom funcionamento do corpo que nao
senti-la nao é uma béngao. As raras pessoas que, em decorréncia de
uma alteracao genética, nao sentem dor ndo vivem no paraiso,
como seria de se esperar. Ao contrario, seu tempo de vida costuma
ser encurtado por complicagdes associadas ao desgaste excessivo
das articulagoes, sem falar nas lesdes e doengas que, na falta de dor,
muitas vezes sdo detectadas somente por acaso — e tarde demais.

Até a dor “emprestada” é importante. A angustia que sentimos
por empatia ao vermos alguém com o brago queimado, com
uma fratura exposta ou mesmo em meio a um sofrimento emo-
cional nos protege por antecipa¢ao, pois nos faz querer evitar a
todo custo que aquilo acontega conosco também.
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Respeite a dor: ela é a maneira que o seu corpo tem de chamar a
atengdo do cérebro. Analgésicos podem ser otimos por aliviar o
cérebro do estresse que ela provoca, mas fazem vocé acreditar que
estd tudo bem. Converse com o seu médico para tratar a causa da
dor em lugar da dor em si.

Psicologico também é fisiologico

Por sorte, foi-se 0o tempo em que se acreditava que problemas
psicolégicos nao envolviam o cérebro e o resto do corpo. Toda a nossa
psicologia depende de como o cérebro funciona e é afetado pelos
pensamentos. Se algo nos deixa psicologicamente mal — estressados,
angustiados, tristes —, é porque o cérebro sofre a influéncia dos seus
proprios pensamentos. Conforme os pensamentos, o cérebro faz com
que o corpo se altere de acordo, expressando fisicamente o estresse, a
angustia ou a tristeza. As chamadas “doencas psicossomaticas” sao
a prova maior de que o estado do cérebro afeta o estado do corpo.

A principal causa de problemas de satide fisica decorrentes da
perturbacdo do bem-estar cerebral é o estresse cronico, como
vocé verd mais adiante. Além das conseqiiéncias graves diretas que
acarreta ao cérebro, ele deteriora a saide imunolégica, nos faz
adoecer, promove o acimulo de gordura visceral e de placas ate-
rosclerdticas e causa hipertensao. Todos esses fatores aumentam os
riscos de o cérebro sofrer um AVC e perder de vez o bem-estar.

Os seus pensamentos tém o poder de mudar o seu corpo. A ansie-
dade e a tensdo causadas pelo estresse cronico minam a satide fisica
e acabam prejudicando a satide do cérebro. A felicidade, ao contrdrio,
ajuda a manter o corpo sauddvel. Cuidar do bem-estar do cérebro é,
portanto, uma enorme ajuda para se manter bem fisicamente.
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