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Cuidando

da Memodria




Introducao

A memoéria  desempenha um papel
fundamental em nossas  vidas, pois ¢
essencial para a oprendizogem, a formogdo
de identidade e a manutencdio de relacBes
socidais. A copecidode de lembrar
experiéncias possodos, oprender com elas e
Qp|icor esse conhecimento no presente ¢
crucial para @ reo|izc1gc“io de atividades
didrias e para o desenvolvimento humano.

Compreender a re|og€jo entre a memodria e a
deméncia ¢ crucial para desenvolver
estratégias de  prevencdo, diagnéstico
precoce e infervencdo. Pesquisas continuas
buscam identificar marcadores precoces da
deméncia e desenvolver tferapias eficazes
para retardar ou reverter seu progresso.
Aléem disso, a conscientizac¢&io sobre
importancia da satde cerebral e sobre
prdticas de vida sauddveis pode
desempenhor um pope| significoﬂvo na
redugc“jo do risco de desenvolver deméncia.



O que é deméncia

A deméncia ndo ¢ uma doenca especifica, mas

um termo que engloba varias condicBes
médicas crénicas ou progressivas que podem
causar declinio cognitivo. O termo “deméncia”
descreve um conjunto de sintomas, tais como
O||’rer0|gdo da percepcdo, aprendizagem,
memoria, atencdo, pensamento, raciocinio,
so|ugc”10 de problemas e capacidade de realizar
atividades didrias.

A causa da deméncia é multifatorial e envolve
hdbitos de vida e do trabalho, questdes
genéticas, fatores ambientais aos quais a
pessoa estd  exposta, doengas cronicas
metabdlicas, como hipotireoidismo e diabetes,
bem como doencas neurodegenerativas,
destacando-se as doencas de Alzheimer e
Parkinson. Todos esses fatores se entrelacam e
se sobrep8em, e podem produzir diferentes
quodros demenciois, como 0s seguintes.



O que é deméncia

Perda de memoéria: ¢ c princip0| queixa inicial. Esquecer eventos
recentes, repetir perguntas ou instrucoes, perder objetos com
frequéncia.

Dificuldade em se comunicar: dificuldade para encontrar
po|ovros, dificuldade para seguir conversas ou se perder no meio
delas.

Dificuldade em planejar e organizar: dificuldade para realizar
tarefas co’ridionos, como cozinhar ou gerenciar finongos.

Alteracdes de comportamento e humor: irritabilidade, apatig,
o|’rerogc”>es de persono|io|oo|e, interesse sexual improprio, depressdo ou
ansiedade.

Desorienl'agéio: confus@o sobre o tfempo, |ugor e identidade das
pessoas.

Dificuldade para tomar decisdes: problemas para tomar decisdes
racionais e julgamento pobre.

Limitagdo na resolugéio de problemas: dificuldade para fazer
cdlculos corretos.

Capacidade prejudicada para realizar atividades didrias:
|imi’rogc~>es para se vestir, ftomar bomho, comer, efc.




Existem trés estdgios comuns de deméncia, que destacam a
gravidade e a progressdo da doengo de cada pessoa. Sédo
eles: precoce (inicial), médio (intermediario) e tardio (final).

® No estdagio inicial, notam-se |0||osos de memobriq,
irritabilidade, mudcngas de comportamento, ansiedade
ou frustrac@o com a perda de habilidades. Esses sintomas
podem ser dificeis de ser percebidos como demenciais e
de ser Opropriodomenfe tratados, em virtude de
comumente se assemelharem e serem jusﬂficodos como
sinfomas de cansaco, estresse e falta de atencdo.

® No estagio intfermedidrio, os sintomas jd sdo mais
perceptiveis e podem dificultar a reo|izogc“io de tarefas
didrios, como se vestir, comer e tomar banho.

® No estagio fincﬂ, conhecido como deméncia grave, o
individuo vai precisar de assisténcia em tempo integral,
visto que nd&o reconhece mais as pessoas e nem a si
mesmo, ndo consegue andar, sentar e se alimentar
sozinho, aléem de apresentar incontinéncia urindria e fecal



Diagnostico

O dicgnés’rico ger0|menTe envolve uma Ov0|iogdo médica comp|e+o com
um neurologista, que inclui andlise do histérico médico, testes cognitivos e
exames de imagem cerebral. O primeiro passo ¢ investfigar para excluir
oufras doengas, como transtornos psiquidtricos (ex. depressc”]o e delirium),
além de condigc”)es metabdlicas (hipo’rireoidismo) e nutricionais
(deficiéncia de vitamina B12 e fo|oﬁro). Todas essas causas precisam ser
previamente excluidas, pois apresentam fratamentos especificos e sdo
reversiveis na maioria dos casos.

Na presenca de declinio funcional que prejudique a independéncia da
pessoq, € preciso investigar uma possive| deméncia. Embora a deméncia
ger0|menTe ndo possa ser revertida, existem obordogens de tratamento e
cuidados que podem qudar a melhorar a qu0|io|ao|e de vida e a evo|ugdo
da doenga, retardando a progressdo dos sintfomass.




Podemos prevenir a

demeéncia?

A manutencdo de bons hdébitos poo|e ojudor a
manter uma boa funcéo cerebral, diminuindo o
risco de declinio cognitivo com o passar da idade,
aléem de influenciar positivamente na prevencéo
de outras doengos cronicas e melhorar a saude
de uma forma geral.

Estudo conduzido pela revista cientifica The
Lancet identificou fatores de risco
potencialmente modificaveis na vida adulta que
influenciam no desenvolvimento da demeéncia.
S&o eles: perda da oudigdo, tabagismo,
isolamento socic1|, depressdo, sedenforismo,
hipertensdo arterial, po|uig<“jo do ar, consumo de
bebida o|coé|ico, obesidade e diabetes.

Para exemplificar, o fator de risco modificavel
enconfrado de maior impacto foi a perda
auditiva. Um paciente com perdo de oudigdo que
procura tratamento na meia idade reduz em 8%
o risco de desenvolver a doengo, ou seja, uma
mudango envolvendo diretamente esse fator de
risco modificavel contribui para a preveng¢do da
deméncia, assim como para a melhoria na
quo|io|oo|e de vida.

Além desses cuidodos, a seguir destacamos os
pilares mais importantes para manter a satde da
mente e do Ccorpo, pro’regendo o cérebro e
cuidando da meméria.


https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(20)30367-6/fulltext
https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(20)30367-6/fulltext

—Atividade Fisica \—

A prdtica de atividade fisica melhora a circu|ogdo de sangue
em todo o COrpo, inclusive no cérebro, e favorece tanto a
melhor oxigenacdo quanto a limpeza de substéncias toéxicas.
Além disso, favorece a neuroplasticidade, que é a capacidade
de as células cerebrais se moldarem para se adaptar a novas
funcdes. Tudo isso somado tem o potencial de atrasar o inicio
e a intensidade do declinio cognitivo.




Atividades fisicas que combinam exercicios
Qerébicos, forgo, resistencia, Hexibihdode,
equilibrio e coordenacéo motora sdo as ideais
para produzir melhorias na satde e bem-estar
para todas as pessoas, mas também para
aquelas com deméncia. Observam-se melhorias

~significativas em dreas como cognicdo, agitacdo,
| humor, mobilidade e capacidade funcional.

Entretanto, exercicios vigorosos que
aumentam a circulacdio s&o os que
mais demonstram beneficios,

| i

especio|men’re para as pessoas
que j& estdo com sintomas de
deméncia. O indicado é buscar se
mover diariamente e aumentar a
frequéncia cardiaca pelo menos trés vezes
por semana por no minimo 30 minutos.

Exercicios baseados na infegracdo do corpo e
da mente, como meditacdio de plena atencdo
(mindfulness), yoga, tai chi chuan e qui gong,
também tém efeitos cognitivos promissores. Essas
técnicas trabalham o respiracdo e o corpo
porodo ou com movimentos lentos e rierodos,
utilizando diferentes tipos de atencéo, assim
como a capacidade de focar e se concentrar no

presente momento. Elas geram o conexdo de
diferentes dreas do cérebro associada &
infegracdo de diferentes partes do corpo, bem
como melhoram a  memoéria, promovem
relaxamento e auxiliam no manejo das emocdes,
bem-estar e sensacdo de felicidade.




Dessa forma, as atividades fisicas que fazem
mover e aumentar a circulacdo e, ao mesmo
tfempo, evocam O  USO de diferentes
copacidodes e conexdes cerebrais (melhor
ainda se propiciarem integrac&o social) sdo as
que tém se mostrado  mais promissoras
quando a intencdo ¢ a melhora da reserva
cognitiva e a prevencdo demencial.

Assim, uma simp|es caminhada em espaco
aberto estimulard o atenc@o visual e o
controle motor. J& o ténis de mesa (ping-pong)
trard beneficios além dos citados para a
orevencdo da deméncia, estimulando a
capacidade de concentracdo no controle dos
movimentos e atencdo visual g|obo| no jogo
associada & focal no movimento da bola.

A danca também ¢é considerada uma
excelente aliada no combate & deméncia, pPOIs
envolve funcBes sensério-motoras e influencia
a mobilidade, o equilibrio e a informacéo
visual. Em cada modalidade haverd diferentes
contribuicdes. Variar as atividades e aprender
coisas novas fard seu cérebro ter acesso a uma
maior gama de beneficios.



Cada pessoa terd um exercicio preferido
dentro de seu contexto socio|, familiar e
relacional. Mais importante que seguir a
risca quo|quer prescricdo médica de exercicio
fisico, é saber que dificilmente o exercicio
serd mantido se a atividade escolhida néo
for de ogrc;|o|o e ndo fizer sentido para o
paciente.

A|gumos estrategias, como resgatar o|gumo
ordtica esportiva que ja fez no passado,
checar quais atividades amigos e familiares
j&d fazem e procurar clubes e associagoes
proximos de casa podem muitas vezes abrir
portas para o inicio e a manutencdo
pro|ongoo|o de uma atividade fisica.

Importante: caso  vocé tenha o|gumo
condigéo crénica de satde, como doengos
cordiocos, diobe’res, osteoporose, arfrite ou
doengo oulmonar, converse com seu médico
e instrutor de exercicios (educador fisico,
Fisioferopeu’ro) para odequor uma forma
mais segura de atividade em seu caso.
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Alimentacgado

Certas escolhas alimentares podem ser eficazes para
manter o cérebro sauddvel e prevenir o surgimento da
deméncia. De uma forma geral, frutas, vegetais, legumes,
grdos infegrais e tubérculos gero|men’re fornecem boas
fontes de antioxidantes e nutrientes iImportantes como
vitaminas e minerais essenciais. A seguir listamos o|guns
grupos de alimentos com suas respectivas substdncias que
oodem auxiliar no retardo do declinio cognitivo.

11



@ Vegetais escuros e coloridos: s

antocianinas, que dd&o a pigmentacdo
natural forte (gera|men+e roxo, vermelho ou
azul) aos nossos vegetais tém efeitos
on’rioxidqnfes, anti-inflamatérios e
neuroprotetores. Vocé pode encontrd-las em
muitos vegetais, e a receita para isso € um
prato colorido e variado. S&o especio|men’re
ricos e excelentes fontes de antocianinas o
mir’ri|o, o acai, as frutas verme|hos, a uva
roxa e d jobo’ricobq.

6mega 3: cada vez mais estudos que
ocompqnhcm os efeitos do @mega 3 na
célula  relacionam seu consumo com
beneficios para a saude cerebral, desde a
prevencdo dos efeitos do envelhecimento, o
combate & depresséio e a melhora da
memoria e do oprendizodo. Sua fonte
animal é mais bem utilizada pe|o corpo e
pode ser encontrada em peixes gordurosos
(50|mdo, atum, ftrutaq, bacalhau e cquo).
Quanto as fontes vegetais, temos chio,
|inh0go, nozes e azeite de oliva. A
suplementacdo também ¢ bem-vinda e deve
ser feita com @megq 3 de boa procedéncio
(procure produ’ros certificados) e sempre
associada o uma gronde refeigc“jo, para
ofimizar a absor¢do.




@ Vitaminas do Complexo B: 0 Complexo B

(especialmente a vitamina B6, o acido félico
e a B12) ¢ essencial para a fungﬁo cerebral,
e sua deficiéncia estd diretamente associada
a prejuizos cognitivos. Como ele interfere em
diferentes func;cN)es cerebrais, sua falta pode
gerar sinfomas diversos. Assim, a
investigac@o de deficiéncia do Complexo B
deve ser sempre recordada nas doencas
psiquidtricas, bem como sua reposicdo feita
quando necessdrio. Ressalta-se que a
vitamina B12 ndo estd presente na dieta dos
veganos e que, mesmo para adueles que
consomem produtos de origem animal, pode
ndo ser bem absorvida pelo aparelho
digestivo e precisar ser reposta com injecdo
intramuscular. Por outro lado, para aqueles
que possuem a dieta pobre em alimentos
frescos, o acido félico é encontrado apenas
em alimentos de origem vegetal,
especialmente em vegetais verde-escuros
frescos ou malcozidos, e também ndo pode
ser negligenciado.

Vitamina D: ¢ importante manter bons
niveis de vitamina D para a neuroprotec&o.
O sol ¢ a principal fonte, mas também
encontramos vitamina D nos alimentos:
peixes, figado, cogumelos e gemas de ovo.
Se necessdrio, ¢ possivel suplementar de
forma artificial, sempre associando a uma
boa fonte de gordura, para otfimizar o
absorcéo.

13



@ Probiéticos e prebiséticos: séo os bichinhos

que recebemos através dos alimentos, bem
como as comidinhas para esses bichinhos
(especialmente as fibras soltveis
encontradas nos vegetais). Eles colonizam
nosso intestino formando nossa  flora
intestinal. Seu bom funcionamento estd
diretamente ligado & salude intestinal e,
indire’rdmen’re, d  saude cerebral.  Esse
impacto é tdo relevante que o intestino hoje
vem sendo chamado de segundo cérebro, e a
cada dia novas descobertas sobre o
funcionamento do eixo intestino-cérebro nos

mostram a necessidade de recompor e
equilibrar a flora intestinal para fratar as
doencas neurodegenerativas. Essas bactérias
benéficas podem ser encontradas de forma
natural em alimentos fermentados como
iogurtes e queijos, chucrute, kefir e
kombucha. Vale enfatizar que elas precisam
ser alimentadas com vegetais e receber
muita hidra’rogdo para crescer. Ou seja, mais
uma vez se reforca a j& habitual e
recomendada dieta sauddvel.

Lembre-se de que, quanto mais natural e
menos processada industrialmente é a forma
de consumo desses alimentos, mais provdvel
ser8o os beneficios ao nosso corpo. A regra
‘descasque mais e desembale menos” serve
para recordarmos esse principio.

14



_Dormir bem \—

Aprendizado .
Tomada de Decisao
Memoria. / Raciocinio Légico
\ ///
Concentracao. . |\ / .
" I ’ Imaginagao
Atencao
—Criatividade

E de conhecimento o pope| essencial do sono para d
assimilacdo inteligente e a consolidacdo da meméria. Uma
maneira de termos claro o efeito de uma boa noite de sono
oara nosso corpo é observarmos os efeitos de sua falta. A
orivacdo do sono afeta a imunidade e o metabolismo, e
prejuolico praticamente todas as faculdades cerebrais,
como a atencdo, a concentracdo, o raciocinio e a memoria.

Além desse papel direto do sono em nosso cérebro, ainda
se ressalta que o principo| sistema de desin’roxicogdo do
cérebro (sistema glinfdtico), no qual o "lixo" cerebral é
e|iminodo, ocorre durante o sono e é realizado com maior
sucesso quando dormirmos de lado e por ao menos 7-8
horas.

15




Na doenca de Alzheimer, em que h¢
actmulo de proteinas ndio bem-vindas, o
sono frcgmen’rcdo estd relacionado &
maior deposicdio delas. O bom sono e a
desintoxicacdo que ocorre durante esse
periodo tém papel ainda mais essencia
na prevencdo da doenca.

Entretanto, ainda que se fale em tempo
6timo de sono, cada organismo exige um
tempo diferente de descanso, e mais
importante que a quantidade de horas
dormidas ¢ a qualidade do sono, que
depende também de chegarmos a um
sono profundo.

Observa-se que as Hu’ruog&’)es de oxigénio,
presentes em doengos como a apneia do
sono, estdo associadas & perda neurondl
e tfazem com que, ainda que a pessoa
durma por horas, se sinta frequenfemen’re
cansada.

16



A quo|idoo|e do sono pode ser
verificada a partir do questionamento
se o sono foi ‘reparador’, ou seja, o
quanto a pessoa acordou descansada
e dispos’ro. Dessa forma, ¢ Importante
investir em horas de sono, mas sem
perder o foco no sono profunolo.

Para conferir mais dicas de como ter
um SsSono reporodor e auxiliar na
prevencdo e no combate da deméncia
e de outras doengos, acesse nossa
cartilha Durma bem e viva melhor.



https://www.tjsc.jus.br/documents/37870/7589099/Cartilha+Durma+Bem+e+Viva+Melhor.pdf/c9be0080-46ad-9145-7028-85d2269cd88d?t=1649100123994

Exercicio Mental

Atividades mentais que estimulem a aquisi¢Go de conhecimento também
sdo aliadas no processo de preservacéo da meméria. A neogénese
(formogdo de novos neurénios) e a neurop|05ﬂcid0de (capocidode de
adaptacdo e formacdio de novas comunicacdes neuronais) sdo
diretamente aumentadas conforme mais exercicios mentais estimulantes
séo realizados.

As recomendagcBes gerais sdo procurar ter novas experiéncias, encarar
desafios e sair da zona de conforto por simples preguica mental. O
desenvolvimento intelectual com maiores capacidades de raciocinio,
memoria e inteligéncia promove uma reserva cognitiva que ¢ bastante
protetora, j& que cria um estoque e da margem para retardar a perdo da
funcionalidade cognitiva.

18



Nesse sentido, muitos exemp|os podem ser
citados para estimular o cérebro, como leitura
sobre diferentes temas, dedicogdo a
jordinagem e Oprendizodo de uma nova |inguo|
ou instrumento musical. Exercicios mentais mais
especificos, como palavras cruzadas, sudoku,
mohjong e quebrc—cobegos, também  sdo
inferessantes.

Uma dica imporfante dos especiahs’ras e
lembrar de alternar os fipos de exercicios
mentais  realizados para estimular  dreas
diferentes do cérebro e, com isso, exercitar
todos “os musculos” cerebrais. Também se deve,
na medida do possive| e do contexto de cada
um, desafiar o cérebro com exercicios mais
dificeis e comp|exos, para ndo deixar a mente
em uma zona de conforto habitual.

Abaixo listamos o|guns links  uteis, que
direcionam e servem de exemp|os para estimulo
mental e exercicio das faculdades cerebrais.

@ Estimulacdo Cognitiva

Exercicios Cognitivos

+
@ Sudoku
+

Palavras Cruzadas

19


https://novamente.pt/wp-content/uploads/2020/05/caderno_estimulacao-3_compressed.pdf
https://educapes.capes.gov.br/bitstream/capes/573021/2/Apostila%20de%20Exerci%CC%81cios%20Cognitivos.pdf
https://www.websudoku.com/
https://www.palavrascruzadas.pt/category/palavras-cruzadas/

Interacao Social
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O ser humano é um ser social, cuja natureza sempre estd

vinculada a outras pessoas. Dificilmente se vive bem
completamente isolado do restante da sociedade. Para
atingirmos um bom grau de sa’risfogdo e felicidade com a vida, é
oreciso se relacionar com outras pessoas. Portanto, ter boas
relacdes e interacdes sociais séio elementos essenciais para uma
boa qualidade de vida. Muitos estudos recentes tém
demons’rrodo, inc|usive, que manter boas re|ogé“)es sociais é um
importante fator protetor para a satude em gero| e para a saude
cerebral e mental em particular.




As ‘Blue Zones” séio regides do planeta
que demonstram onde as pessoas
vivem por mais fempo e com mais
qu0|idao|e de vida. A|guns exemp|os
sdo a ilha japonesa de Okinawa, a
comunidade californiana de Loma
Linda e a regidio de Sardenha, na
ltalia.  Cada  regi@o possui  sua
especificidode, e entre os ma|’rip|os
habitos sauddveis que compartilham
entre si  um se mosfrou o mais
importante: manter boas relacdes
sociais com as pessoas ao seu redor.

Né&o se sabe muito bem a razdo pela
qual manter boas relagBes sociais
orotege tanto a satde fisica quanto a
mental. No entanto, alguns motivos
supostos sdo o fato de que fer mais
amigos e conexdes sociais faz com que
se desenvolvam mais empatia,
autocuidado e preocupac¢dio com d
oropria satde, e o de que participar de
mais eventos sociais, jJogos, conversas e
atividades em grupo estimula o
cérebro e promove uma melhor satde
cerebral.

21
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E Importante que as inferacdes sociais
sejam profundas e de quo|io|oo|e. Nesse
contexto, hd superioridade das relac&es
oresenciais sobre as digitais, essas Gltimas
t&o frequentes na atualidade. As conexdes
digi’rois, embora sejam  importantes
quondo ndo ha possibi|io|oo|e do encontro
presencio|, ndo substituem com a mesma
qualidade e relevéncia as interacdes
presenciais.

O engajamento com pessoas que tém
interesses comuns ojudo a reduzir o
estresse e funciona como importante rede
de Apoio emocional. Combater esse
isolamento  social  t&o frequen’re na
atualidade tem sido uma fronteira
essencial para um melhor desenvolvimento
cognitivo e prevencdo do aparecimento de
sinftomas demenciais.



Manejo do Estresse

No mundo moderno é muito comum o relato de que as pessoas estdo
cada vez mais estressadas. Os motivos sdo muitos e podem ser
inter-relacionados: a agitacdo e a ansiedade que as conexodes digi’rois,
redes sociais e 0p|ico’rivos de mensagens trouxeram; o trdnsito cada
vez mais conturbado; rotinas de trabalho com mais pressdo e metas
que antigamente; e actmulo de mL'J|’rip|os tarefas ao mesmo tfempo.

O estresse ndo é intrinsicamente ruim, e certo grau de pressdo e
importante para estimular e motivar avancos e conquistas sociais e
pessoais. No entanto, esse excesso de estresse da sociedade moderna
tem contribuido para o aumento de transtornos fisicos e mentais, que
também prejudicam a saude cerebral.

23



O estresse de curto prazo pode ate ser
bom para o cérebro, desafiando-o a ter o
melhor desempenho. No entanto,
quondo o estresse ¢ grave ou sustentado,
a fungdo cerebral comeca d mudar. O
cor’riso|, horménio diretamente envolvido
na resposta ao estresse, pode induzir a
atrofia  de uma drea do cérebro
chamada hipocampo e favorecer a
deposigdo de  elementos quimicos
cerebrais degrodon’res, capazes de
alterar também outras regides, como a
amigdala cerebral e o cértex pré-frontal.

Reconhecer e Oprender a administrar os
fatores estressantes da vida é imporfante
para a manutencdo da satude mental. Ter
uma boa rede de apoio social ajuda a
fortalecer a  resiliéncia, que ¢é d
habilidade para resistir e se recuperar de
experiéncias dificeis e estressantes.

Exemp|os eficazes de alternativas de
enfrentamento ao estresse sdo técnicas
de relaxamento e medi’rogdo. Praticas de
respiracdo orofunda  também  s&o
calmantes e melhoram a oxigenacgdo do
cérebro. Por isso tem o pofenci0| de
melhorar a satude neuronal.

24
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Acesse a cartilha desenvolvida pela DSQV sobre Manejo do

Estresse e confira outras dicas de combate a esse sintoma.
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SciEL O - Brasil - Exercicio fisico e funcdio cognitiva: uma

revisdo Exercicio fisico e funcdio cognitiva: uma revisdo

Six Healthy Lifestyle Habits Linked to Slowed Memory

Decline (medscape.com)

Alzheimer e Deméncia - Solu¢des Naturais - Aprenda a

proteger seu cérebro em 7 passos (scribd.com)

Deméncias e Sindromes Geridtricas | PDFE | Doenca de

Alzheimer | Deméncia (scribd.com)

(613) SaudeCast #05 - Prevencdio da Deméncia -

YouTube

Estresse Psicolégico e Risco de Deméncia | MedicinaNET

O que ¢ neurop|osﬁcio|oo|e . como ela funciona

(anahana.com)



https://www.tjsc.jus.br/documents/37870/7446977/Cartilha+manejo+do+estresse.pdf/36bcb02a-1960-2211-39c2-5b0ca59edc4e?t=1629737356874
https://www.scielo.br/j/rbme/a/d6ZwqpncbKwM7Z74s8HJH8h/?lang=pt
https://www.medscape.com/viewarticle/987572?ecd=mkm_ret_230311_mscpmrk_neuro_dementia&uac=217119SY&impID=5234531
https://pt.everand.com/read/554941840/Alzheimer-e-Demencia-Solucoes-Naturais-Aprenda-a-proteger-seu-cerebro-em-7-passos
https://pt.scribd.com/document/544647824/Demencias-e-Sindromes-Geriatricas
https://www.youtube.com/watch?v=yyNZ7rjWKa8
https://www.medicinanet.com.br/conteudos/artigos/3914/estresse_psicologico_e_risco_de_demencia.htm
https://www.anahana.com/pt/wellbeing-blog/physical-health/what-is-neuroplasticity
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