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PARA NAO

ESQUECER

egundo o geriatra Wilson Jacob Filho, de
“esquecimento” é uma queixa comum na
pessoas.O que nao quer dizer que todo mundo
memoria.Ja o “branco” geralmente acontece
envolvem medo, tensao e ansiedade.”Na grande
pessoa ndo consegue lembrar porque a informacao
Quer dizer, se eu ndo presto atengao ao lugar em
oculos,como vou encontra-los depois?”, explica
professor da Faculdade de Medicina da USP.De
esses lapsos atingem pessoas de todas as idades.
E verdade que a memodria tende a perder velocidade e se tornar menos capaz de selecionar informagdes na medida
em que a idade avanca, mas isso varia muito, depende da histdria genética, do estilo de vida de cada um, das
variagdes de pressdo arterial, das alteragdes no humor, como nervosismo e depressdo... “Mas nada é mais
perturbador do que o estresse prolongado, que altera o equilibrio quimico do cérebro, diminuindo a capacidade de
memorizagdo”, explica Ana Alvarez, autora do livro “"Deu Branco” (Record, 141 pags., R$ 19,00).
Também ¢é possivel que, por tras dos esquecimentos, exista uma deficiéncia de audicdo ou de visdo.
Ha exercicios para treinar a atengdo, a organizagdo, a visualizacdo e a associacdo que vao muito além da leitura ou
das palavras cruzadas. "O que também é valido, desde que a pessoa ndo fique no mesmo nivel de palavras cruzadas
dia apds dia.Neste, como em qualquer outro exercicio, é preciso sair da comodidade, estar pronto para superar
desafios e, mais que tudo, buscar coisas prazerosas para fazer e praticar”, diz a consultora Ana Alvarez. Isso
significa que ndo adianta se forgar a ler um livro quando o assunto ndo prende a atengao e se quer desistir a todo
custo.

Sado Paulo, o

grande maioria das
tenha problema de
em situacdes que
maioria das vezes, a
nem foi armazenada.
que deixo meus
Wilson,que também é
acordo com o médico,

TESTE Avalie sua memoéria
Vocé esquece de... S CF | AV R
Encontros marcados?
Pagar prestacdao na data certa?
Dar recados?
Tarefas assumidas ha muito tempo?
Apagar a chama do fogao?
Aniversarios de parentes?
Nomes de pessoas conhecidas ou de famosos?
Nomes de ruas?
Fatos recentes - o que comeu no café da manha?
10 Onde guardou os 6culos ou a carteira?
E comum...
Chegar a um lugar e ndo saber o que deve fazer?
Ir ao supermercado e ndo lembrar o que ia comprar
Repertir uma histéria ou uma piada?
Ter uma palavra na ponta da lingua sem conseguir lembrar?
Esquecer o que estava falando no meio da conversa?
Pular detalhes importantes tornando a narrativa sem sentido?
dlflculdade para...
Aprender coisas novas, como regras de um jogo ou as intrugdes de uso
de um aparelho eletrénico?
Encontrar o caminho para ir a lugares desconhecidos?
Mudar caminhos habituais quando ha transito ou desvios?
Retomar o que estava fazendo antes de ser interrompida?
Planejar os afazeres do dia, deixando tempo suficiente para tudo?
Entender os manuais de eletrodomésticos?
PARA QUEM RESPONDEU
Raramente mais de 12 vezes tudo anda bem. Esquecer uma coisa ou outra no meio de tantas tarfas
ndo é nada grave. As vezes em até 11 questdes: as falhas de memdria podem provavelmente ser
temporarias. Ainda na ha motivo para se preocupar. Com freqiiéncia mais de 12 vezes: estd na
hora de comegar a fazer exercicios. Sempre em pelo menos 18 perguntas: é preciso buscar ajuda
de um especialista.
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CINCO ESTRATEGIAS PARA LEMBRAR
E simples e funciona. A especialista Ana Alvarez mostra como prevenir alguns esquecimentos
tao comuns no dia-a-dia.

Usar agenda: um modelo pratico (que caixa na bolsa ou fique visivel na mesa dependendo da
necessidade de cada um), que a pessoa ache agradavel de olhar e que seja visualmente organizado.
Esse é o primeiro passo para ndo pular tarefas didrias nem deixar escapar nenhum compromisso.
Manter algumas rotinas: além de ter a agenda, é bom estabelecer um horario rotineiro para examina-
la com atencdao. Quem acha que vai se esquecer disso pode recorrer a um alarme como o de palm tops,
agendas eletronicas ou pagers, qua avisam a hora certa de cumprir sues compromissos.
Fazer associagoes: um expediente Util para quem costuma esquecer nomes e rostos é mentalizar a
imagem da pessoa que acabou de conhecer e ao lado de outras que tem o mesmo nome. Fazer
associagdes comuns ou nem tanto — desde que tenham algum sentido para que faz - também da certo:
com o nome Edmundo por exemplo: imagine o mundo girando e visualize o jogador de futebol Edmundo
num cenario especial, junto com o xard, cujo nome vocé quer lembrar.
Fixar lugares: é uma boa idéia colocar os objetos de uso freqiiente, como chaves, é6culos, canetas e
isqueiros sempre nos mesmos locais.

Organizar: uma boa tatica para encontrar tudo facilmente é usar critérios l6gidcos de organizacgdo. As

roupas no armario, por exemplo, pode ser guardadas de acordo com a cor e modelo - assim, todas as
Scalgas pretas estardo juntas - ou cor e tipo — uma gaveta para langerie, outra para camisetas de cor
clara, outra para meias e assim por diante.

Estude esta lista de palavras durante 3 minutos:

Abacate Astra Péra Banana
Corsa Amparo Campinas Fusca
Calca Blusa Lenco Piracicaba
Serra Negra Maga Cinto Palio

Depois, escreva num papel todos os itens que lembrar durante 3 minutos.
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2 Olhe para os quadros e memorize. Depois de alguns minutos
de observacio, esconda as figuras e tente reproduzi-las:

muls luw
“ul Slu"
H

3 Leia em voz alta os nomes das cores e ndo os das palavras:

VERMELHO AZUL AMARELO
ROSA - ETO LARANJA VERDE
MARROM ROXO

AMARELO BRANCO VERDE
LILAS LARANIA ROSA
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