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Você faz isso? 7 hábitos que
estão destruindo sua memória
Você sabia que algumas atitudes do dia a dia podem prejudicar —
e muito — a saúde do seu cérebro? Embora muitas vezes passem
despercebidos, certos hábitos afetam diretamente nossa memória,
concentração,  humor  e  até  aumentam  o  risco  de  doenças
neurodegenerativas.

A  boa  notícia  é  que,  ao  identificar  esses  comportamentos,  é
possível mudá-los e adotar práticas mais saudáveis. Confira agora
7 hábitos que estão destruindo sua memórias e o que fazer
para reverter esses danos.

1. Dormir pouco ou mal

O sono  é  essencial  para  o  bom funcionamento  do  cérebro.  É
durante o sono que o organismo consolida memórias,  processa
informações e elimina toxinas acumuladas ao longo do dia. Dormir
mal  com  frequência  está  associado  ao  declínio  cognitivo,
irritabilidade  e  até  ao  aumento  do  risco  de  Alzheimer.

Como evitar: Estabeleça uma rotina de sono regular, evite telas
antes de dormir e mantenha um ambiente escuro e silencioso.
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2. Consumo excessivo de açúcar

O  excesso  de  açúcar  afeta  diretamente  a  capacidade  de
aprendizado  e  memória,  além  de  contribuir  para  inflamações  no
cérebro.  Estudos  mostram  que  dietas  ricas  em  açúcar  podem
afetar  negativamente  a  plasticidade  cerebral  —  ou  seja,  a
capacidade  do  cérebro  de  se  adaptar  e  aprender.

Como  evitar:  Reduza  o  consumo  de  refrigerantes,  doces
industrializados  e  alimentos  ultraprocessados.  Prefira  frutas  e
alimentos  com  baixo  índice  glicêmico.

3. Falta de atividade física

Ficar muito tempo sedentário prejudica a circulação sanguínea no
cérebro,  diminuindo o fornecimento de oxigênio e nutrientes.  A
atividade física estimula a produção de substâncias que promovem
o crescimento de novos neurônios e melhora o humor.

Como evitar: Caminhadas, alongamentos ou exercícios leves já
fazem diferença. O importante é manter o corpo ativo todos os
dias.

4. Isolamento social

A interação com outras pessoas estimula várias áreas do cérebro,
como linguagem, memória e emoções. O isolamento prolongado
pode levar ao declínio cognitivo, depressão e ansiedade.

Como  evitar:  Mantenha  contato  com  amigos  e  familiares,
participe  de  grupos,  atividades  comunitárias  ou  até  interações
online positivas.
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5. Estresse crônico

Viver constantemente estressado libera altos níveis de cortisol, um
hormônio  que,  em  excesso,  afeta  o  hipocampo  —  região
responsável pela memória e aprendizado. Com o tempo, isso pode
gerar lapsos de memória e dificuldade de concentração.

Como evitar: Pratique técnicas de relaxamento, como meditação,
respiração profunda ou atividades prazerosas no dia a dia.

6. Não estimular o cérebro

A  mente  precisa  ser  constantemente  desafiada.  Ficar  apenas  em
tarefas repetitivas e sem novidades reduz a neuroplasticidade e
pode acelerar o envelhecimento cerebral.

Como evitar: Leia livros, aprenda algo novo, jogue xadrez, resolva
quebra-cabeças, aprenda um idioma. Estimular o cérebro é como
exercitar um músculo!

7. Má alimentação

Uma dieta pobre em nutrientes essenciais pode comprometer a
saúde cerebral.  A  falta  de ômega-3,  vitaminas do complexo B,
antioxidantes e outros compostos afeta a comunicação entre os
neurônios e pode causar cansaço mental.

Como evitar:  Inclua peixes, castanhas, vegetais verde-escuros,
frutas vermelhas e azeite de oliva na alimentação.

Conclusão

Cuidar do cérebro é um investimento para o presente e o futuro.
Pequenas mudanças no estilo de vida podem fazer toda a diferença
na  sua  saúde  mental,  produtividade  e  bem-estar.  Avalie  seus
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hábitos e comece hoje mesmo a fortalecer o seu cérebro!

Veja também: 8 carboidratos que aumentam peso descontrolado

https://remediocaseiro.blog.br/8-carboidratos-que-aumentam-peso-descontrolado
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IMPORTANTE:

As informações contidas neste artigo têm caráter unicamente
informativo e não podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnóstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da saúde.


