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Para o Diego, a Leire e a Lucia. Os melhores
filhos com que um pai pode sonhar.
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«Os homens e as mulheres perdem a saide para
juntar dinheiro e depois perdem o dinheiro
para recuperar a satide; e por pensarem ansio-
samente no futuro esquecem o presente, de tal
forma que acabam por nao viver nem o pre-
sente nem o futuro, vivem como se nunca fos-
sem Mmorrer, e morrem como se nunca tivessem
vivido.»
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Introducao

«A principal fun¢do do corpo é transportar o

cérebro.»

TaOMAS EDISON

O seu cérebro é o 6rgao mais valioso que tem. Nele encontra-se
o seu primeiro beijo, o sorriso da sua mae quando regressava a casa
da escola ou a sensagdo de pegar no seu filho ao colo pela primeira
vez. O seu cérebro permite-lhe respirar, faz que o seu coracéo bata,
ouga as suas cangdes preferidas e permite que os seus olhos possam
ver o maravilhoso mundo que o rodeia e, no entanto, é muito mais
do que um drgao que lhe permite viver e sobreviver. O seu cérebro
fala por si, apresenta-o ao mundo como quer ser conhecido, alberga
as suas recordagdes mais ternas, esconde os seus segredos mais inti-
mos, elabora os seus desejos e persegue as metas que lhe permitem
ser feliz. O seu cérebro ¢é tao especial que é o inico 6rgao que nunca
podera ser transplantado, porque no momento em que pusessem
outro cérebro no seu corpo deixaria de ser vocé para passar a ser
a pessoa que o doou. E que o cérebro somos nos.

A infinidade de mistérios que se escondem por tras das suas
interminaveis rugas, tais como a sua capacidade de cura, o conhe-
cimento da nossa propria existéncia, o amor ou o segredo da feli-
cidade, junto com a sua enorme complexidade, fazem que seja um
tema de estudo fascinante. Hoje em dia o conhecimento sobre
o funcionamento do cérebro estd presente na vida quotidiana.
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Na verdade, vivemos um verdadeiro boom da neurociéncia favore-
cido pelo facto de as descobertas produzidas neste campo terem
encontrado uma aplicabilidade pratica em ambitos como o mar-
keting, a empresa, a economia ou a prépria saude. Mas julgo que
a verdadeira razao pela qual o cérebro seduziu tantos cientistas
e despertou um enorme interesse na sociedade nos dltimos anos
¢ o facto de 0 nosso cérebro nos definir como pessoas. Neste sen-
tido, cada nova descoberta promete ser mais uma peca para resol-
ver o dificil puzzle da felicidade. Provavelmente vocé, tal como
muitas outras pessoas, tem o desejo de que nas novas descobertas
sobre o seu funcionamento se encontre o segredo para ser um
bocadinho mais feliz.

Porém, apesar da importancia que de todos os d&mbitos conce-
demos ao cérebro e de que os conhecimentos da pessoa comum
sobre o que nos pode oferecer sejam cada vez mais amplos, sabemos
muito pouco sobre o que o nosso cérebro precisa da nossa parte.
A verdade é que s6 ha poucos anos comegamos a compreender bem
o que fazia que um cérebro se conservasse em boas condigdes.
O motivo é simples; o cérebro é um 6rgao muito resistente que man-
tém um elevado nivel de funcionamento durante muitos anos quase
sem manutencdo. Desde o inicio dos tempos passou quase desper-
cebido gracas ao seu impecavel funcionamento e a sua resisténcia
as doengas. No entanto, hoje em dia, mais do que em qualquer outra
época, a longevidade do ser humano e as rapidas mudangas nas
quais a sociedade tecnologica nos mergulhou estdo a por o nosso
cérebro a prova.

O avango da medicina durante o século passado permitiu pro-
longar a esperanca de vida em quase trinta anos. Algumas doengas
potencialmente mortais foram erradicadas por completo e outras
tém hoje em dia um tratamento simples. Esta realidade fez que cresca
o nimero de pessoas idosas e, a0 mesmo tempo, que a esperanga de
vida também aumente. A conquista de uma vida longa levou-nos
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a depararmo-nos com o dificil desafio de encher esses anos de vida.
Paralelamente, o imparavel desenvolvimento tecnolégico fez que
tenhamos uma vida mais segura e confortavel, cheia de comodida-
des, embora muito mais stressante e solitaria, na qual os valores do
dinheiro, do imediatismo e da comodidade substituiram outros
tradicionais como a familia, a constancia ou a amabilidade. Tudo
isto nos situou perante dois desafios que tera de enfrentar ao longo
da sua vida. Em primeiro lugar, conservar o seu cérebro numas
condi¢des que lhe permitam resistir ao embate do tempo e das doen-
¢as. Em segundo lugar, procurar a plenitude ao longo de uma vida
mais longa e cheia de desafios.

E no cuidado do cérebro que estd a possibilidade de desfrutar da
sua memoria, da sua alegria ou do seu bem-estar fisico, agora
e durante mais tempo. A importancia do cuidado do cérebro é tal
que alguns paises iniciaram campanhas nacionais de saude cerebral
ou planos estratégicos para prevenir o Alzheimer e a deméncia entre
a terceira-idade. Os dados de prevencdo que estamos a descobrir
com cada nova publicagio cientifica deixam-nos uma mensagem
clara: uma grande parte das doengas do cérebro podem ser evitadas
e em quase todas as restantes os sintomas podem ser atenuados ou
atrasados. No entanto, para consegui-lo, a sociedade deve abandonar
a percepc¢ao de que pouco ou nada se pode fazer para evitar estas
patologias e ter um papel activo na sua prevengdo. Neste sentido,
enquanto quase todos os olhares se centram na industria farmacéu-
tica, os maiores especialistas na drea da prevencao da deterioragio
cognitiva e na luta contra as perturbagdes como o Alzheimer,
a depressao ou as doengas vasculares cerebrais estdo de acordo em
sublinhar que o segredo do éxito se encontra na sua capacidade para
ter um estilo de vida saudavel para o seu cérebro. Nao precisa de se
submeter a uma terapia genética ou a uma pequena cirurgia ou lifting
cerebral. Na verdade, nada disso pode ajudar. Embora os farmacos
possam dar uma ajuda significativa no futuro e se fale até de vacinas

17
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contra o Alzheimer, os especialistas garantem que o seu potencial
terapéutico estara muito ligado ao grau de cuidado que tenhamos
tido com o nosso cérebro durante a vida. Por esta altura, com os
conhecimentos de que dispomos, seria ilusdrio pensar que é possi-
vel compensar uma vida de sedentarismo fisico e mental no final
dos seus dias gragas a uma receita milagrosa.

O caminho mais eficaz para atenuar a deterioragdo intelectual
e prevenir doencas associadas ao envelhecimento é desenvolver um
estilo de vida saudavel para o seu cérebro. De seguida, vai ficar
a conhecer os beneficios de potenciar a saide do seu cérebro e as
chaves para o conseguir. Vai descobrir como alguns alimentos,
exercicios e habitos diarios podem desde ja ajuda-lo a proteger os
seus neuronios e a melhorar a sua qualidade de vida. Vai ver que
consegue.

18
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Os perigos para o seu cérebro

«A morte ndo é a nossa maior perda. A nossa maior

perda é o que morre dentro de nés.»

NoRrMAN COUSINS

Hoje de manha uma noticia destacava-se no jornal por cima das
manchetes de economia e politica. E algo pouco habitual, mas
a noticia merece todo o protagonismo. Dizia o seguinte: «Dentro de
quarenta anos os casos de Alzheimer terdo triplicado.»

Nao o quero assustar. Quero que este livro transmita uma men-
sagem positiva e que seja um compéndio de bons habitos que
o ajudem a ser mais feliz durante mais tempo. Porém, neste capitulo,
e apenas neste capitulo, vou dedicar-me a apresentar-lhe a realidade
tal como é. Nos, psicologos, sabemos que um dos motores da moti-
vagdo é conhecer a sua situacao actual, com todas as suas implicacoes
e riscos, para, desta forma, poder valorizar, com responsabilidade,
os beneficios de uma possivel mudanga.

A manchete com a qual inicidmos este capitulo descreve as con-
clusdes de uma investigagdo publicada na revista Neurology, uma
das mais prestigiadas no ambito do estudo do cérebro. Sao muitos
os investigadores que andam hd anos a alertar para a importéncia
de deter o problema das doengas cerebrais associadas ao envelheci-
mento. A verdade é que a esperanca de vida estd a aumentar. Se num
pais como a Espanha ha neste momento cerca de 8 milhoes de pes-
soas com mais de 60 anos, em apenas 35 anos seremos 16 milhoes.

19
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O dobro. Basta este dado para qualquer pessoa se aperceber de que
os casos de Alzheimer ou de outras doencas associadas a velhice
também serdo o dobro.

Como se ndo bastasse, a esperanca de vida aumentou nada mais
nada menos do que trés anos na ultima década. S6 na ultima década.
Em comparagdo com as duas geragdes anteriores, a sua esperanga
de vida aumentou 15 anos. Se o seu avo viveu 75 anos é muito pro-
vavel que vocé viva 9o anos. E por cada ano que cresce a sua espe-
ranga de vida, aumenta também o risco de o seu cérebro ter alguma
doenga. Sdo muitas as perturbagdes que podem atacar o seu cérebro.
A maior parte nao lhe diz nada, deve ter ouvido falar de algumas
e outras conhece bem e até esteve perto de alguém que as sofreu.
Alzheimer, Parkinson, tumores cerebrais e AVC sao as mais fami-
liares, mas existem outros tipos de deméncias que podem apanha-lo
de surpresa.

Provavelmente, de entre todas elas o Alzheimer é a que mais
o preocupa. Néo é de estranhar que assim seja. Esta muito presente
nos meios de comunicagdo e provavelmente também na sua familia
ou na familia de algum dos seus amigos e colegas de trabalho mais
préximos. E um verdadeiro alarme social e econémico, j& que sdo
muitas as pessoas afectadas e a precisarem de muita ajuda durante
cerca dos dez anos que a doenc¢a dura. Hd mais mulheres com
Alzheimer do que homens (quase o dobro) porque tém um pouco
mais de vulnerabilidade genética a doenga, mas sobretudo porque
vivem mais anos. Contudo, se pensa chegar aos 80 anos (e acredite
quando lhe digo que tem muitas possibilidades de passar dos 8o anos,
e inclusivamente dos 90), ¢ indiferente se ¢ homem ou mulher. Em
dados gerais, cerca de 20 por cento dos maiores de 8o anos desen-
volvem uma deméncia tipo Alzheimer. Ou seja, quando for mais
velho, ha 20 por cento de probabilidades de ter Alzheimer. Porém,
se a esperanca de vida continuar a aumentar e os avangos médicos
continuarem o seu curso, é possivel que as suas probabilidades
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de sofrer de Alzheimer estejam em cerca de 25 por cento, simples-
mente porque vivera mais anos. A esta realidade é preciso acres-
centar que, de acordo com as novas descobertas, muitos dos habitos
de vida actuais sdo pouco benéficos para o seu cérebro, pelo que é
possivel que, se nao comegar rapidamente a cuidar dele, quando
chegar a idade do seu avo a probabilidade de sofrer de Alzheimer
serd mais elevada do que a dele.

Se tem menos de 60 anos, ¢ provavel que pense que o abismo da
mais devastadora perda de memoria estd muito longe. Sim, de facto,
ainda tem toda a vida pela frente. Mas todos esses anos que o sepa-
ram da doenga nao tornam o seu futuro menos real. Com os dados
que temos hoje em dia, as suas probabilidades de sofrer de Alzheimer
sdo tantas como as de que a sua data de nascimento, do numero do
cartao do cidadao ou de telefone terminem em 3, 6 ou 9. Calhou-lhe
a si? A alguém proximo de si?

Se teve a desgraca de ter estado perante o Alzheimer, deve saber
que é uma situagao aterradora. Talvez tenha conhecido o seu avo
com Alzheimer quando era muito pequeno, mas é provavel que ndo
se lembre dele com a vivacidade no olhar que tinha quando era novo
e ndo tera ficado muito impressionado. Se viu a sua mae ou o seu
pai, ou conheceu alguém que posteriormente desenvolveu a doenga,
percebe bem o que estou a dizer. O Alzheimer é uma das doencas
mais cruéis que ha para o paciente e a sua familia. O cérebro vai
desaparecendo dia apos dia, levando consigo as recordagdes, os
projectos e, por fim, a identidade da pessoa.

Vamos fazer um pequeno exercicio. Escreva num papel dez coi-
sas que o identificam como pessoa ou o facam sentir-se bem. Pode
incluir ser mae ou pai, a sua profissdo, os seus hobbies, 0s seus ami-
gos, um restaurante ao qual gosta muito de ir, um lugar ao qual
gosta de voltar quando tem oportunidade ou um cantor que gosta
de ouvir. Imagine que lhe arrebatam tudo isso, o levam para um
apartamento partilhado, estranho e pouco acolhedor e nao conhece
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ninguém no mundo. Talvez o seu marido ou os seus filhos cuidem
de si na sua propria casa, mas se algum dia sofrer de Alzheimer
provavelmente sentir-se-d de forma parecida a que acabo de des-
crever. Perdido de si.

Apesar de o Alzheimer ser a doenga mais temida por todos, ha
outra ameaga maior para o seu cérebro. E a primeira causa de morte
nas mulheres, superior ao cancro, a segunda causa de morte nos
homens, e tanto nuns como noutros a primeira causa de incapaci-
dade. Apesar da sua enorme prevaléncia, é um grande desconhecido.
Provavelmente, o «despiste» social no que se refere a esta ameaca
para o seu cérebro se deva ao facto de ter muitos nomes. Pode
conhecé-lo como enfarte cerebral, apoplexia, derrame cerebral, aneu-
risma, acidente vascular cerebral ou AVC. Embora cada um destes
termos tenha uma razao de ser do ponto de vista médico, todos se
referem a uma interrupgao brusca da irrigagdo sanguinea para uma
regido do cérebro. Essa regido do cérebro acaba por morrer, e se nao
se agir a tempo é muito possivel que a pessoa também morra. A nao
ser que se faca alguma coisa para o remediar, um de cada trés
leitores tera um AVC ao longo da sua vida e, ao contrario do
Alzheimer, a probabilidade de ter um AVC enquanto é jovem
(antes dos 55) é elevada. Sao muitas as pessoas que falecem por ano
devido a um AVC, mas muitas mais as que ficam com sequelas per-
manentes. No meu trabalho posso ver dia apos dia pessoas jovens,
entre 16 e 50 anos, que tiveram um AVC e perderam a capacidade
de falar, escrever, ler, orientar-se, mexer um brago ou caminhar.
Embora fagamos um grande trabalho com estes pacientes, a maioria
ndo volta a trabalhar ou a conduzir e muitos precisam de alguém
que cuide deles durante toda a vida.

E importante que saiba que a maior parte das pessoas que tive-
ram um AVC manifestaram os mesmos sintomas num primeiro
momento. Sentiram debilidade e falta de sensibilidade num lado
do corpo (na perna e sobretudo no brago e na cara) e apresentaram
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dificuldades para falar (ndo conseguiam articular ou diziam coisas
sem sentido). Perante estes sintomas, é crucial que vocé ou um
familiar chame uma ambuléncia e diga: «Acho que estou a ter um
AVC.» Nao deve tomar nada: nem aspirinas, nem Coca-Cola. O mais
importante é que ligue, porque se for atendido durante a primeira
hora a probabilidade de ter sequelas é muito menor do que se espe-
rar umas horas para ver como a situagao evolui. Conheco varias
pessoas que perderam um ser querido porque simplesmente nao
dispunham desta informagao. Transmita-a a todas as pessoas que
conhece. Se este livro ajudar uma unica pessoa a identificar estes
sintomas e a pedir ajuda a tempo, tenho a certeza de que eu e 0 meu
editor estaremos mais do que satisfeitos.

Entre os pacientes que tém um AVC encontramos pessoas de
todas as classes sociais, profissoes e idades. Abundam as que fumam
e tém um elevado nivel de stress, excesso de peso, colesterol ou agu-
car no sangue. De facto, se tiver dois destes factores de risco antes
dos 40, a probabilidade de ter um AVC antes dos 80 anos ¢é de
50 por cento. Se tiver mais de dois, a probabilidade de sofré-lo
aumenta tdo depressa como se aproxima a idade na qual o pode sofrer.
Muitas sentem-se indefesas perante esta informagdo, como se os
dados estivessem lancados, quando sao factores de risco controlaveis.
Na verdade, ha muita coisa que pode fazer para prevenir um AVC.

De certeza que ja esta bastante assustado e por isso ndo vou
aprofundar mais o campo das doengas neuroldgicas, embora deva
saber que hd cada vez mais casos de Parkinson e outros tipos de
doengas neurodegenerativas. E inevitavel. Tornamo-nos mais velhos
e o cérebro fica mais vulneravel a possiveis ataques. No entanto,
nao quero terminar este capitulo sem lhe falar das outras grandes
ameagas para o seu cérebro.

Em medicina existe uma separagdo das perturba¢des do cérebro
entre aquelas que sdo tratadas pelos neurologistas e as que sao tra-
tadas pelos psiquiatras. E muito dificil para mim dar-lhe uma
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explicagdo clara de onde se traga a linha entre o campo neurologico
e o psiquiatrico porque simplesmente nao ha. Em geral, o psiquiatra
centra-se mais nas alteragdes do 4nimo, e é para estas doengas
e perturbacdes que o quero alertar.

Nos tltimos anos tem-se vindo a observar um aumento da pre-
senga de alteragoes de humor. Hoje, ha mais criangas submetidas
a tratamento psiquiatrico do que em qualquer outra altura. Os casos
de défice de atengao, depressdo infantil ou juvenil, anorexia ou buli-
mia sdo alarmantes e inadmissiveis numa sociedade que se preocupa
com os seus filhos. Paralelamente, nos adultos a depressao, o stress
e as perturbacoes de ansiedade estdo na ordem do dia, e o mais
preocupante é que a sociedade convive com eles com resignagao
e até indoléncia. Parece tao normal que o nosso companheiro tome
medica¢ao para a depressdao como nés chegarmos as dez da noite,
com demasiado trabalho para lhe dedicar uma hora a ouvir como
foi o seu dia. Simplesmente sao coisas normais. Ha cerca de 15 anos
ouvi uma conferéncia brilhante, possivelmente do psicélogo vivo
mais influente na psicologia moderna. Martin Seligman, pai da psi-
cologia positiva, apresentou naquele dia os dados de que lhe acabo
de falar. Estava francamente horrorizado, tanto com a elevadissima
prevaléncia de perturbagdes de humor como com a tolerincia que
encontrava na sociedade. Segundo apontavam as suas hipdteses, que
pouco a pouco se foram demonstrando, a vida moderna, cheia de
bem-estar e até de luxos, esta a tornar o nosso cérebro menos resis-
tente a frustragdo, menos grato quanto ao que temos, mais stressado
e mais sozinho do que em qualquer outra época da humanidade.
Definitivamente, temos iPads, iClouds, iPhones, mas menos iDeia
do que é realmente iMportante e somos menos felizes do que ha
uns anos.

De seguida vamos percorrer juntos os segredos do cuidado
do cérebro. Como podera verificar, o caminho para um cérebro
saudavel é o caminho de uma vida mais longa para o seu cérebro,

24

cuide do seu ce rebro_3as.indd 24 15/02/17 11:17



Cuide do seu cérebro... e melhore a sua vida

mas também ¢ o caminho de um maior bem-estar emocional.
Quando cuida do seu cérebro protege os seus neurénios, mas tam-
bém melhora a sua vida.
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