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URINAS
SOSUARMIE Atividades sociais fortalecem o cérebro

e adiam deméncia, revela a ciéncia

Atividades sociais fortalecem o cérebro e podem adiar o diagndstico de deméncia em até cinco anos para idosos acima
de 80 anos. E o que comprova um estudo do Centro Médico da Universidade Rush (Chicago, lllinois), publicado na revista
Alzheimer's Dementia. A pesquisa, que acompanhou 1.923 idosos por mais de seis anos, revelou que socializacao
frequente — como jogar bingo, viajar e praticar exercicios — estd ligada a uma redugao de 38% no risco de deméncia.

A chave estd na estimulacdo neural. Atividades sociais fortalecem o cérebro ao ativar regiGes responsaveis pela

memoaria e pelo pensamento. Bryan James, epidemiologista e 7
autor principal do estudo, explica: "InteracGes sociais exigem TRl ]
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declinio cognitivo". o | =
O estudo destacou praticas como: - _—
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v Participacdo em jogos coletivos (ex.: bingo); | ——

v’ Visitas a familiares e amigos; e ————

v" Envolvimento em trabalho voluntario;

V' Prética de exercicios fisicos em grupo. Foto de Mikhail Villamor @ Unsplash

Os idosos, com média de idade de 80 anos, responderam a questiondrios detalhados sobre suas atividades sociais, como
frequéncia a igrejas, exercicios fisicos e participacdo em jogos coletivos. Também passaram por testes neuropsicoldgicos
anuais para avaliar memdria, velocidade de processamento e habilidades visuoespaciais.

Os resultados foram animadores: idosos com rotina ativa de atividades sociais tiveram risco 38% menor de desenvolver
deméncia e 21% menos chances de apresentar comprometimento cognitivo leve. Entre os diagnosticados com deméncia,
aqueles que socializavam com frequéncia tiveram o inicio dos sintomas adiado em até cinco anos.

Além dos beneficios para a saude, o estudo também destacou o impacto econémico dessa descoberta. Adiar o diagndstico
de deméncia em cinco anos pode aumentar a expectativa de vida em trés anos e reduzir significativamente os custos com
cuidados médicos. Segundo os pesquisadores, cada ano de atraso no diagndstico representa uma economia de USS$ 10
mil (cerca de RS 60 mil) por paciente, o que pode aliviar a carga financeira sobre familias e sistemas de satde.

Como aplicar na pratica: 5 dicas para idosos e familiares

Incentive jogos em grupo: bingo, cartas e quebra-cabegas estimulam a interagdo e o raciocinio;

Promova viagens curtas: visitas a parques ou cidades vizinhas quebram a rotina e criam novas conexdes sociais;
Inscreva-se em aulas coletivas: danga, yoga ou hidrogindstica combinam exercicio fisico e socializagdo;

Participe de grupos religiosos ou voluntarios: atividades com propdsito aumentam a sensagao de pertencimento;
Use tecnologia a favor: videochamadas com familiares distantes mantém o cérebro ativo e as emogdes equilibradas.
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Atividades sociais fortalecem o cérebro ndo apenas como um slogan, mas como uma estratégia comprovada pela ciéncia.
O estudo da Universidade Rush oferece um caminho claro: manter idosos socialmente ativos é investir em saldde cognitiva,
economia familiar e qualidade de vida. James ressalta: "Envelhecer com significado exige mais do que medicamentos —
exige conexdo humana".

Nossa Associagao defende os direitos de todos. Venha participar desta FAMILIA = https://aposfurnas.org.br/proposta-de-associacao-apos-furnas/
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