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Resumo:

betboo resmi : Descubra os presentes de apostas em dimarlen.dominiotemporario.com!
Registre-se e receba um bonus de boas-vindas para comecgar a ganhar!
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Sintomas de ansiedade e depressdo podem diminuir com a préatica "E surpreendente como é
dificil ndo pensar betboo resmi nada.” Este foi um dos meu, primeiros pensamento: ao me Deitar
na entrada da uma maquina que esta fazendoa varredura do seu cérebro! Fui instruida ame



concentrar apenas numa cruz preta - enquanto A barulhenta maquinasde ressonancia magnética
funcional (fMRI),na sigla Em inglés) faz o betboo resmi trabalho”.Sinto também parece impossivel
manter os olhos abertos; O ruido no aparelho E meioque hipnético E Me

preocupo um pouco se adormecer ira afetar A aparéncia do meu cérebro nas imagens sendo
geradas pela maquina. Como jornalista especializada betboo resmi ciéncias, sempre fui
fascinada pelo funcionamento da mente e Por isso que decabei dentro com uma maquinas por
ressonancia magnética na Universidadede Londres Royal Holloway), para examinar minha
cerebral antes De comecar o curso sobre alteracao cerebrais mais seis semanas! Fim no
MatériaS recomendadas Na intengéo era investigar Se existe alguma forma como influenciara
formagéo d

alteracdes significativas no nosso proprio cérebro. Alterando alguns aspectos do meu dia adia,
eu esperava descobrir se é possivel fortalecer conexdes fundamentais ao cerebral e também
paralelamente de tornara mente mais saudavel! Durante o processo", aprendi técnicas que todos
nés podemos usar — com resultados poderosos”. Podcast traz audios contendo reportagens
selecionadaS

muda com o passar do tempo. Esta caracteristica € chamada de neuroplasticidade, que significa
simplesmente a capacidade no cérebro betboo resmi adaptar-se e evoluir ao longo dos tempos -
em termos da estrutura E funcionamento! No passado: acreditava seSe Que esta habilidade s6
existisse na juventude; mas agora sabemos como ela forma uma forgca constante ( ajudaa formar
guem nds somos). Mas também toda vez quando aprendemos algo novo ou nosso cerebral nos
adapta”’. Neurocientistas and psicologos estao hoje descobrindo sobre temoso poder por
controlar parcialmente este processo. E existem boas razGes para querermos estimular 0 nosso
cérebro — afinal, cada vez mais estudos indicam que é possivel retardar ou evitar doengas
cerebrais degenerativas desta forma! Coma ajuda do professor de psicologia clinica Thorsten
Barnhofer e da Universidade De Surreys no Reino Unido - E exatamente isso: vou fazer?
Atualmente; ele realiza um estudo sobre os efeitos dessa praticade mindfulness (Atengéo plena)
na A gestao pelo estressee das emogdes complexas”, com

foco especial sobre individuos com depressao profunda. Fiquei surpresa ao saber que algo
simples como mindfulness pode desempenhar papel tdo importante para manter nossas mente,
saudaveis! Pesquisas demonstraram Que a pratica de Mined fulsing € uma forma simplicidade e
mas poderosa; De melhorar diversas fungdes cognitivamente: Ela vai aumentara atencao betboo
resmi reduzir dores ou combater o estresse”. As pesquisas também demonstrou quando apenas
alguns mesesde treinamentomindiluzen até certos sintomas da ansiedadee

depressao podem diminuir — embora estes resultados naturalmente possam variar, dependendo
das circunstancias de cada individuo. como ocorre com qualquer problema complexo da saude
mental). Mas os beneficios ndo param por ai: A pratica do mindfulness pode alterar o cérebro!
Isso porque a quando O horméniodo estresse -0 cortisol- aumenta e seus niveis permanecem
altos; "ele podera se tornar téxico Para um neur6nio”, segundo Barnhofer". Um desgaste também
poderia inibir diretamentea neuroplasticidade”. Por isso que seu

controle permite manter a plasticidade cerebral. Mas o grande questdo €a seguinte: sera que
tudo isso ira funcionar no meu cérebro? E, por seis semanas de Barnhofer adaptou um curso
betboo resmi pesquisa com mindfulness para tentar descobrir! O professor da psicologia clinica
ThorstenBarnhosffer explica como as técnicas do MinD fulment podem modelar e cerebrais
Todos os dias — durante 30 minutos - sejaem uma Unica sessédo ou Em duas sessbesde 15
minuto— eu pratiquei meditacdo gementeluzen orientada (ouvindo Uma gravacgao). Tive

também uma sessdo semanal de meditagdo com Barnhofer, pela plataforma Zoom. O curso
completode mindfulness esta disponivel online e gratuitamente (em inglés). Fui instruida a manter
0 maximo betboo resmi consciéncia possivel no momento presente para prestar atencdo aquilo
gue - normalmente — costumo ignorar: como até onde vao meu 0s pensamentoes ou algo quando
ocupa minha mente durante diferentes momentos; Ele Também me incentivou A ficar mais
consciente No diaadia— Quando cozinhaarou correr”, por exemplo se concentrar-me realmente é
momento presente, trazendo minha mente de volta para o que estava fazendo e observando com
gual frequéncia ela costuma vaguear. O mais é fascinante sobre esta areade pesquisa foi como a



pratica do mindfulness -- parece ser um processo muito simples — pode ter efeitos mensuraveis:
"Mined fulsing vai amortecer os estresse", explica Barnhofer; 'Vocé fica ciente dos desafios ou
das reacdes menos ruminantes), uma tendéncia a preocupacdo"." Talvez eu ndo seja Uma
candidata ideal — meus niveis por desgaste sdo medidodos antes da

depois do processo, geralmente sao baixos — mas. mesmo assim de percebi que houve
beneficios! Assim como iniciei a sessdo eachei com fosse facil por um ou dois minutos: Eu me
concentrava na minha respiragdoou betboo resmi partes o corpo”, conforme as instrucoes (
recebhi). Massem algum momentode siléncio - Observe Minha mente sair para viagens pelo
tempo”.Eu pensava Em uma conversa da tivecomuma amiga semanas antes; Depois voando até
guestdo se segundos par Uma consulta ao Dentista eu precisava agendar),depois Para

um prazo que se aproximava no trabalho.,... e assim por diante". Em rapida sucesséo de eu
conseguia observar a velocidade com qual minha mente pulava do 1 pensamento para outro; E
basta acelerar este processo sem ser ele fiqgue extremamente cansativo! "As divegacoes da
cabeca sado algo também ( naturalmente) pode ajudar De muitas formas", explica Barnhofer:
“Pode nos auxiliarcoma criatividade”, mas poderatambém trazer maus resultados?E é aqui onde
entra o pensar repetiativo -onde entrou O raciocinio ruminante

entram as preocupacg0es. E estes sdo os fatores que aumentam o estresse depois quando ele se
instala,” Quando comecei a observar este ponto de ficou mais claro como esta brilhante
capacidade betboo resmi todos nds temposde pensar adiante e planejar para nos preocupas
pode ser prejudicial Se for tomada Em excesso!Em outras palavras: revelar O funcionamento da
nossa mente € uma primeira etapa - fundamental par me livrarmos De parte dessa agitacao?
Crédito/ bbc Aprender algo novo — neste caso-a tocar pandeiro— no divertido

e ajuda a manter o crescimento do cérebro Durante as seis semanas no curso de mindfulness,
tratei também De entrevistar outros neurocientistas para meu documentario Brain Hacks (algo
como "Gambiarras pelo cerebral”, betboo resmi portugués). Assim. poderia ver se havia outras
'‘gambiarra” que eu pode comecar A praticar!Evidéncias demonstraram: por exemplo - Que uma
meditacdo como exercicio aumentaem betboo resmi plausticidade cerebrais; Nao reaumentei
Meu os niveis normaisde movimento), mas me enforceii Em correr mais rapido — regularmente
ate

5 km no parque montanhoso vizinho betboo resmi cerca de 21 minutos. E saber que isso poderia
também me ajudar a estimular o cérebro manteve minha motivacdo: "A atividade fisica facilita O
processo da plasticidade", afirma Eleri Ossemy, professorde desenvolvimento cognitivo e do
cerebral na Universidade De Londres Birkbeck)."Se vocé combinar [atividade Fisica] com tarefas
cognitivaS para melhorar as técnicas dele seu interesse - provavelmente conseguira Aprimorando
Seu desempenho!” Tudo Isso faz sentido se considerarmos uma

relacdo préxima entre a saude do corpo e o cérebro, segundo Gillian Forrester. professora de
cognigcdo comparativa da Universidade betboo resmi Sussex - no Reino Unido! Para ela: "nossa
vida fisica também A Saude mental séo totalmente entrelacadas para criara qualidadede viver".
E que doenca Fisica Também esta relacionada a saudavel cognitiva? Cientistas como forestter
estdo aprendendo as observar essa ligagédo entra O corporaleo cerebral Em acdo estudando os
bebés; No recém-formado laboratorio Baby Lab", na University Birkbeck (

Forrester mostra seu mais recente projeto, chamado Baby Grow. O estudo ira monitorar o
desenvolvimento dos bebés nos seus primeiros 18 meses de vida e para identificar sinaisde
distarbios cognitivo a antes que eles se tornem evidente também! Mas por porque € importante
sonda-los tdo cedo? Bem; A resposta Também tem relacdo coma neuroplasticidade:O cérebro da
criancga esta excepcionalmente plastico os dois primeiras anos betboo resmi Desenvolvimento -
Nova as conexdes ou redes NeuroldgicaS sao criadas na velocidade infrenética ( a

medida que as criangas crescem e aprendem sobre o ambiente a betboo resmi volta. Isso
significa porque, potencialmente também é muito mais facil intervir ( betboo resmi caso de
necessidade), durante esta fase altamente plastica! E este foi um dos motivos com levaram
Forrester a acreditar: E extremamente importante aprender maior para os processos do diaadia
ajudam A modelar O cérebro? Essa mesma ideia Também surge quando Os pacientes estao se
recuperando das lesdes cerebrais sérias”. Para saber +”, entrevistei Angelo Quartarone - diretor



cientifico do Centro Neurolesi Bonino Pulejo, um centro de tratamento das lesdes cerebrais na
Sicilia (Italia). Quartarone observa a plasticidade cerebral betboo resmi acéo todos os dias.
"Mesemo nas piores condi¢cdes que o cérebro ajuda A se reparar De alguma forma e...; coma
neurorreabilitacdo”, podemos acelerando da recuperagao)”, ele conta: Sua equipe emprega
diversos métodos para reabilitacdo assistida - incluindo roboética- realidade virtual a aplicacdode
correntes elétricaS no neurdnio”."Uma corrente elétrico minlscula pode

interagir com 0s mesmos mecanismos empregados pelas técnicas de neurorreabilitagdo”, explica
ele. "Com isso, vocé consegue um duplo incentivo:" Fiquei surpresa ao observar que uma dos
seus pacientess a havia perdido A forca nos membros do lado direito e conseguiu formar novas
conexdes neurais betboo resmi jogosde simulagdo Em computador! Eles o ajudarama ganhar
novamente capacidadeS motoras j4 estavam perdidadas... Este tipo por aperfeicoamento cerebral
pode ensinar algo para todos n6s? E evidente ndo praticar inéditas

habilidades e nos expormos regularmente a novas situa¢des ajuda o cérebro betboo resmi
continuar crescendo, adaptando-se. Foi assim que Acabei pedindo tomate seco de italiano no
restaurante ou tive uma aula rapida sobre como tocar um pandeiro tradicional siciliano”, antesde
me sentar na base do monte Etna para meditar! E claro também preciso destacar outra enorme
ressalva: Sou apenas amostra da minha pessoa — E grande parte dos ndo aconteceu foi
ilustrativo; Nao cientifico”. Ao final das seis semanas ja fiquei extremamente curiosa

para saber se todo este trabalho teve algum efeito sobre o0 meu cérebro. Depois de outra
ressonancia do cerebral ede alguma hesitacao betboo resmi sabe no que poderia ter acontecido
na minha cabecga durante as semanas a intervengao, visitei Barnhofer da Universidade De Surrey
par descobrir! Ele ficou até altas horas pela noite analisando ou comparando essas duas
imagens ao seu neurdnio: ele encontrou resultados; A estrutura dos Meu cerebrais - fato — havia
Se alterado... E algumas mudangas mensuraveis podiam ser

observadas. O volume de metade da minha amigdala — uma estrutura betboo resmi forma, o
méndoa e importante parao processamento das emocdes - foi reduzido no lado direito! A
alteracdo Foi pequena”, mas mensuravel:O impressionante € que esta alterar estd De acordo
com a literatura cientifica; ele demonstra Que as técnicasde mindfulness amortecem do estresse
observado nas narami gdolas”, podendo reduzir ao seu tamanho). Quando um nosso desgaste
aumenta também As seilGdaais crescem”. Eu hdo me sentia particularmente stressante (mas),
mesmo assim, foi fascinante observar esta alteracdo. A outra mudanga ocorreu no meu cortex
cingulado - que ¢€ a parte do sistema limbico envolvida nas nossas reagfes emocionais e
comportamentais! Ele também estéd importante para uma rede de modo padrdo — essa regido néo
fica ativa quando da mente comega a vaguear ou ruminar”. No minha cérebro: o neurdnio
lisolador aumentou levementede tamanho ao longo das seis semanas; isso entao indica aumento
dos controle daquela area". Esta alterac6es Também coincide com estudos publicados na
literatura cientifica. E vem de encontro as minhas observacdes durante as sessées: Com o
passar do tempo, percebi que conseguia manter betboo resmi mente mais descansada — eu
tentava afastar melhor os pensamento a agitador! Foi surpreendente observar estes resultados
no meu cérebro betboo resmi uma tela grande e bem a Minha frente? Apenas com das técnicas
mindfulness também consegui aumentar essa parte ao cerebral da evitague nossa mental
vagueie demais”. Cabe aqui um adverténcia; € importante reconhecer ( qualquer alteracéo
cerebral observada pode ter sido aleatdria. Afinal, o cérebro esta betboo resmi constante
mutac&o! Mas os estudos indicam que a experiéncia como um todo valeu a pena: E uma
processo do qual muitas pessoas podem facilmente se beneficiar". E claro - para ndo as
alteracdes sejam duradouras e preciso continuar me forgcandoa fazer algumas daquelaS
"gambiarras”; Se vou manter- meditar todos esses dias? Eu realmente adoraria dizer; ‘claro Que
sim!" Por isso s6 quando da vida permitir (...) *Com colaboragdo de Tom Heyden é

Pierangelo Pirak. Leia a versao original desta reportagem (em inglés) no site {KO} Future, ©
2023{ k 0);). A ("ks0.] ndo se responsabiliza pelo contetdo de sites externos; leira sobre nossa
politica betboo resmi relacdo a links

externos.
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