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Vocé sabia que 50% dos casos de deméncia podem ser evitados?
Para isso, foram selecionados 14 fatores de risco que sao associados
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ao esquecimento. Detalhes abaixo:

A educacao, no inicio da vida, protege o cérebro por diversos fatores.
Em idosos, a atividade cognitiva também tem papel importante.

Perda auditiva é comum em idosos, mas pouco diagnosticada.
E vital fazer audiometria e usar aparelhos auditivos quando necessario.

O aumento do colesterol "ruim" leva ao desenvolvimento
de placas de gordura no interior das artérias. Por isso, a alimentacédo é um ponto
fundamental para cuidar das artérias cerebrais.

Traumas na cabeca aumentam o risco de deméncia.
Usar o cinto de seguranca é um fator importante para saide cerebral.

A pressao alta, muitas vezes sem sintomas, requer monitoramento
regular para evitar infarto, AVC e deméncia. A recomendacédo é medir a pressao, pelo
menos, Uma vez ao ano.

Consumir alcool semanal ou regularmente aumenta o risco de
AVC, infarto e deméncia. Se isso lhe incomoda ou incomoda seus familiares,
comente com seu médico.
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7. Obesidade: O indice de Massa Corporal (IMC) é um dos indicadores de
obesidade. Quando o IMC é 30 ou mais, o risco € maior para infarto, AVC e deméncia.
Controlar o peso através de alimentagao e exercicio é importante, eventualmente
sendo indicada alguma medicacao.

8. Tabagismo: Fumar aumenta o risco de deméncia, além de cancer de pulmao e
doencas cardiacas. O fumo passivo, quando se inala a fumaca sem estar fumando,
também aumenta orrisco.

9. Depressao: A depressao é um dos problemas mais frequentes em adultos e
idosos. Pode-se manifestar com tristeza, falta de animo, falta de iniciativa, ou
desinteresse. O tratamento inclui terapia cognitivo-comportamental, atividade fisica
e, eventualmente, medicacao.

10.Isolamento Social: Somos seres sociais. O isolamento prejudica a satiide mental
e fisica. Manter contato social € vital - como grupos de atividade, grupos religiosos,
grupos de exercicio fisico.

11. Sedentarismo: E o principal fator modificavel de deméncia, AVC e infarto.
Exercicio regular protege a saude fisica, cognitiva e emocional pela liberagdo de
muitas substancias para o cérebro e coragao.

12.Poluicao do Ar: A qualidade do ar éimportante para nossa satide. A inalagdo de
particulas poluentes atinge o pulméao e chega no sangue, afetando, assim, outros
6rgaos.

13. Diabetes: E a desregulacio do acticar no sangue. O acticar tem efeito quimico,
danificando os neurdnios e aumentando o risco de deméncia.

14. Baixa Acuidade Visual: Reducdo na visao pode ser por erros de refracao
(miopia, astigmatismo, hipermetropia), catarata ou outras doencas. O tratamento
geralmente é rdpido e muito eficaz.

Também existem outros que est3o sendo avaliados como potenciais fatores de risco preveniveis. S3o eles: apneia
do sono, qualidade de sono ruim, Fibrilagdo atrial, uso de benzodiazepinicos, deficiéncia de vitamina D, AVC prévio.
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