O Estudo e a Fisiologia
— Memoria e Saude

Aspectos fisiologicos da memoria.
Como se otimizar para lembrar?
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Bons habitos definem a nossa qualidade de vida.
Se até o momento vocé nao conseguil ser o que
VOCE nasceu para ser, invista em habitos para
alcangar seu objetivo!

Com carinho, Flavia Rita.
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SAUDE E MEMORIA

1 ORGANISMO SAUDAVEL = MEMORIA
e, EFICIENTE

3 ACAO COORDENADA DE DIFERENTES
FUNCOES

MEMORIA = PROCESSO 4
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ATIVIDADES
FISICAS

ﬂ Ajudam na liberacao

de endorfina
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ATIVIDADES FISICAS

Melhoram as sinapses nervosa!

ﬂ‘ Alguns estudos de prestigio

asseguram que sexo também

entra na lista das funcoes ou

praticas fisiolégicas que
melhoram nosso desempenho
cognitivo! _
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ATIVIDADES
FISICAS

Diminuem o estresse
cronico que afeta o

desempenho cerebral e
Promovem a sensacao
de bem-estar!
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ATIVIDADES FiSICAS

As praticas mais

indicadas sao as
aerobicas, como correr,
nadar ou caminhar.

s
i

Exercicios como pilates e
loga podem
complementar a titulo
de relaxamento.

':ﬂ
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ALIMENTACAO

Muitos alimentos colaboram
para uma boa memoria. Alias,
uma alimentacao mais saudavel
acaba melhorando nao apenas
nossa concentracao, mas nossa
qualidade de vida em geral.
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ALIMENTACAO

Sao alimentos que auxiliam na concentracao:

e Peixe e Carboidratos complexos
e Abacate e Mirtilos

e Cerealis integrais * Banana

e QOleaginosas * Frango

 |ogurte e Chocolateacima de 70%
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ALIMENTACAO

Procure comer:

Alimentos que contenham
SELENIO, pois funcionam
como antioxidantes neurais.

Exemplo: Castanha do Para,
nozes, feijao, ovo...
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~~  ALIMENTACAO

Coma alimentos que contenham
FISETINA, pois estimula a

formacao de novas conexdes
nervosas.

.......

Exemplo: Frutas vermelhas,
maca, uva, cebola, Kiwi, tomate...
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ALIMENTACAO

Coma alimentos que
contenham OMEGA 3, pois
ajuda a prevenir a degeneracao
cerebral.

Exemplo: sardinha, salmao,
atum... (ou tome 6mega 3!)
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ALIMENTACAO

Coma alimentos que
contenham VITAMINA E, pois
protege o0s neurdnios contra
envelhecimento precoce.

Exemplo: nozes, améndoas e
amendoim, castanhas em
geral...
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SONO

Sono €& essencial para a
memoria.

Morqénto em que se transpdem
as mformagoes da memoria
temporaria para a memoria
permanente.

FLAVIA RITA[ B 1


http://www.iceni.com/infix.htm

SONO

Privacao de sono prejudica a
fixacao do conteudo
aprendido.

P

A : ,
Estudos afirmam que o sono apos
a aprendizagem €& o momento
mais importante para a memaoria.
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SONO

Estudos provam que privacao
de sono €& mais prejudicial
gue a ingestao de alcool ou

de %utros drogas.

QY

Quem dorme pouco apresenta
qgqueda no rendimento académico
e na capacidade cognitiva!

FLAVIA RITA[ B 1
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SONO

1 Respeite seu corpo e suas
necessidades.

Nao abra mao de horas de
sono para estudar.

CUASSS
3 Higienize seu sono.

FLAVIA RITA[ B 1
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HIGIENIZACAQ DO SONO

@
O quwnizagﬁo do sono?
]

i
\
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HIGIENIZACAO DO SONO
e

COMO HIGIENIZAR SEU SONO? 1
e Procure dormir apenm:pessério (varavel de" para pessoa).

e Estabeleca uma rotina para acordar sempre no horario.

T pemn

e Evite tirar cochilos ao longo do dia.
 Evite exercicios fisicos"perto do horario de dormir.

e Use a cama apenas para dormir (e namorar se for o caso rs).

FLAVIA RITA[ |
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HIGIENIZACAO DO SONO
e

COMO HIGIENIZAR SEU SONO?

e Procure dormir em amés silenciosos, pois Uro prejudica a

qualidade do sono.

e Evite estimulantes algumas horas antes do sono, eefre-cafe ou
guarana.

 Evite contato com programas estimulantes, como filmes de acao, de
terror, ou jogos de computador.

FLAVIA RITA[ |
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HIGIENIZACAO DO SONO

COMO HIGIENIZAR SEU SONO? i“,

 Evite contato com aparelhos eletronicos que‘emitam luz forte, como
televisores ou celular

b |
e Aluz azul e a luz vermelha dos aparelhos eletron
O Sono e causar irritabilidade. —_—

de prejudicar

* Procure ajuda se ndo.conseguir estabelecer, sozinho, uma rotina de
sono.

FLAVIA RITA[ |
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Pilares Funcionais de
Aprendizagem

e BOA ALIMENTACAO
e SONO REGULAR
e ROTINA DE ATIVIDADE FISICA

FLAVIA RITA] P


http://www.iceni.com/infix.htm

Técnicasde Estudo 2019 Profa. Flavia Rita

| RESPONDA AS QUESTOES ABAIXO PARA SE ORGANIZAR ATE O NOSSO PROXIMO ENCONTRO.

‘ De quantas horas de sono preciso para me sentir bem e produtivo?

‘ Tenho uma rotina saudavel de sono?

Como venho me alimentando? Estou disposto a mudar para melhorar a minha
' memoria?

‘ Como vou encaixar atividades fisicas na minha rotina de estudo?

FLAVIA RITA{ P>
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Obrigada pelo nosso encontro de hoje!

/ProfessoraFlaviaRita

©)

@ProfessoraFlaviaRita

w Voce e capaz de se disciplinar para alcancar

/ProfessoraFlaviaRita

> um objetivo grandioso!

@ProfaFlaviaRita

Beijo, Flavia Rita.
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