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Envelhecimento
Saudavel

Faca o tempo trabalhar
a favor do seu cérebro
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Apresentacao

A ideia de envelhecer bem envolve ndo apenas
prolongar a vida, mas ter qualidade de vida -
especialmente no que diz respeito a saude do
cérebro.

Sera possivel ter 80 anos com uma

mente tao afiada quanto a de
alguém décadas mais jovem?

A ciéncia sugere que sim. Nos Ultimos anos,
pesquisas fascinantes revelaram que o declinio
cognitivo ndao é uma sentenga inevitavel do
envelhecimento; muito depende de nossos
habitos, do ambiente e até de novas
tecnologias que podem manter o cérebro ativo.

Antes de mergulharmos nas estratégias praticas,
vamos entender o que acontece com esse

6rgdo ao longo do tempo e o que podemos
fazer para envelhecer com saude.
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Capitulo 1

A formula da mente jovem

Envelhecer de forma saudavel significa adiar ou atenuar os impactos negativos
da idade no corpo e na mente. Em outras palavras, nao se trata apenas de viver
mais, mas de viver melhor, com independéncia e cognigdo preservadas.

Nas Ultimas décadas, a expectativa de vida aumentou significativamente — mas como garantir
que nossos cérebros acompanhem esse aumento de longevidade?

Um ponto fundamental é que o envelhecimento, embora inevitavel, ndo ocorre da mesma
forma para todos. Ha pessoas na casa dos 80 anos com memorias e fungdes cerebrais
comparaveis as de individuos muito mais jovens 1.

Apelidadas de “superidosas” (superaging), elas desafiam a nocao de que envelhecer significa
necessariamente perder capacidades cognitivas. Estudos como Greater neural differentiation in
the ventral visual cortex is associated with youthful memory in superaging, publicado no
periédico Cerebral Cortex (Oxford Academic), mostram que os cérebros delas tém
caracteristicas estruturais e redes neurais similares as de pessoas bem mais novas. Ou seja, o
cérebro pode sim manter-se “jovem”, dependendo de como cuidamos dele ao longo da vida.

Para alcangarmos um envelhecimento saudavel, precisamos combinar conhecimentos
cientificos com ag¢bes praticas no dia a dia. Este e-book traz justamente essa combinagéo: dos
fundamentos de como nosso cérebro envelhece até dicas praticas e tecnologias de ponta para
protegé-lo.

A jornada para um cérebro mais jovem comega pelo entendimento. Entdo, vamos primeiro ver
0 que acontece com este érgdo conforme os anos passam — e quais fatores podem acelerar (e
desacelerar) esse processo natural.
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Capitulo 2

Por que uns
envelhecem mais
rapido que outros?

“u_

Conforme envelhecemos, nosso cérebro passa por mudancas. Diferentemente
da pele, que se renova constantemente, muitos neurénios nos acompanham por
toda a vida — eles ndo sdo facilmente substituidos. Isso significa que a idade de
vérias células cerebrais é praticamente a mesma idade do individuo 2.

Com o tempo, ocorre uma redugdo gradual no nimero de neurénios e no volume do cérebro,
especialmente em &reas como os lobos frontal e temporal, responsaveis por fun¢des cognitivas
como membéria, linguagem e raciocinio (neurodegeneracao).

Além da perda de algumas células, hd também uma diminuigdo das conexdes entre elas,
resultando em um processamento mental mais lento e certa dificuldade maior para aprender
novas informagdes ou lembrar de coisas com rapidez. Isso é normal.

Mas, atengdo: “normal” ndo significa que isso acontece da mesma forma para todos. Existe
uma grande variagdo individual. Alguns declinios leves, como pequenos lapsos de meméria ou
um raciocinio um pouco mais lento, sdo comuns e ndo indicam doenca. Por outro lado, quando
essas mudangas sdo acentuadas, podem sinalizar condiges como deméncias. A fronteira entre
o envelhecimento cerebral normal e o patolégico as vezes é ténue.

Vérios fatores podem acelerar o envelhecimento cerebral — e muitos deles estdo sob nosso
controle. Do ponto de vista biolégico, certas condigdes genéticas raras (como a Sindrome de
Werner ou a progéria) causam envelhecimento precoce, incluindo o do cérebro. Porém, no dia
a dia, os vildes mais comuns sdo habitos e problemas de satide acumulados ao longo dos anos.




Tabagismo, hipertensao arterial ndo controlada, diabetes, colesterol alto e
sedentarismo contribuem para danos cerebrais acelerados. Essas condigdes
prejudicam a circulagdo sanguinea cerebral e favorecem microlesGes e
inflamacgdes que, ao longo do tempo, impactam a cognicéo 3.

Em 2024, um grande estudo publicado no periédico Nature Communications analisou exames
cerebrais de 40 mil pessoas e mapeou 161 fatores de risco associados ao envelhecimento
precoce do cérebro. Entre eles, estdo:

° Pressdo alta e problemas cardiovasculares;
° Colesterol elevado e obesidade;

° Diabetes;

° Consumo excessivo de alcool e tabagismo;
° Depressao e estresse cronico;

° Poluicdo do ar;

[ Problemas de audicdo;

° Ma qualidade do sono;

° Isolamento social e baixa estimulacdo intelectual;
° Dieta de baixo valor nutritivo;

° Inatividade fisica;

° Baixo nivel educacional.

Vale destacar que diabetes, poluicdo atmosférica e alcool em excesso foram identificados
como fatores especialmente danosos a regides cerebrais vulneraveis ao envelhecimento.

Em outras palavras, pessoas com diabetes mal controlado, que vivem em ambientes poluidos
e/ou consomem muito alcool tendem a apresentar sinais de envelhecimento cerebral mais
cedo do que o esperado.

Por outro lado, fatores como educacdo, atividade fisica e dieta saudavel atuam como
protetores — falaremos disso nos préximos capitulos.

O importante aqui é entender que envelhecer bem o cérebro é um projeto de vida inteira.
Desde cedo, manter habitos saudaveis protege nossas conexdes neurais; €, mesmo na terceira
idade, adotar mudancas positivas pode fazer a diferenca.




Capitulo 3

Decifrando
o declinio
COgnitivo

W/ Infrallux



Capitulo 3

Decifrando o declinio cognitivo

A neurociéncia tem boas noticias: podemos treinar e nutrir nosso cérebro ao
longo da vida, estimulando sua plasticidade e construindo uma “reserva
cognitiva” extra para usar na velhice. Sim, estamos falando das estratégias
fundamentadas pela ciéncia para manter o cérebro afiado por mais tempo.

Uma das chaves é estimular a neuroplasticidade, ou seja, a capacidade de o cérebro criar novas
conexdes e até novos neurdnios em algumas areas. Aprender coisas novas é um poderoso
ativador da neuroplasticidade.

Por exemplo, estudar um novo idioma ou instrumento musical na meia-idade pode adiar em
varios anos o declinio cognitivo. Estudos indicam que pessoas bilingues desenvolvem
mecanismos cerebrais mais resilientes: o bilinguismo estad associado a um atraso de 4-5 anos
no aparecimento de sintomas de deméncia em comparagdo com pessoas que falam apenas
uma lingua 4.

Ou seja, manter o cérebro desafiado - seja por meio de educagédo formal, seja aprendendo
hobbies complexos — funciona como um “exercicio mental” que fortalece as redes neurais.
Atividades intelectuais como ler livros, fazer palavras cruzadas, jogos de tabuleiro e
videogames que exigem raciocinio para solugdo de problemas ajudam a exercitar diversas
areas cognitivas. O segredo é buscar variedade e novidade: alternar entre atividades que
estimulem memoria, légica, coordenacgéo e criatividade.

Em resumo: seja curioso. Aprenda danga de saldo, cozinhe uma receita inédita, experimente
um novo esporte, jogue xadrez, escreva crénicas — cada nova experiéncia € um presente para
seu cérebro.

Além de estimular o aprendizado, devemos proteger o cérebro de agressées. Isso envolve
desde controlar o estresse (ex.: técnicas de meditacdo e mindfulness demonstram reduzir
hormonios do estresse que afetam neurdnios) até evitar traumatismos cranianos (use capacete
ao andar de bicicleta, adequar a casa para prevenir quedas na velhice etc.).




O estresse cronico, em particular, é inimigo da longevidade cerebral, pois eleva niveis de
cortisol que, ao longo do tempo, podem lesar o hipocampo (regido crucial da memoria) 5.
Estratégias de neurociéncia para mitiga-lo incluem terapias cognitivo-comportamentais (que
ensinam o cérebro a reagir de forma mais saudavel aos desafios) e fotobiomodulagdo
transcraniana (tPBM), tecnologia que utiliza luz infravermelha de baixa intensidade para
penetrar no couro cabeludo e estimular as mitocondrias das células cerebrais, promovendo:

o aumento na produgdo de ATP (a principal fonte de energia celular);
° melhora na circulacdo sanguinea cerebral;
° redugdo de processos inflamatorios.

Estudos indicam que a tPBM pode modular a atividade do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal,
ajudando a regular a resposta ao estresse e reduzindo os niveis elevados de cortisol 6. Além
disso, pesquisas mostram que essa terapia pode aumentar a conectividade funcional entre
regides cerebrais, contribuindo para maior resiliéncia emocional e clareza mental.

A neurociéncia embasa o ditado “usar para nao enferrujar”. Use seu cérebro de todas as
formas possiveis. Nunca é tarde para aprender, desafiar-se e adotar técnicas de cuidado
mental. Cada nova conversa estimulante, aula ou meditacdo é como um investimento no
“banco neural”, acumulando reservas para usufruir na velhice.

. Pense nisso!

Qual foi a ultima vez que vocé aprendeu algo totalmente novo?
Que tal escolher um tema que sempre teve curiosidade de saber mais —
historia da arte, astronomia, culindria — e mergulhar de cabeca nele

nesta semana?

Seu cérebro, com certeza, vai agradecer pelo desafio.
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Capitulo 4

A chave para

viver muito —
e bem

Se hd um “remédio” quase milagroso para o cérebro, ele se chama estilo de
vida saudavel.

Inimeras evidéncias cientificas mostram que os habitos cotidianos — aquilo que comemos, o
quanto nos movemos, como dormimos e nos relacionamos — tém impacto direto sobre a
longevidade cognitiva.

Pode soar surpreendente, mas a atividade fisica regular é, possivelmente, a intervengdo mais
poderosa para manter o cérebro jovem.

Em um famoso experimento, cientistas dividiram camundongos idosos em quatro grupos com
diferentes niveis de estimulo: o primeiro, com brinquedos a vontade; o segundo, com
brinquedos, mas também uma roda para se exercitarem; o terceiro grupo, por outro lado,
recebeu apenas uma gaiola sem nada; o quarto, uma gaiola também sem atrativos especiais
além de uma rodinha.

O resultado foi claro: apenas o exercicio fisico fez diferenca significativa na satde cerebral dos
roedores. Os ratinhos que correram regularmente mostraram melhor desempenho cognitivo e
mais sinais de neurogénese (nascimento de neurbnios) do que os sedentarios,
independentemente de terem brinquedos ou ndo 7.
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Esse achado é semelhante em estudos com humanos: exercicios aerébicos aumentam o fluxo
sanguineo cerebral e estimulam a liberacdo de fatores de crescimento como o BDNF, uma
proteina que auxilia na sobrevivéncia e formagao de novas conexdes neurais é.

Pesquisas constataram, inclusive, um aumento do volume do hipocampo apés um programa de
caminhadas de alguns meses, algo equivalente a “rejuvenescer” essa estrutura vital da
mem©dria em alguns anos ?.

Em suma, atividades como caminhar, nadar, pedalar ou dangar atuam como
adubo para o cérebro, favorecendo a neuroplasticidade e retardando a perda
natural de tecido cerebral. Ndo é exagero dizer que, para o cérebro, exercitar-se
é tdo importante quanto pensar.

O padrao alimentar exerce enorme influéncia na salde
cerebral. Uma dieta rica em gorduras saturadas e aglcar pode
acelerar processos inflamatdrios e oxidativos no cérebro, ao
passo que uma dieta balanceada fornece os nutrientes para
protecdo e reparo neural.

A dieta mediterrdanea — abundante em frutas, vegetais, graos
integrais, azeite de oliva, peixes e oleaginosas — tem emergido
como aliada da longevidade cognitiva. Um estudo recente
publicado na revista elLife 1 demonstrou que adotar a dieta
mediterrdnea pode rejuvenescer significativamente a idade
aparente do cérebro.

Nesse experimento, 102 participantes com obesidade
seguiram planos alimentares por 18 meses; ao final, exames
indicaram que, para cada 1% de peso corporal perdido em
decorréncia da dieta saudavel, o cérebro parecia quase 9
meses mais jovem do que seria esperado para aquela idade.

1

° O agzeite extravirgem ¢é rico em dcidos graxos
monoinsaturados e compostos antioxidantes que protegem o0s
neuronios;
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° O azeite extravirgem ¢é vrico em dcidos graxos
monoinsaturados e compostos antioxidantes que protegem os
neuronios;

° Peixes gordurosos (salmdo, sardinha) fornecem 6mega-3,
gordura essencial para a formagao das membranas neurais e
que tem efeito anti-inflamatorio;

° Vegetais verde-escuros e frutas vermelhas oferecem
antioxidantes e polifenois que combatem radicais livres no
cérebro;

° Sementes, nozes e améndoas contém vitamina E, ligada a
menor declinio cognitivo;

° Até ovos, consumidos com moderagcdo, aportam colina
(nutriente importante para neurotransmissores).

Em contrapartida, a dieta mediterranea restringe agucar e ultraprocessados, reduzindo fatores
que poderiam contribuir para inflamagdo neural. Por isso, adotar esse estilo alimentar — ou ao
menos se inspirar nele — retarda o envelhecimento cerebral ao fornecer “combustivel premium”
para nossos neuronios.

Dormir bem é essencial para a salude mental, especialmente conforme
envelhecemos. Durante o sono, o cérebro realiza uma espécie de “faxina”,
eliminando proteinas toxicas acumuladas por meio do sistema glinfatico 12.

Além disso, o sono profundo consolida memdrias recentes e reequilibra neurotransmissores.
Estudos associam privagdo crénica de sono a um risco maior de declinio cognitivo e deméncia.
Por isso, higiene do sono - quarto silencioso e escuro, horério regular para deitar, evitar
eletrénicos antes de dormir — é investimento em clareza mental.

|dosos frequentemente tém sono mais fragmentado, mas técnicas como cochilos curtos (power
naps) e exposicdo a luz solar de manha (para regular o ritmo circadiano) podem ajudar.
Lembre-se: cada noite mal dormida é como deixar de arquivar documentos importantes e
permitir acimulo de “lixo” no “escritério cerebral”.

15




Conexodes sociais: estimulo
mental continuo

Manter uma vida social ativa — encontrar
amigos, conversar, rir, participar de grupos
comunitarios, voluntariar-se — estd associado a
um declinio cognitivo mais lento. Isolamento
social e inatividade mental sdo fatores de risco
para deméncia equivalentes a fatores de saude
fisica.

Interagdes sociais estimulam o cérebro de mudltiplas
formas: meméria (ao recordar eventos e pessoas),
linguagem, empatia, rapidez de raciocinio em didlogos
etc. Um estilo de vida que inclua relacionamentos
significativos e atividades em grupo prové ao cérebro
desafios e também suporte emocional, ambos
importantes para manté-lo jovem.

Elas podem ser uma “mao na roda” para quem vive na correria: vocé se sente
amparado mesmo sem conversar todo dia. Mas, quando o assunto ¢ turbinar o
cérebro, elas ndo fazem todo o servigo.

Pesquisas em neurociéncia social mostram que conexdes mais “ativas” — aquelas em que ha
debates, lembrancas compartilhadas e desafios de raciocinio — exercitam regides cerebrais
ligadas a linguagem, a memoria e a empatia, retardando o declinio cognitivo. Em outras
palavras: papo-cabecga faz bem, e muito.

No mesmo pacote entra o tal “tempo de tela”. Se vocé costuma usar o celular ou o
computador para aprender algo novo, discutir ideias ou criar conteldo, parabéns: seu
cérebro estd fazendo musculagdo. Ja se o seu uso é puro zapeamento de feeds e videos
aleatérios, cuidado. Essa pratica passiva, somada ao sedentarismo e ao sono bagungado,
vira uma bomba contra a salide mental, abrindo espago para lapsos de atengdo e até
problemas de memoria.




O escudo natural contra o desgaste
do cérebro

Continuar exercitando a mente ao longo dos anos -
seja através do trabalho (para quem continua na
ativa), seja com hobbies intelectuais na
aposentadoria — constroi reserva cognitiva.

Estudos epidemiolégicos mostram que pessoas com maior
nivel de escolaridade e que se mantém intelectualmente
engajadas tém menor incidéncia de Doenca de Alzheimer,
possivelmente porque acumulam mais conexdes cerebrais e
podem tolerar mais “desgaste” antes que sintomas
aparegam.

Gerenciamento do estresse:
a paz rejuvenesce

Depressao e ansiedade ndo tratadas podem
acelerar o envelhecimento do cérebro; ha
evidéncias de que a depressdo prolongada estd
associada a atrofia de certas dreas e ao aumento
de horménios catabdlicos (que “corroem”
neurdnios) 13.

Praticas de relaxamento como meditacdo, ioga, tai chi e
mindfulness, quando incorporadas rotineiramente, também
estdo ligadas a melhora nas fungbes executivas e memoria
de trabalho, por diminuirem o nivel de estresse crénico e
inflamacao sistémica 14.

. Resumindo...

Incorporar momentos de lazer, contato com a natureza e
técnicas de respiracdo no cotidiano compoe um estilo de
vida neuroprotetor.

Se fosse uma pilula, a combinagdo de exercicio + boa dieta + sono adequado +
relagbes sociais + estimulacdo cognitiva + controle de salde seria um farmaco
milagroso. A vantagem é que esses “remédios” estdo ao nosso alcance, nas
escolhas que fazemos a cada dia.

17
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Capitulo 5

Hackeando o
envelhecimento
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Vivemos em uma era em que a tecnologia pode ser uma grande aliada do
envelhecimento saudavel.

Além das estratégias “analdgicas” (dieta, exercicios etc.), tém ganhado destaque ferramentas
tecnoldgicas inovadoras voltadas para monitorar, estimular e até melhorar a fungédo cerebral.
Muitas delas parecem coisa de ficgdo cientifica, mas elas j& estdo marcando presenca em
laboratdrios, clinicas e, aos poucos, na vida cotidiana dos pacientes.

Nos Uultimos anos, proliferaram apps e plataformas (como Lumosity,
NeuroNation, Elevate, entre outros) que oferecem jogos de estimulagao
cognitiva.

A ideia é similar a de "musculacado para o cérebro” — conforme vocé joga regularmente, os
niveis vao ficando mais dificeis, forcando seu cérebro a adaptar-se e melhorar.

A evidéncia cientifica sobre a eficacia desses brain games ainda é mista: alguns estudos
mostram melhorias especificas nas tarefas treinadas e leve transferéncia para habilidades do dia
a dia; outros sugerem que o efeito pode ndo ser muito diferente de outros tipos de estimulo
mental. De todo modo, jogar ndo faz mal nenhum - pelo contrario, pode ser divertido e
motivar pessoas a manterem a mente ativa.

A dica é encarar esses apps como complementos, ndo substitutos, de atividades reais. Por
exemplo, alternar entre o sudoku no papel e o joguinho de meméria no tablet trara diversidade
de estimulos. E, vale lembrar: nenhum joguinho substitui uma boa conversa ou leitura profunda
em termos de riqueza cognitiva.
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Simulagdes virtuais estdo sendo usadas tanto para estimular o cérebro quanto
para reabilitacdo 3.

Em casas de repouso, por exemplo, projetos pilotos usam o6culos de realidade virtual (VR) para
levar idosos “a passeios” em ambientes 3D, o que tem mostrado melhorar o humor e até a
memoéria, pois evoca lembrangas e conversas sobre as experiéncias virtuais. Na reabilitagdo de
AVC ou em doengas como Parkinson, jogos de VR ajudam pacientes a praticar movimentos e
coordenac¢do motora de forma segura e motivadora.

Ja a realidade aumentada (que sobrep&e informagdes digitais ao mundo real) pode, no futuro,
auxiliar idosos com leves falhas de memaria — éculos AR poderiam exibir o nome de uma pessoa
ao encontra-la ou lembretes sutis do proximo compromisso, servindo como muletas cognitivas
eletrénicas. Essas tecnologias apontam para um cenario onde interfaces digitais ajudam a manter
nossas capacidades ou compensar nossas dificuldades, prolongando a autonomia.

Outra frente tecnoldgica vital é o uso de IA para analisar grandes volumes de
dados médicos e identificar padroes sutis de envelhecimento cerebral.

Por exemplo, algoritmos hoje conseguem estimar a “idade cerebral” de uma pessoa a partir de
imagens de ressonédncia magnética e exames clinicos. Se a idade estimada do cérebro desvia-se
para muito acima da cronoldgica, isso pode indicar envelhecimento acelerado. Essas ferramentas

de IA podem auxiliar médicos a detectarem declinios cognitivos bem no inicio, quando
intervengdes sdo mais eficazes.

Ja existem também sistemas de andlise de comportamento que podem captar sinais de
lentificacdo cognitiva (alteracdes de marcha durante a caminhada '¢) ou flutuagdes de humor
que, de outra forma, passariam despercebidas. Claro, hd questdes éticas e de privacidade no uso
desses dados, mas do ponto de vista de salude, a tecnologia promete um cuidado mais
personalizado e preditivo.

Para fechar este capitulo, vale ressaltar: as tecnologias inovadoras sdo ferramentas
complementares e motivadoras, mas ndo substituem os bons hébitos essenciais. Ndo adianta ter
o app mais avangado se vocé ndo dorme direito ou vive estressado. Pense nessas inovagdes
como aliadas que podem potencializar seus esforcos: um equilibrio entre high-tech (tecnologia
de ponta) e high-touch (toque humano) é o ideal para um cérebro saudavel.

E, falando em tecnologia de ponta, no préximo capitulo discutiremos em detalhes uma das mais
inovadoras aplicagdes atuais: a fotobiomodulagdo transcraniana, incluindo dispositivos como o
Infrallux e o Neurollux, que estdo trazendo a terapia da luz para o cotidiano de quem busca
proteger o cérebro.
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Capitulo 6

Fotobiomodulacao
transcraniana:
O tratamento do futuro

Pois é exatamente isso que propde a fotobiomodulagdo transcraniana, uma tecnologia
inovadora que tem atraido bastante atencdo no campo da neurociéncia.

Neste capitulo, vamos entender o que ha por trds dessa técnica e conhecer dispositivos

brasileiros de fotobiomodulagado, o Boné Infrallux e o Capacete Neurollux, desenvolvidos para
aproveitar esses efeitos benéficos da luz.

Trata-se de uma terapia que utiliza luz infravermelha de baixa intensidade para
estimular processos biolégicos no tecido cerebral.

Quando aplicamos certos comprimentos de onda de luz no crénio, uma parte dessa luz
consegue penetrar os ossos e atingir o cérebro "7 (de 4 a 6 cm de profundidade). Os fétons
(particulas de luz) sdo absorvidos pelas mitocondrias das células cerebrais, que sao as “usinas
de energia” dos neurdnios. Essa absorcdo desencadeia uma cascata de efeitos:

® aumenta a produgdo de ATP (molécula de energia celular);
° melhora o metabolismo;

° estimula a regeneracdo celular;

° modula a inflamacdo;

° melhora o fluxo sanguineo cerebral.

Em suma, é como se a luz dissesse as células do cérebro: “trabalhem melhor e se reparem de
forma acelerada”.




A terapia é totalmente nao invasiva e indolor — ndo ha corte, ndo ha calor significativo (a luz é
de baixa poténcia, ndo queima).

Estudos clinicos tém relatado melhora de humor, de qualidade do sono e desempenho
cognitivo em alguns cenarios. Por exemplo, um estudo com adultos submetidos a
fotobiomodulagdo transcraniana mostrou melhora significativa na cognicdo (teste MoCA) em
comparagdo a um grupo placebo, beneficio que persistiu por pelo menos 3 meses e veio
acompanhado de aumento nos niveis de BDNF (fator neurotréfico importante para a
plasticidade) 18.

Ou seja, ndo é so teoria — ha dados indicando que irradiar o cérebro com luz funciona. Diante
desse cenério, a Cosmedical desenvolveu dispositivos praticos de fotobiomodulagdo cerebral,
o Boné Infrallux e o Capacete Neurollux.

Como o nome sugere, é um boné equipado internamente com 99 LEDs de 760 nm e 99 LEDs
de 830 nm.

O Boné Infrallux pode estimular a atividade cerebral e ajudar no tratamento de
condi¢cdes neurolégicas como comprometimento cognitivo leve, depressao,
TDAH, e também potencializar o desempenho cognitivo em pessoas saudaveis.
Em outras palavras, serve tanto para quem quer prevencdo quanto para
coadjuvante em tratamentos.

Por ndo ser invasivo e nao emitir calor significativo, o dispositivo tem um perfil de seguranca
alto — no maximo, alguns usuarios relatam sentir uma sensagdo de relaxamento apés a sessdo,
pelo efeito neuromodulador.

Ele foi projetado para uso domiciliar, ou seja, pensado para que uma pessoa possa fazer
sessOes diarias em casa de forma simples e segura. Tipicamente, recomenda-se usar o boné
por 12 minutos ao dia. Os LEDs ficam estrategicamente posicionados para cobrir as principais
regides cerebrais superiores.

Ja este é um dispositivo em formato de capacete, mais robusto e voltado principalmente para
uso clinico-profissional. Sdo 204 LEDs infravermelhos com 850 nm de comprimento de onda.

O Capacete Neurollux é como uma versao “turbinada” do Boné Infrallux — ele
entrega fotobiomodulagdo transcraniana com maior poténcia e abrangéncia, o
que é ideal para clinicas de reabilitagdo neuroldgica, centros de pesquisa ou

fisioterapeutas neurofuncionais.
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E indicado para casos neurolégicos mais complexos ou para quem busca resultados mais
rapidos, ja que sua poténcia pode induzir efeitos em profundidades um pouco maiores do
cérebro.

Assim como o Boné Infrallux, ele ndo causa dor nem efeitos colaterais significativos — é colocar
o capacete, relaxar por alguns minutos enquanto a luz faz seu trabalho... e pronto. Em geral, o
protocolo de uso do capacete envolve sessdes de cerca de 15 minutos, de 1 a 3 vezes por
semana.

Uma meta-anadlise compilando ensaios com pacientes de Alzheimer observou melhora da
atencdo, funcdo executiva e memoria de trabalho '? em pacientes que passaram por sessdes de
fototerapia, em comparagdo aos que ndo passaram. Esses sdo sintomas nao cognitivos da
deméncia que normalmente sdo dificeis de tratar — e a luz trouxe alivio sem os efeitos colaterais
de remédios tradicionais.

Ha também relatos de casos de pessoas com sequelas de traumatismo craniano que, apds
algumas semanas de fotobiomodulagdo transcraniana, apresentaram progresso mais rapido em
reabilitagdo cognitiva e motora 2°.

O Infrallux e o Neurollux emitem luz infravermelha de baixa intensidade que penetra o crénio e estimula as células
cerebrais, aumentando a produgdo de energia (ATP) e promovendo efeitos anti-inflamatérios e neuroprotetores.

E importante ter expectativas realistas: a fotobiomodulagdo ndo é uma cura milagrosa para
Alzheimer ou outras doencas, nem um “capacete da inteligéncia” que fara alguém subitamente
mais esperto. Pense nela como uma terapia complementar.

Para individuos saudaveis preocupados com declinio cognitivo, pode ser um componente a
mais do estilo de vida neuroprotetor — junto com exercicios, sono e tudo o mais — dando
aquele estimulo extra nas células cerebrais. Para pacientes com alguma condigdo neuroldgica,
pode aliviar sintomas e potencialmente retardar a progressdo quando aliada a tratamentos
convencionais.

Uma vantagem notével é a seguranca: diferente de medicamentos, a luz ndo parece induzir
efeitos adversos significativos. Obviamente, o uso deve ser guiado pelas instrugdes do
fabricante ou por profissionais de saude.
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Capitulo 7

Dicas simples para deixar
seu cérebro no controle

Conhecimento nao transforma vidas a menos que se traduza em agao. Depois
de explorar tantos aspectos do envelhecimento saudavel do cérebro, é hora de
trazer isso para o dia a dia.

Aqui vao dicas praticas e aplicaveis — pequenos passos que, somados, constroem uma grande
diferenca para o seu cérebro a longo prazo. Escolha algumas e comece hoje mesmo a
incorpora-las na sua rotinal

Faca do exercicio fisico uma prioridade quase diéria. Nao precisa virar atleta de
alta performance; o importante é regularidade.

Caminhe 30 minutos pelo bairro, ande de bicicleta no parque no fim de semana, dance sua
musica favorita na sala, experimente uma aula de hidroginastica ou yoga. Encontre algo de que
goste para ser consistente.

Dica prética: marque na agenda seus horéarios de atividade fisica como compromissos
inadidveis — seu cérebro e coragdo serdo seus “clientes” nesse compromisso.

Faca do exercicio fisico uma prioridade quase didria. Nao precisa virar atleta de
alta performance; o importante é regularidade.

No prato de cada dia, pense em incluir vegetais coloridos, alguma proteina magra (peixe,
frango, graos) e fontes de gorduras boas (azeite, abacate, castanhas). Reduza alimentos
ultraprocessados, muito agucarados ou fritos — deixe-os para ocasides excepcionais.

Trocas simples podem ajudar. Substitua o refrigerante por agua com rodelas de limao, o
salgadinho industrializado por uma porcao de nozes, o pdo branco pelo integral.

Mantenha-se hidratado; até a desidratagdo leve pode prejudicar a fungdo cognitiva. E ndo
esquega de que o prazer de comer também é importante, entdo saboreie suas refeigdes com
calma, se possivel na companhia de pessoas queridas.
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Crie um ritual relaxante antes de dormir — pode ser ler algumas paginas de um
livro, ouvir uma musica tranquila ou praticar exercicios de respiragao.

Evite telas brilhantes (celular, computador, TV) na dltima hora antes de se deitar, pois a luz azul atrapalha
a producgdo de melatonina, horménio do sono. Garanta que seu quarto esteja escuro e silencioso;
considere mascara de olhos e tampdes de ouvido, se necessario.

Se surgirem pensamentos ansiosos ao deitar, tenha um bloco de notas ao lado da cama para anotar as
preocupacdes e “liberar” a mente. Uma noite bem dormida é um presente que vocé da ao seu cérebro —
ele acordara revigorado.

Cultive o hdbito de estimular a mente. Reserve 15 minutos do dia para um
passatempo mental — resolver um puzzle, jogar xadrez online, aprender 5
palavras novas de outro idioma usando um app.

Ao assistir a um filme ou ler um texto, converse com alguém sobre ele depois; a discussdo ajuda a
consolidar memérias e expandir interpretacdes. Insira aprendizado na rotina: podcasts sobre temas que
vocé gosta enquanto faz tarefas de casa, por exemplo.

Nunca pare de aprender — seja em um curso formal ou na universidade da vida, mantenha-se um
aprendiz.

Invista em relagdes interpessoais — familia, amigos, vizinhos, comunidade.

Programe-se para ligar ou encontrar (nem que seja virtualmente) regularmente aquelas pessoas queridas.
Se mora sozinho, considere participar de algum grupo ou clube local - pode ser um grupo de
caminhada, de leitura, voluntariado em uma causa que vocé apoie, aulas de danga de saldo, qualquer
atividade que envolva gente.

Estar com outras pessoas estimula o cérebro com conversas, risadas, empatia e ainda combate a solidado
(que é um fator de risco para depressao e declinio cognitivo). Ndo seja timido em buscar novas amizades
na maturidade; muitas pessoas estdo abertas a conexdes.

Dica: comece cumprimentando pelo nome os conhecidos (porteiro, atendentes, colegas) e faca
pequenas perguntas. Isso ja treina sua memoaria e cria senso de comunidade.




Adote alguma técnica de relaxamento que funcione para vocé.

Pode ser meditagdo guiada (ha diversos aplicativos gratuitos, como o Calm), exercicios de
respiragdo profunda (por exemplo, respirar lenta e profundamente por 5 minutos pela manha),
alongamentos suaves focando na sensacdo corporal ou simplesmente reservar momentos para
um hobby prazeroso (jardinagem, pintura, escutar musicas que vocé adora). O importante é
sinalizar ao cérebro que estd tudo bem, e, com isso, ativar a resposta de relaxamento do
organismo. Se surgirem pensamentos ansiosos ao deitar, tenha um bloco de notas ao lado da
cama para anotar as preocupagdes e “liberar” a mente. Uma noite bem dormida é um presente
que vocé da ao seu cérebro - ele acordara revigorado.

Se perceber que a tensdo acumulou (musculos do pescogo rigidos, pensamentos acelerados),
pare por um instante: dé uma volta ao ar livre, observe o céu, faga 10 inspiragSes e expiragdes
contando mentalmente. Essas micropausas ao longo do dia impedem que o estresse cronico se
instale.

Importante: ndo hesite em buscar apoio profissional (terapia) se estiver se sentindo
sobrecarregado emocionalmente.

Faca check-ups regulares e siga as recomendagdes médicas para controlar
pressdo alta, diabetes, colesterol, problemas de tireoide etc. Muitas dessas
condigdes silenciosas afetam diretamente o cérebro com o tempo.

Tome os medicamentos prescritos corretamente, monitore os indicadores (use aparelhos
domésticos de pressao ou glicemia) e siga as orientagdes de dieta e exercicios do seu médico.
Um corpo saudavel é o alicerce para um cérebro saudavel.

Use lembretes no celular ou na agenda para apoiar sua meméria — assim, vocé
libera o cérebro para tarefas mais complexas do que “lembrar horario de
remédio”.

Ha aplicativos de lista de tarefas e notas que podem ajudar a organizar o dia a dia e reduzir o
estresse mental de ficar lembrando de tudo.

Fique de olho em novidades: pulseiras inteligentes que monitoram sono, aplicativos que
estimulam vocé a levantar apdés muito tempo sentado etc. Sé cuidado para ndo se
sobrecarregar de tecnologia a ponto de ela virar fonte de estresse — escolha o que realmente
agrega a sua vida e use de forma equilibrada.
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Capitulo 8

Envelhecer
saudavel e possivel:
comece agora

Chegamos ao final desta jornada pelo universo do
envelhecimento saudavel do cérebro. Exploramos
desde as mudangas inevitdveis que ocorrem nos
neurénios com o passar do tempo até as inimeras
formas de intervir positivamente nesse processo —
seja com habitos de vida, seja com tecnologias de
ponta.

A mensagem principal que fica é otimista: embora nao
possamos deter o relégio cronolégico, temos uma influéncia
enorme sobre como nosso cérebro ird envelhecer. Cada
escolha que fazemos - levantar do sofa ou ndo, comer uma
macd ou um biscoito, dormir cedo ou maratonar séries
madrugada adentro — estd sempre moldando, sutiimente, a
trajetéria da nossa salde cerebral.

Envelhecimento saudavel nao significa auséncia de doengas a
todo custo, mas sim a capacidade de enfrenta-las caso
surjam. Por exemplo, mesmo com todos os cuidados,
algumas pessoas desenvolverdo deméncia devido a
predisposi¢des genéticas ou outros fatores. Contudo, as que
adotaram habitos neuroprotetores provavelmente vao
manifestar os sintomas mais tarde e de forma menos
agressiva.




Depois de ler este e-book, o ideal é que vocé faga um pequeno plano de agdo pessoal. Reflita:
"o que ja estou fazendo de bom pelo meu cérebro e o que posso melhorar?”.

° Talvez vocé ja seja socialmente ativo e mentalmente curioso,
mas negligencia o sono — foque nisso.

° Ou quem sabe vocé se alimenta muito bem, mas é
completamente sedentario — é hora de mexer o corpo.

Estipule metas realistas e acompanhe seu progresso. Lembre-se de que o
cérebro adora reforco positivo: cada vez que vocé cumprir sua meta (ex.: fez o
exercicio previsto para o dia), celebre, nem que seja mentalmente,
reconhecendo sua conquista. Isso aumenta as chances de repetir o

comportamento até virar um habito.

Por fim, encare o autocuidado cerebral como algo prazeroso, ndo uma obrigagdo pesada.
Cuidar da mente pode e deve ser divertido: jogar, rir com amigos, descobrir hobbies, ter boas
noites de sono, saborear comidas saudaveis e deliciosas. Ndo é s6 uma lista chata de tarefas —
€ a esséncia de viver bem.

Seu cérebro serd seu companheiro por toda essa viagem chamada vida. Trate-o bem e ele o
recompensara.

Conheca os
dispositivos

Infrallux e
Neurollux

W/ Infrallux
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