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MEMORIA IDENTIDADE LEGADO

Memoéria, Identidade e Legado

Preservar a memaria pessoal e social é essencial para construir identidades,
fortalecer lagcos humanos e garantir que se mantém a histdria das pessoas e das
comunidades.

Sabemos que a memodria, tal como outras fungdes do nosso ser, sofre alteragdes
ao longo da nossa vida. Por isso, a preocupacao com as “falhas da memdaria”, que
podem surgir, ganha peso a medida que a idade avanca.

Proponho entao uma reflexdo sobre a meméria, relacionando-a com a identidade
e o legado.

[...] continue aler aqui.

Elsa Mourao
Setembro 2026
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MINDFULNESS

AMYGDALA HIPPOCAMPUS
Stress reduction Memory enhancement
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E se a memoéria comecgasse pela atengao?

As vezes preocupamo-nos porque nos esquecemos de um nome, de onde
deixdmos as chaves ou do que iamos fazer quando entramos numa divisdo. Mas
ha uma pergunta interessante que podemos fazer antes de culpar a memoaria:
sera que estavamos realmente atentos?

E aqui que pode entrar o Mindfulness, ou atengdo plena.

Mindfulness é, em poucas palavras, a capacidade de estarmos presentes no
momento, conscientes do que estamos a fazer, do que sentimos e do que
acontece a nossa volta, com curiosidade e sem julgamento.

E o que é que isto tem a ver com a meméoéria?

[...] continue aleraqui.

Ana Paula Melo
Agosto 2026
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Colecionadora de memoérias ...

Quando era jovem fascinava-me os colecionadores, que magia era aquela que os
impulsionava a adquirir, guardar objetos de uma sé qualidade, de um sé tipo e
olhava os selos de muitas proveniéncias, as pagelas catdlicas de todos os
santinhos, mais tarde os presépios de todo o mundo elaborados ou artesanais,
ah, os Santo Anténio de todas as cores e tamanhos, exibidos num orgulho como
que de uma obra criadora se tratasse. E eu, olhava admirada, com uma pontinha
de inveja "- Como gostaria de ser assim, e ter para meu deleite obras/objetos tao
belos", mas o mais que consegui has minhas tentativas foram meia duzia de selos
desgarrados, outros tantos pacotes de aguUcar com dizeres e imagens sugestivas,
€ uma ou outra caderneta que tentei concluir e acabaram no lixo, incompletas e
sem interesse.

[...] continue aler aqui.

Maria Emilia Lourenco
Maio 2024
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Um bom exercicio para a memoria esta numa boa conversa

Se alguma vez se sentiu culpado por "perder" uma tarde a conversar, em vez de
fazer palavras-cruzadas ou sudoku, pode respirar de alivio: talvez esteja a fazer
exatamente aquilo de que o seu cérebro precisa.

Ao que parece, um dos exercicios mentais mais completos nado precisa de caneta,
de tabuleiro, de aplicagdes no telemdvel... nem sequer de sair de casa. Precisa
apenas de outra pessoa e de vontade de conversar.

As nossas memoarias ndo vivem fechadas numa gaveta qualquer do cérebro, a
espera de serem chamadas quando precisamos delas. Elas sdo reconstruidas,
atualizadas e reforgadas sempre que as recordamos. E, muitas vezes, uma boa
conversa é precisamente o que nos ajuda a puxar pelo fio de uma lembrancga.

[...] continue aler aqui.

Ana Paula Melo
Agosto 2026
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Palestra

Como cuidar da memoria

Palestra da Dr2 Ana Claudia sobre os processos de envelhecimento e
consequentes perdas de memoria.

Explica o que é esquecimento normal decorrente do envelhecimento e esclarece
quando é que esse esquecimento se enquadra em deméncias.

Da sugestdes de como retardarmos os processos de perda de meméria e como
lidar com os diferentes periodos da evolucao no caso da deméncia. Sugestdes e
exemplos que vai dando, enriquecem toda a palestra. O tom de voz é muito
tranquilo e no fim premeia-nos com uma meditacgéo.

[...] continue aler aqui.

Hortense Correia
Maio 2023
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© Mundo Misteroso da Membria oferece una abardagers radicaimente
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AMATTHEW WALKER. austor de Porque Dommimos

O Mundo Misterioso da Memdria, de Charan Ranganath

Porque nos lembramos de algumas coisas e esquecemos tantas outras? E
sera que a memoria serve apenas para guardar o passado?

Em O Mundo Misterioso da Mem©éria (Why We Remember), o neurocientista
Charan Ranganath convida-nos a olhar para a memaria de uma forma diferente. A
memoria ndo € um arquivo onde ficam guardadas, intactas, as experiéncias que
vivemos. E um processo dinamico, seletivo e em constante transformacéao, que
nos ajuda nao sé a compreender o passado, mas também a interpretar o presente
e a imaginar o futuro.

Ao longo do livro, Ranganath explica como o cérebro seleciona aquilo que merece
ser lembrado, como as memdrias sdo formadas, armazenadas e recuperadas e
porque é que algumas se tornam tdo marcantes enquanto outras desaparecem
rapidamente. Mostra também que esquecer ndo € necessariamente uma falha: é
uma funcao essencial que permite ao cérebro evitar a sobrecarga de informacao e
concentrar-se no que € relevante.

[...] continue aler aqui.

Ana Paula Melo
Agosto 2026
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A MEMORIA

Habitos simples que ajudam a manter
o cérebro saudavel ao longo da vida.

EXERCICIO ALIMENTAGCAO DORMIR BEM

Fisico MEDITERRANICA
Melhora a circulagdo Rica em frutas, Dormir entre
cerebral e aumenta legumes, peixes, 7 e 9 horas por
as ligagdes entre azeite e frutos secos. noite ajuda a
0s neurodnios. Protege o cérebro. consolidar as

memorias.



APRENDER
CONTINUAMENTE

Manter-se curioso.
Novas aprendizagens
criam novas ligagoes

cerebrais.
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CONTROLAR
A TENSAO
ARTERIAL

Manter valores
saudaveis reduz o
risco de danos
cerebrais.

EXERCITAR VIDA SOCIAL

0 CEREBRO ATIVA
Ler, jogar, fazer Manter relagdes e
puzzles, aprender participar em
idiomas ou tocar atividades
instrumentos. significativas.

CONTROLAR T
A DIABETES NAO FUMAR
E O COLESTEROL O tabaco prejudica
Essencial para a circulagdo e acelera
proteger os vasos o declinio cognitivo.
sanguineos do
cérebro.
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GERIR CUIDAR DA
O STRESS AUDICAO E DA VISAO

Préticas de relaxamento, fropiamise sonsoreh

t.
meditagdo e mindfulness ndo tratados p?dem
ajudam a prot sobrecargar o cérebro
e e afetar a memoéria.
o cérebro.

PEQUENHAS ESCOLHAS,
GRANDES BENEFICIOS!

Adotar estes habitos todos os dias pode
reduzir significativamente o risco de
declinio cognitivo e melhorar a qualidade
de vida a longo prazo.
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AFETAM A MEMORIA ©

Nem todos os esquecimentos significam Alzheimer.
Conhecer as diferentes causas é o primeiro passo

para proteger a satde do cérebro.

Cuidar da memodria é investir na autonomia,
na identidade e na qualidade de vida.
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SINAIS PRINCIPAIS

sats Esquecimento de acontecimentos
33|  recentes

’ Dificuldade em encontrar palavras
e desorientagao em locais
conhecidos

Q

e de humor

lidad.

de per

Perda gradual da autonomia

SINAIS PRINCIPAIS
Dificuldades de meméria

£y Lentiddo no pensamento
@ Problemas de atengao
e Alteragdes do humor

*

Dificuldade na marcha
e perda de equilibrio

SINAIS PRINCIPAIS

©

Alucinagdes visuais

Sonoléncia excessiva

N
N
N

Tremores e rigidez

Alteragdes do sono
e do comportamento
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SINAIS PRINCIPAIS
Alteracées da personalidade
Dificuldades na linguagem

Perda de empatia

©€90.¢

Comportamentos impulsivos

SINAIS PRINCIPAIS
o Mais esquecimentos do que o habitual

@Diﬁ"‘em dar nomes ou informagd

Mantém independéncia nas
M  atividades didrias

TRATAMENTO
Nao existe cura e o tratamento
precoce nao evita a evolugao da
doencga, mas os medicamentos
9 atrasam os sintomas.
Medicamentos podem atrasar a
@p evolugao
6 Estimulacao cognitiva
Exercicio fisico
9 Apoio psicolégico e familiar

TRATAMENTO E PREVENGCAO

Néo existe cura para os danos ja instalados.

O tratamento visa evitar novos AVC

controlando os fatores de risco:

« Tensdo arterial « Diabetes « Tabagismo
« Colesterol elevado « Obesidad

/' Sedentarismo

E uma das formas de deméncia
MAIS PREVENIVEIS.

TRATAMENTO
Nao tem cura.

Medicamentos podem aliviar
alguns sintomas.

Ambiente calmo e rotinas estaveis
fazem grande diferenca.

TRATAMENTO
Nao tem cura.

O tratamento foca-se em controlar
os sintomas comportamentais e
oferecer apoio a familia.

TRATAMENTO
Nao tem cura.

Acompanhamento médico regular,
hébitos saudaveis e estimulagao do
cérebro podem estabilizar o quadro.



OUTRAS CAUSAS DE PERDA DE MEMORIA (MUITAS SAO TRATAVEIS)

@ ) ANSIEDADE DEFICE DE
. DEPRESSAO
@ @ CRONICA @ VITAMINA B12 @9 L e

Tristeza persistente, O excesso de stress dificulta Pode causar esquecimentos, Provoca lentidio mental,
falta de motivagio e ameméria e a capacidade de fraqueza e formigueiros. léncia e esqu \tos.
dificuldade de concentragao. concentragao.
Frequentemente reversivel Melhora quando a Pode recuperar quando Habitualmente
com tratamento. ansiedade é tratada. tratado precocemente. reversivel com tratamento.
SINAIS DE ALERTA - PROCURE AJUDA MEDICA
@B i
X >
Esquecimentos Perder-se em Dificuldade Alteragdes da Problemas em
cada vez mais locais antes nas tarefas personalidade gerir dinheiro ou
frequentes familiares habituais e do humor medicagio

UM DIAGNOSTICO PRECOCE PODE FAZER A DIFERENGA

O diagnéstico precoce e o dequado podem atrasar
a progressio de alg doencas e melhorar significativamente
a qualidade de vida.

Cuide bem do seu cérebro hoje,

CONHECER « PREVENIR < AGIR A meméria é preciosa.
& @

Ea O = para viver melhor amanh4.
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Othar, eap turan, Eoscheven

De um desafio nasceu um livro
Lembram-se do desafio “Olhar, Capturar, Escrever”?

Durante este desafio, langdmos aos nossos membros o convite para
transformar em palavras um dos cinco temas que tinham sido anteriormente
explorados pela Comunidade de Fotografia. Podia ser uma reflexao, um conto,
uma cronica, poesia... uma histdria real ou imaginada.

O resultado esta agora reunido num livro que junta os textos de todos os
participantes, numa bonita mostra da criatividade, das meméarias e dos
diferentes olhares que existem dentro da nossa comunidade.

Um desafio que comecou com um olhar e acabou em palavras.
[ Vale a pena descobrir o que os nossos escritores escreveram.

= Descarregue aqui o livro “Olhar, Capturar, Escrever”
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Somos uma organizagao feita pelas
suas experiéncias, histérias e saberes
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Porqué Partilhar? QQ Cada contributo @
. € uma semente .
“Uma comunidade vive Quanto mais semfeérrlttes ; W
s langarmos, mais fértil ser.
daqwlo que cada 0 NOSso repositério e mais forte
pessoa traz.” a nossa comunidade.

) Envie para geral@transicoes.pt

Utilize este enderego para submeter os
seus temas, textos ou sugestées °
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Artigos e Recomendacgdes Experiéncias
Reflexdes Culturais de Vida
Partilhe aquele texto que Sugira livros, filmes, Conte histdrias vividas
escreveu e nunca podcasts ou leituras que dentro ou fora da
publicou ou um artigo mudaram a sua forma de Transigoes que possam
que 0 marcou. ver o mundo. inspirar outros membros.
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Tudo conta. Tudo enriquece. ‘

O resultado das nossas atividades e
newsletter serd tdo rico quanto forem as

vossas partilhas. r
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Silvia Viegas

"Hoje vamos conhecer uma mulher extraordinaria que escolheu transformar a
reforma numa oportunidade de crescimento, criatividade e bem-estar.

Silvia Viegas, farmacéutica, Master Coach, consteladora familiar sistémica e
terapeuta de Reiki, partilha connosco ferramentas simples e profundas para
viver esta fase da vida com mais serenidade e confianca.

Nesta conversa falamos sobre: como lidar com a ansiedade na reforma; a
importancia da curiosidade e da criatividade em qualquer idade; o poder da
presenca e do auto-conhecimento.

Uma conversa tranquila, humana e cheia de inspiracdo para quem deseja viver
melhor.

Veja, ouca a gravagao e deixe-se inspirar"

Oica a sua historia. aqui.
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