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Somos a tecnhologia mais
avancada de todos os tempos.

Caio Carraro
EDITOR-CHEFE

Desde que o ser humano aprendeu a moldar a pedra, controlar o

@ fogo ou tragar simbolos nas cavernas, o conceito de tecnologia tem
sido uma extensao da nossa curiosidade e capacidade evolutiva.
Ela nasce sempre do mesmo impulso: facilitar a vida, ampliar
horizontes, transformar o impossivel em cotidiano. A roda, o
papel, os motores, a eletricidade, os medicamentos, as vacinas, a
internet, a inteligéncia artificial — todas sé@o expressdes de uma
mesma inquietacao criativa que acompanha a humanidade desde
0s primérdios.

Mas, junto de cada avanco, vém também os receios e 0s impactos
positivos e negativos. O medo da perda do controle, da substituicao,
da distancia entre o que € humano e o que é maquina. E esses
sentimentos sdo tdo naturais quanto o proprio progresso. Isso porque
evoluir ndo é um movimento linear de ganhos e perdas, e sim uma
construcdo constante de equilibrio — entre o que criamos e o que
continuamos sendo.

Nessa relagao, as tecnologias trazem possibilidades imensas, mas
também exigem responsabilidade. Elas podem aproximar pessoas ou
isola-las, otimizar processos ou esvaziar propdsitos. O ponto decisivo
esta em quem e como as utiliza. E por isso que, ao olharmos para a
histéria dessa relacdo, percebemos que toda revolugéo tecnoldgica
também € uma oportunidade de autoconhecimento: o que fazemos
com as ferramentas que criamos diz muito sobre quem somos.

Vale a reflexao de que vivemos um tempo em que as tecnologias

ja ultrapassam o campo externo e seus algoritmos quanticos se
integram aos N0SSOS Corpos e mentes, assumindo, muitas vezes,
um papel de controle sobre nossas vidas. Por tras disso, porém, néo
podemos esquecer que estdo seres humanos na vanguarda dessas
inovagdes. Assim, o verdadeiro progresso ndo esta nas maquinas ou
nos coédigos, mas nas mentes e coragdes de quem as cria.

Ao final, € importante lembrar: as tecnologias sdo apenas
ferramentas, como foi a roda em tempos remotos. E assim como
naguele momento distante, em que alguém ousou ser curioso e
criativo para mover o mundo, continuamos precisando dessa mesma
coragem e imaginagao para seguir adiante.

Boa leitural!
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Sedentarismo
cognitivo.

O preco da facilidade mental na
era das tecnologias

Nunca tivemos tantos recursos a mao para facilitar a vida. Vivemos
na era da informagéo instantanea, da Inteligéncia Artificial (IA)

da automacao. Aplicativos tracam rotas, escrevem mensagens,
monitoram o sono, contam calorias, montam roteiros e até tomam
decisdes em segundos. Quase todo problema parece se resolver
em um clique.

A tecnologia cumpre o que promete: nos torna mais ageis,
produtivos e eficientes. Mas ha um paradoxo: quanto mais ela
pensa por nds, menos esforco mental fazemos. E isso pode ser um
risco silencioso. Um cérebro acomodado evita desafios, perde o
brilho da criatividade e se afasta do pensamento critico.

Sedentarismo nao é sé do corpo

Assim como 0s musculos precisam de movimento para se

manterem fortes e prevenir doengas, o cérebro também precisa de
treino constante. Quando deixamos de exercitar a concentracao, a
criatividade, a memaria ou o raciocinio 16gico, ele perde vitalidade.

E nesse ponto que surge o sedentarismo cognitivo, quando
terceirizamos o ato de pensar para a tecnologia e deixamos de
desafiar a prépria mente.
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Entenda as diferencas entre
musculos x cérebro

Caracteristica

Sedentarismo
Fisico

Falta de atividade fisica
regular, que reduz a forca e
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Sedentarismo
Cognitivo

Inatividade mental, onde
o cérebro deixa de ser

Definigéo a mobilidade do corpo. desafiado e passa a operar
no 'modo automatico'.
Uso excessivo de carros, Dependéncia de tecnologia,
c elevadores, longos uso constante de IA, GPS,
c ausa periodos sentado e pouca calculadoras e habitos
omum movimentagao no dia a dia. multitarefa que reduzem o
foco e a atencgao.
Cansago facil, perda de Dificuldade de
Sinais ténus muscular, dores nas concentragao, queixas
de Alerta articulagdes. de memdria e queda na

criatividade.

Consequéncia

Perda de massa muscular
(sarcopenia), maior risco de
doengas cardiovasculares e
metabdlicas.

Diminuigdo da reserva
cognitiva

Risco
na Velhice

Fragilidade e dependéncia
fisica.

Maior risco de
declinio cognitivo e
desenvolvimento de
deméncias.

Impacto no mundo corporativo

Vocé ja reparou como as novas tecnologias, especialmente as
inteligéncias artificiais, se tornaram nossas grandes parceiras no
trabalho? Elas organizam tarefas, gerenciam projetos, escrevem
relatorios e até automatizam processos. Tudo isso nos ajuda a
ganhar tempo e energia para novas demandas.

Mas aqui vai uma provocacado: quando vocé sai do escritorio, esse
habito de “pedir tudo pra IA” continua? Se a resposta for sim, talvez
seja hora de repensar um pouco essa rotina. Nosso cérebro precisa
ser desafiado constantemente para se manter ativo e saudavel.
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Sabrina Aparecida
ESTUDANTE DE GERONTOLOGIA DA USP

Aprender uma nova receita, mergulhar em um livro diferente, treinar

@ um novo idioma, qualquer estimulo que tire o cérebro do automatico
€ bem-vindo. Esses pequenos desafios fortalecem as conexdes
neurais e ajudam a construir o que chamamos de reserva cognitiva,
uma espécie de poupanga mental que protege o cérebro contra os
efeitos do envelhecimento e de doencas neurodegenerativas, como
a doencga de Alzheimer.

O segredo das freiras

Para imaginar o impacto da reserva cognitiva, pense no cérebro
como um paraquedista em pleno salto. Quem tem baixa reserva
cognitiva pula sem paraquedas: quando surge uma doenga, a queda
é rapida. O cérebro ndo tem caminhos de compensagéao, e 0s
sintomas, como perda de memdaria, aparecem rapidamente.

Ja quem construiu uma boa reserva cognitiva salta com o
paraquedas aberto. Mesmo diante de um diagndstico, o cérebro
consegue se reorganizar, criar novas rotas e manter o controle do
VOO por muito mais tempo. Os sintomas demoram a aparecer, e a
vida segue com mais autonomia e qualidade.

Registro de 2001 mostra as trés irmés participantes do estudo.
Alcantara a esquerda, de 91 anos, Claverine ao centro, com 87 e Nicolette a direita com 94.
imagem: Divulgag&o / Getty Images via BBC
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Sabrina Aparecida
ESTUDANTE DE GERONTOLOGIA DA USP

Um exemplo real vem do Estudo das Freiras, conduzido pelo

@ pesquisador David Snowdon nos EUA. O estudo acompanhou
centenas de freiras por décadas, mostrando que aquelas que
mantinham habitos intelectualmente estimulantes, como escrever
em didrios e cultivar atividades desafiadoras, eram menos
propensas a desenvolver Doenga de Alzheimer.

Por isso, aqui vai uma dica simples, mas que faz toda diferenca:
tenha um hobby. Ndo precisa ser expert em nada; o que importa
¢ sair da zona de conforto, se permitir experimentar, errar e se
divertir. Cada novo desafio € um treino para o cérebro e um
investimento na sua salde mental e cognitiva.

Exercicios antissedentarismo cognitivo

Sabe aqueles jogos e atividades que faziamos na infancia e
adolescéncia, mas que, com a correria da vida adulta, acabaram
ficando esquecidos? Pois chegou a hora de resgata-los! Jogos
de raciocinio, como xadrez, Sudoku e quebra-cabecas, desafiam
alégica, a memdria e a atengdo. Leitura, pintura, pebolim, banco
imobiliario, ludo, dama e escrita manual estimulam a criatividade e
fortalecem a concentragao.

O corpo também precisa de cuidado: corrida, musculagao, CrossFit,
danga, yoga e outras atividades fisicas melhoram a circulagao,
aumentam a oxigenagao do cérebro e ajudam a reduzir o estresse,
além de estimular coordenacéao, equilibrio e memadria motora.

Incorporar essas praticas no dia a dia € uma forma divertida de
manter corpo e mente ativos, proteger a salde cognitiva e garantir
qualidade de vida ao longo dos anos.
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Outubro Rosa:
o alerta da sobrecarga feminina
para a saude da mulher.

Como a sobrecarga de tarefas e
responsabilidades afeta a saude da mulher?

1/2
MUNIQUE

A sobrecarga de tarefas, seja no trabalho formal, nos cuidados
familiares ou nas demandas do lar, impacta diretamente a salde
fisica e emocional da mulher.

Quando a mulher assume multiplos papéis, muitas vezes abre mao
de seu tempo pessoal e de lazer, gerando desgaste fisico, estresse e
transtornos emocionais.

A rotina intensa e a exigéncia constante de cuidar de outros sem
pausas compromete a imunidade, aumenta a predisposicao a
doengas como gastrite, ansiedade e problemas dermatoldgicos, e
limita a capacidade de atengdo a propria salde preventiva.

De que forma a pressao de “dar conta de tudo”
aumenta riscos e prejudica o autocuidado,
incluindo a prevencao do cancer de mama?

2/2

MUNIQUE

A presséo de “dar conta de tudo” faz com que muitas mulheres
negligenciem o autocuidado, deixando de realizar consultas e
exames preventivos, como a mamografia.

Essa negligéncia, somada a fatores comportamentais como
sedentarismo, alimentagdo inadequada e sobrepeso, aumenta 0s
riscos de doencas crénicas e cancer de mama.

A falta de tempo para cuidar de si mesma, devido a dedicagao
integral ao trabalho e a familia, evidencia a necessidade de
estratégias de apoio, capacitagdo e conscientizagao para que o
cuidado com o outro ndo comprometa a propria saude.
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Exergames:
Uma forma divertida de
se manter ativo na velhice.

Ruth Melo
PROFESSORA DE GERONTOLOGIA NA USP

Com o avango da tecnologia, 0s exergames, ou videogames

@ ativos, estao se tornando uma alternativa promissora para a
saude das pessoas idosas. Esses jogos ndo sdo apenas uma
forma de entretenimento, mas também uma ferramenta eficaz
para a prevencao de problemas de salude e na reabilitacdo das
pessoas idosas.

Os exergames oferecem uma experiéncia interativa que combina
exercicios fisicos com desafios cognitivos, proporcionando estimulo
de diferentes sistemas envolvidos no controle do equilibrio. Assim,
este tipo de atividade pode auxiliar na prevencéo de quedas, além
de potencializar a integragao entre o movimento e as fungdes
cognitivas. Isso é especialmente importante, pois a capacidade

de realizar atividades didrias de forma segura depende do bom
funcionamento fisico e cognitivo.

imagem: RDNE Stock project por Pexels

Na area de reabilitagédo, os exergames séo utilizados para otimizar
a aprendizagem motora em um ambiente seguro, oferecendo
feedback detalhado sobre o desempenho motor. Embora os
efeitos dos exergames ainda nao sejam considerados superiores
aos métodos tradicionais de tratamento, eles representam uma
opgéao de baixo custo e acessivel para complementar as terapias
convencionais no conforto do domicilio.
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Com mais pesquisas e desenvolvimento, 0s exergames tém o
potencial de se tornar uma parte integral dos cuidados de saude
para pessoas idosas, promovendo um envelhecimento mais
saudavel e ativo.

Para as pessoas idosas que desejam utilizar os exergames,

€ importante tomar algumas precaugdes para garantir uma
experiéncia segura e benéfica. Primeiramente, € essencial
considerar o risco de “cybersickness”, que pode incluir sintomas
como nausea, vomitos, dor de cabega e desequilibrio postural,
especialmente em experiéncias de realidade virtual mais imersivas.

Além disso, é importante que os idosos realizem uma avaliagéo
prévia de suas habilidades fisicas, como equilibrio postural,
mobilidade e forga muscular, para garantir que o nivel de atividade
dos exergames seja adequado as suas capacidades.

Por fim, é sempre aconselhavel que as pessoas consultem
profissionais de saude capacitados antes de iniciar qualquer
programa de exercicio, especialmente se tiverem condicdes

de saude especificas. Estes cuidados garantem que o uso dos
exergames seja integrado de forma segura e eficaz aos seus planos
de prevencao e de tratamento.

10

VOLTAR AO iNDICE DE NAVEGAGAO


https://www.linkedin.com/in/ruth-melo-2b864144/

NEWSLETTER

EDIGAO 003 : OUTUBRO DE 2025
SEDENTARISMO COGNITIVO

k RECOMENDAGAO ) Cinema

Frank e o Robo.

Sabrina Aparecida
ESTUDANTE DE GERONTOLOGIA DA USP

Imagine um futuro em que tecnologia e afeto caminham lado

@ alado. Frank e o Robd (Robot & Frank, 2012), dirigido por Jake
Schreier, nos transporta para esse cenario ao contar a histéria de
Frank, um ladréo aposentado que enfrenta os desafios da velhice,
como o isolamento e o inicio de lapsos de memdria.

Preocupados com sua saude e autonomia, seus filhos, Hunter
(James Marsden) e Madison (Liv Tyler), cogitam colocd-lo em uma
instituicdo de longa permanéncia. Até que Hunter decide oferecer
uma alternativa inesperada: um rob6 cuidador, programado para
auxilia-lo nas tarefas diarias, preparar refeicdes equilibradas e
estimuld-lo a manter uma rotina ativa e saudavel.

«Intelligent et jubilatoire :

Une merveilleuse surprise O que comega como uma relagao de resisténcia e desconfianca

logo se transforma em uma improvavel amizade. Frank redescobre
o prazer da convivéncia e, de forma divertida e comovente,
envolve o robd em suas antigas artimanhas de ladrdo, o que da
origem a situagdes que equilibram humor e reflexao.

Frank e o Rob6 é uma ficgdo sensivel sobre envelhecer, que nos
convida a pensar sobre a soliddo na velhice, o papel da tecnologia
no apoio a autonomia e independéncia das pessoas idosas e

o valor dos vinculos afetivos, mesmo quando eles surgem das
formas mais inesperadas.

IMAGEM: DIVULGAGAO

Onde assistir

Disponivel no Prime Video
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