Construieste-ti sanatatea

FITNESS PENTRU MINTE

Antreneaza-ti creierul!

Cochetezi cu perspectiva pensiei, dar ai planuri pentru incd
cel putin 50 de ani de acum incolo? Asigura-te ca mintea ta
e pregatitad sa tind pasul cu tine. De Diana-Florina Cosmin
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ate frunze avea cel de-al treilea copac
din al doilea sir de pe partea stingd a
ecranului? Care e diferenta de intona-
tie intre ,,arsa“ si ,,rasa“? Nu, nu sunt
jocuri copilaresti, ci exercitii din pro-
gramul stiintific ,, Fitness pentru creier®, dezvoltat de
compania Posit Science, a celebrului neurolog ame-
rican Michael Merzenich.

JOCURI PENTRU CREIER. Desi multe intrebari
pot parea absurde la prima vedere, testele au dove-
dit ca folosirea regulatd a programului, ce se vinde in
format CD, poate imbunatiti cu pAnéla 131% viteza
cu care creierul proceseazd sunetele si iti poate ,,inti-
neri“ memoria cu 10 ani. Sund bine, nu?

Medicul neurolog Mircea Osanu (69 de ani),
care a ramas foarte activ si dupa ce s-a pensionat si
lucreaza in regim de colaborare la Centrul Medical
Medsana, nu are dubii in privinta necesitétii unei
activititi mentale sustinute, chiar si la varste inain-
tate. Mai mult, indiferent de varsta, o minte activé
este o minte sanatoasa. Fie cd activitatea o reprezintd
sahul, ,fitnessul“ cu sunete si cuvinte al lui Michael
Merzenich sau, pur si simplu, socializarea. ,La noi
incd nu existd comunitéti unde pensionarii sd se poa-
td intalni pentru a discuta si a nu se mai simti sin-
guri® explicd Osanu drama multor oameni in var-
sta, pe care pensia ii deconecteazi de la realitatea
inconjuratoare siiiinchide intr-olumealor. ,,Un om
izolat ajunge sa isi piarda vocabularul... ce alt semn
mai clar de deteriorare a functiilor cognitive?*, expli-
cd Osanu, doctor in medicind, cu o experienta de
aproape 50 de ani ca medic, din care doisprezece ca
sefal sectiei de neurologie de la Spitalul Elias.

ANTRENAMENT COMPLET. De fapt, nu tre-
buie s astepti batranetea pentru a face exercitii
de memorie. ,Antrenamentul“ mintii trebuie sa
inceapa din tinerete si se afla in stransd legaturd cu
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intretinerea generald a organismului, de la aspec-
tele alimentare pana la miscarea fizicd. Mircea
Osanu, la rindul sau pensionar activ, marturises-
te cd nu mai foloseste masina personald decat pen-
tru deplasari in afara Bucurestiului, preferand sa
mearga kilometri intregi pe jos. ,Obosesc foar-
te tare uneori, dar miscarea este esentiala pentru
organism, iar pentru oamenii in varsta mersul pe
jos este cel mai la indeména sport.“ Unde mai pui
cé te scuteste si de consumul nervos, inerent in tra-
ficul rutier bucurestean.

Desi multi medici recomandé sedintelasald, cu
greutati moderate, chiar si pentru varstnici, doc-
torul Osanu se arata rezervat, recomandand un
indrumator specializat, cel putin in primele sedinte.
Din punctul sdu de vedere, cel maibun ,,instrument
de fitness“ il reprezinta un animal de companie,
care transformd plimbarile de dimineat si de sea-
rd intr-un obicei sandtos si obligatoriu. Pentru cei
care nu au nepoti ori un animal de casa pe care sd il
plimbe in parc, orice iesire trebuie s devind un pri-
lej de a merge pe jos.

REGULA MODERATIEI. Alimentatia joacd, de
asemenea, un rol-cheie. Chiar daca organismul are
nevoie de toate tipurile de nutrienti, foarte reco-
mandate suntlegumele si fructele, carnea albd (mai
ales pentru oamenii in varstd), pestele (inclusiv cel
gras), lactatele si, in general, orice aliment in canti-
tati moderate. ,,Eu sunt adeptul principiilor anglo-
saxone: un mic dejun consistent, un pranz lejer si o
cind frugald. Niciodatd o singura masé pe zi!“, argu-
menteazd Osanu nevoia de a respecta un echilibru
al meselor zilnice. Uleiul de misline trebuie sa inlo-
cuiasca pe cat posibil uleiul de floarea-soarelui i,
un obicei pe care romanii trebuie sa si-l insuseasca,
»prima miscare la masé nu trebuie sa fie presara-
rea unei lingurite de sare peste mancare®, remarca
el. Excesul de alcool si de dulciuri este strict inter-
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zis, dar un pahar de vin rozé, dupd o masa copioa-
sd, poate fibinevenit, din cdnd in cind. ,,Francezii il
considerd responsabil pentru lupta impotriva arte-
rosclerozei si a bolilor cardiovasculare®, sublinia-
zd medicul neurolog. Un obicei in legaturd cu care
Mircea Osanu se aratd de neinduplecat il reprezin-
ta fumatul: ,,Total exclus!“ Aici nu maifunctionea-
z4 tactica moderatiei. Pentru un stil de viata sdna-

tos, ar fiideal ca pensionarii sd poati iesi din oras
pentru a calatori in locuri noi, micar o dati pe an.
»dansa de a vedea un loc nou, de a sta de vorba unii
cu ceilalti, asta e ceva extraordinar de pretios pen-
tru sdnatatea mintii, mai ales dupd o anumita var-
sti“, considera Mircea Osanu. In definitiv, calitatea
bétranetii noastre depinde doar de noi si, mai ales,
de deciziile luate, in mod constient, in tinerete. [F
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Retrieverul Tara
il tine in forma
pe Mircea Osanu
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