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Quando ler é
um remédio

Pesquisas evidenciam que o habito, quando voluntario e prazeroso,
é um aliado da sadde mental. Além de melhorar habilidades
cognitivas, a leitura esta associada a reducdo do risco de doencas
neurodegenerativas, como deméncia e Alzheimer

» PALOMA OLIVETO

€ja um mangg, seja um romance de
Machado de Assis, ler por prazer
favorece a satide mental, com ga-

nhos que vao do aumento da em-

patia ao risco reduzido da doenca de Al-
zheimer. Novos estudos de neuroima-
gem demonstram que o hdbito, quan-
do voluntdrio, estd associado a diferen-
cas na estrutura do cérebro, como volu-
me aumentado em regides envolvidas
em aprendizado, linguagem, regulacao
emocional e controle das fungdes execu-
tivas, aquelas que gerenciam pensamen-
tos e acdes para se atingir um objetivo.
Pesquisas também relacionam a leitu-

ra a uma conectividade mais forte da subs-
tancia branca e aumento da espessura cor-
tical em areas-chave do cérebro onde ocor-
re o processamento da linguagem. Embora
muitos desses estudos mostrem apenas as-
sociagdes, alguns ja conseguem estabele-
cer evidéncias de causa e efeito, argumen-
ta Barbara Sahakian, do Departamento de
Psiquiatria da Universidade de Cambridge,
no Reino Unido. Ela é um dos autores de
um artigo publicado na revista Psychologi-
cal Medicine, no qual descreve os multiplos
beneficios do habito para a saide mental.
“Aleitura é uma Gtima maneira de cui-
dar da saade do cérebro, desenvolver habi-
lidades cognitivas importantes e melhorar
o bem-estar’, enumera Sahakian. “E algo
que devemos incentivar desde cedo, con-
siderando as crescentes evidéncias de seus
beneficios, principalmente para as crian-
cas, mas, na verdade, nunca é tarde para
comecar, e os beneficios podem persistir ao
longo de toda a vida, inclusive na velhice.”

Massa cinzenta

Um dos estudos com relacdo cau-
sal descritos no artigo foi conduzido por
Anthony J. Krafnick, da Universidade de
Georgetown, em Washington, nos Estados
Unidos, e incluiu 11 criangas com dislexia
na faixa etdria de 7 a 11 anos. Segundo a
pesquisa, um treinamento de oito sema-
nas com foco em imagens mentais, traca-
do de letras e articulagao de palavras me-
lhorou, significativamente, as habilidades
de leitura, sendo que alguns dos beneficios
foram mantidos em uma avaliacgao reali-
zada dois meses ap6s o fim do programa.
Os ganhos cognitivos foram acompanha-
dos por aumento no volume de substan-
cia cinzenta — o “processador” de pensa-
mento, controle muscular e percepcao dos
sentidos — em cinco regides cerebrais, o
que foi calculado por um exame chama-
do morfometria baseada em voxel (MBV).

“A leitura é uma experiéncia cogniti-
va muito completa. Quando uma crianca
1€ ou escuta uma histéria, ela precisa sus-
tentar a atenc¢do, acompanhar a sequén-
cia dos acontecimentos, lembrar persona-
gens, antecipar hipéteses e organizar in-
formacdes para compreender o sentido do
texto’, observa Raquel Nazario, diretora e
gestora educacional da escola Maple Bear
Brasilia. “Esse processo mobiliza memo-
ria, linguagem, imaginacao e funcoes exe-
cutivas, como planejamento, flexibilidade
de pensamento e controle inibitdrio.” Se-
gundo a pedagoga, quanto mais prazerosa
e frequente a pratica na infancia e na ado-
lescéncia, maiores os ganhos em concen-
tracao, interpretacao, conexoes e execucao
de tarefas complexas.

A psicéloga clinica e neuropsicéloga
Juliana Gebrim, de Brasilia, observa que
comecar cedo a gostar de ler pode ter im-
pactos cognitivos duradouros. “Um estudo
com mais de 10 mil adolescentes consta-
tou que aqueles que comegaram a ler por
prazer na infancia apresentaram, mais tar-
de, melhor aten¢do, memoria de trabalho,
memoaria episddica e controle inibitdrio’)
relata. “Também tiveram melhor desem-
penho académico e menos problemas re-
lacionados a saude mental, além de dife-
rencas em areas do cérebro ligadas a lin-
guagem e a cognicao.

PxHere/Divulgacdo

Adolescentes que comecam
a ler por prazer na infancia
demonstram, mais tarde,
melhor atencao, memoria
de trabalho, memoria
episodica e controle
inibitorio, diz um estudo
com 10 mil pessoas

Poupancga
mental

A leitura pode contribuir para a
chamada reserva cognitiva. Eu gos-
to de pensar nela como uma espécie
de poupanga mental. Ao longo da vi-
da, vamos acumulando recursos que
podem ajudar o cérebro a lidar me-
lhor com as mudangas do envelheci-
mento. E ler exige bastante da nossa
cabega. Tem atengdo, memoria, lin-
guagem, raciocinio, compreensao e a
capacidade de fazer conexoes. Pesqui-
sas que acompanharam pessoas du-
rante muitos anos encontraram uma
associagdo entre ler com frequéncia e
um menor risco de declinio cognitivo
e deméncia — isso ndo significa que

Plasticidade

Gebrim afirma que mesmo quem co-
mecou a ler mais tarde pode se beneficiar.
“O cérebro continua pléstico. Temos estu-
dos mostrando mudancas no cérebro de

Uma janela para o mundo

Os beneficios da leitura prazerosa vao
além da consolidacao da memoria ou do
aperfeicoamento linguistico. No artigo de
revisdo publicado na revista Psychological
Medicine, os autores destacam os ganhos
socioemocionais, como reducao do estres-
se, maior relaxamento, mais empatia e com-
preensdo pelos outros e uma atitude mais to-
lerante em relagdo a diferentes perspectivas.

“Quando a pessoa se envolve com uma
leitura agraddvel, sua atencao se afasta, por
algum tempo, das preocupagdes, e isso aju-
da a diminuir pensamentos repetitivos e
produz uma sensacao de pausa e relaxa-
mento’, esclarece a psicologa clinica Maria
Keity Fernandez Cavalcante, de Brasilia. “A
leitura também desperta emocoes positi-
vas, estimula a imaginacédo e pode ajudar
a pessoa a encontrar novos sentidos para
aquilo que esta vivendo. Além disso, o vin-
culo criado com personagens e histérias
pode gerar uma sensacdo de companhia,
reduzindo a percepgao de solidao.”

Um estudo publicado na revista

Plos One por pesquisadores da Universi-
dade Livre de Amsterda, nos Paises Bai-
X0s, sustenta, inclusive, que a leitura de fic-
¢do estimula a empatia. “Frequentemente,
quando alguém 1é uma histdria de ficgéo, a
identificacdo com os personagens e o en-
volvimento emocional com a histdria fa-
zem com que o leitor simpatize com eles
e talvez até vivencie os eventos da histéria
como se 0s estivesse vivenciando pessoal-
mente’; escreveram os autores.

A pedagoga e gestora educacional
Raquel Nazario, da Maple Bear Brasilia,
destaca a importancia de a crianca en-
trar em contato com diferentes realida-
des, emocdes, conflitos e formas de ver
omundo. “Ao acompanhar personagens,
ela aprende a reconhecer sentimentos,
compreender motivagoes, perceber con-
sequeéncias de escolhas e desenvolver
empatia. Do ponto de vista socioemo-
cional, isso é muito poderoso. A leitura
amplia a capacidade de escuta e de com-
preenséo do outro’; diz. (PO)

ler seja uma vacina contra o Alzhei-
mer. Quem lé mais pode também ter
outros hadbitos que favorecem a sai-
de do cérebro, além de diferencas de
escolaridade e de condigées de vida.
O que temos é uma associagdo bastan-
te interessante. Manter o cérebro ativo
ao longo da vida parece estar relacio-
nado a um envelhecimento cognitivo
mais sauddvel, e a leitura é uma ma-
neira simples e acessivel de fazer isso.
Aideia é que esse estimulo constante
possa ajudar a construir uma reserva
cognitiva e dar ao cérebro mais recur-
sos para enfrentar as mudangas que
vém com a idade.

Juliana Gebrim, psicéloga
clinica e neuropsicéloga pelo
Instituto de Psicologia Aplicada
e Formacdo de Portugal

adultos que passaram por processos de al-
fabetizacdo, acompanhadas de melhora
na leitura e na escrita’, diz. Em 2013, um
artigo da Universidade do Sul da Califér-
nia, publicado na revista Scientific Studies
of Reading, por exemplo, demonstrou que,

Sue Savage, USAID/Divulgacdo
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em pessoas de 18 a 25 anos, uma exposicao
maior a leitura aumentou a espessura cor-
tical em regioes importantes do processa-
mento da linguagem.

A neuropsicéloga ressalta, porém, que
ainda ndo é possivel saber se quem come-
ca a ler por prazer depois dos 40 anos so-
fre alteragdes cerebrais estruturais. “Mas
eu acho essa possibilidade muito interes-
sante. Nao existe uma idade atrasada pa-
ra comecar a estimular o cérebro. Se a lei-
tura desperta interesse e prazer, ela coloca
atencdo, memodria, linguagem, imaginacao
e compreensdo para trabalhar. E isso ja é
um 6timo motivo para abrir um livro, in-
dependentemente da idade.

Outro beneficio para adultos leitores é
uma possivel protecao contra a neurode-
generacao. Barbara Sahakian, da Univer-
sidade de Cambridge, observa que hd um
conjunto de evidéncias observacionais que
relacionam atividades de lazer cognitiva-
mente estimulantes, como a leitura, a um
declinio cognitivo mais lento e a um ris-
co reduzido de demeéncia em idosos. Uma
dessas pesquisas, com dados de 1.939 pes-
soas, foi publicada neste ano na revista
Neurology. Os autores descobriram que,
entre aquelas que passaram a vida lendo
por prazer, o risco de desenvolver a doen-
¢a de Alzheimer foi 36% menor. Os auto-
res ressaltam, porém, que nao se trata de
uma relacdo causal.

0 habito de ler desde cedo desperta mais empatia e compreensao pelos outros

Trés perguntas para

Arquivo pessoal

ELAINE CRISTINA DA
SILVA, PSICOPEDAGOGA
COM ESPECIALIZACAQO EM
NEUROCIENCIA COGNITIVA
DO COLEGIO SIGMA

Como a leitura é processada
pelo cérebro?

Aleitura é uma aquisicéo cultural
e, para aprendé-la, o cérebro reorga-
niza e integra circuitos que original-
mente realizavam outras funcoes, es-
pecialmente aqueles relacionados a
visdo e a linguagem. E 0 que a neu-
rociéncia denomina reciclagem neu-
ronal, uma manifestacao da plasti-
cidade cerebral. Isso significa que,
enquanto uma crianca lé, nao esta
simplesmente reconhecendo letras
e palavras. Diferentes regioes cere-
brais trabalham de forma articulada
para transformar grafemas em fone-
mas, reconhecer visualmente as pa-
lavras, acessar a linguagem e, princi-
palmente, construir significado. Mas
hd algo ainda mais interessante: ler &
sustentar uma construcao de sentido
ao longo do tempo. Para compreen-
der uma narrativa, é preciso manter
informacdes disponiveis na memaria
de trabalho, recuperar aquilo que ja
aconteceu, relacionar conhecimen-
tos prévios as novas informacoes,
formular hip6teses e revé-las a medi-
da que o texto avanca. Quando fala-
mos em leitura por prazer, acrescen-
tamos ainda outro componente im-
portante: a emocao. Memdria, emo-
cdo e aprendizagem estdo profun-
damente relacionadas. As expe-
riéncias emocionais que acompa-
nham a leitura podem influenciar
a formacao e a consolidacao das
memorias, especialmente quan-
do despertam sentimentos positi-
vos, como curiosidade, interesse,
prazer e envolvimento.

Como esse habito afeta as
funcoes cerebrais?

A leitura demanda atencao sus-
tentada, mem©ria de trabalho, con-
trole de distracoes e flexibilidade
cognitiva. Se uma informacao nova
muda aquilo que eu imaginava sobre
um personagem, por exemplo, preci-
so abandonar uma hipdtese e cons-
truir outra. Se algo nao foi compreen-
dido, preciso voltar, reler e reorgani-
zar meu pensamento. A leitura nao
“treina” uma unica 4rea do cérebro;
ela mobiliza uma verdadeira rede
de processos cognitivos que preci-
sam atuar de forma integrada para
podermos compreender, interpre-
tar e construir sentidos. A propria
aprendizagem da leitura promove
modificacdes nas redes relaciona-
das a linguagem e, a medida que a
proficiéncia leitora avanca, também
sdo observadas mudancas na forma
como o cérebro processa e integra
as informacoes.

Ler também favorece
o desenvolvimento
socioemocional?

Existe uma dimensao da leitura
que podemos considerar tdo impor-
tante quanto a cognitiva: a leitura é
também uma experiéncia social e
emocional. Quando acompanhamos
uma histéria, temporariamente en-
xergamos o mundo a partir de outro
ponto de vista. Entramos em contato
com personagens que desejam, so-
frem, erram, escolhem e interpretam
situacdes de maneiras diferentes das
nossas, e o leitor é convidado a sair
da propria perspectiva e considerar
aperspectiva do outro. E nesse exer-
cicio que a literatura pode favorecer
o desenvolvimento de competéncias
relacionadas a empatia, a compreen-
sdo das emocoes e a percepcao de
diferentes perspectivas. No entanto,
a leitura nao pode ser compreendi-
da apenas como um fendmeno cere-
bral isolado. Os processos cognitivos
e sociais estao profundamente inter-
ligados, de modo que o desenvolvi-
mento do sujeito se constitui tam-
bém a partir das experiéncias, das
relacdes e das interacdes sociocul-
turais que atravessam sua trajetoria.



