A ARMAZENADA: ESPACIA]_

Fases 3 e 4 do son,

a ajuda de um mapa

y Nas duas fases mals
leves do sono, 0 uerebro
se encarrega de guardar

informagdes relacionadas

a atividades como tocar
um instrumento musical
ou praticar um esporte

0 SONO E
A MEMORIA

Uma pesquisa
recente
desvendou o
processo de
armazenamento
de novos
conhecimentos
relativo a
atividade
intelectual
durante o sono.
Além do
aprendizado,
também a
meméoria motora
e a espacial se
consolidam a
noite, cada qual
numa fase do
50Nn0
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A APRENDER

A ciéncia enfatiza que o sono €
essencial a consolidacdo da memdria

A fase do sono na qual
ocorrem os sonhos €
fundamental a permanéncia
no cérebro de novas

informagdes relativas a atividade
intelectual, como o que se
aprende em sala de aula

e ao desempenho intelectual. Ele
define até quais sdo os horarios do
dia mais favoraveis ao aprendizado

0 processo de consolidacao
do aprendizado

D As informagoes captadas ao longo

do dia chegam ao hipocampo, regiao
do cérebro onde fica uma substancia
— a acetilcolina — capaz de receber
e guardar temporariamente 0s
conhecimentos

Durante o sono, a acetilcolina
permanece praticamente inativa,
uma vez que o cérebro nao recebe
novas informagbes

~ Os cientistas descobriram que apenas
com a acetilcolina inerte os neurdnios

conseguem formar uma rede por
meio da qual as informagtes migram

a outra regido do cérebro, o neocdrtex.

E nela que fica armazenada
a longo prazo a memdria relativa
ao aprendizado
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Marcos Todeschini

inventor da lampada e do gra-

vador de som, o americano

Thomas Alva Edison (1847-

1931), cultivava um ideal de
noite perfeita. Ela deveria fornecer o
miiximo de energia para um novo dia de
trabalho criativo sem consumir tempo
em excesso. Edison pregava os olhos
por no miximo trés horas seguidas. Ao
despertar, avaliava a qualidade da noite
anterior ¢ anotava detalhes em um did-
rio. Leonardo da Vinei (1452-1519)
acordava antes do resto da humanidade,
mas reservava quinze minutos a cada
duas horas para tirar uma soneca. O pin-
tor da Mona Lisa e idealizador do prin-
cipio do voo do helicoptero conseguia
assim encarar seus desalios com a men-
te descansada. Albert Einstein (1879-
1955) determinou ser a luz a tnica cons-
tante do universo, mas gostava mesmo
era de penumbra. Ele dormia dez horas
por noite e, a cada wléia nova, se pre-
miava com uma hora extra na cama. In-
tuitivamente, os trés génios perseguiam
uma rolina noturna pessoal capaz de
prover combustivel a suas mentes pode-
rosas. SG6 agora a medicina estd expli-
cando os efeitos notados por Edison, Da
Vinci e Einstein. A qualidade do sono
afeta diretamente as fungdes intelectuais
e artisticas de modo decisivo, regulando
as for¢as mentais durante o perfodo ati-
vo do dia e armazenando o conhecimen-
to e as experiéncias valiosas da pessoa
enquanto ela dorme.

O efeito do sono, ou da falla dele,
sobre a disposigdo fisica e mental das
pessoas € conhecido desde tempos ime-
moriais. A medicina esta conseguindo
agora, em primeiro Jugar, explicar a ori-

veja 21 de novembro, 2007 99




0 RELOGIO-
PADRAO

Com base na
observagao da
atividade cerebral,
os cientistas ja
sabem que os
melhores periodos
do dia para a
aguisicao de novos
conhecimentos
sao determinados,
basicamente, em fungao

da hora em que a pessoa |
4

acorda. O sono ideal
para o aprendizado
vai das 22h as 6h.
Eis as razoes:

PURESTOCKA ATINSTOCK ROYALTYFREEE

Quem dorme 8 horas

(das 22h as 6h)

Das 6h as 8h

0 periodo é desfavaravel ao estudo.
0s bilhdes de neurdnios inertes
durante o sono precisam de pelo
menos duas horas para voltar a ativa

Das 8h as 12h

0 corpo libera hormonios, como o
cortisol e os da tiredide, que
estimulam a atividade dos neurdnios.
Sao quatro horas valiosas para a
assimilacao de informagdes

Das 12h as 13h

Hora do almogo. O corpo estd voltado
para a produgao de um conjunto de
hormdnios que confere sensacao de

fome. A capacidade de concentracéo

fica comprometida — evite estudar agora

Das 13h as 14h

0 processo de digestao consome cerca
de uma hora e provoca ainda mais
lentiddo dos neur6nios. Pesquisas
revelam que uma sesta neste periodo
potencializa a memaria

Das 14h as 18h

0 corpo volta a liberar hormonios
que melhoram a performance dos
neuronies. E boa hora para a
apreensdo de novos conhecimentos

Das 18h as 21h

Bom momento para uma revisao
da matéria. Novas pesquisas
mostram que é justamente doze
horas depois do despertar que os
neurénios mais se dedicam ao
processamento de informagdes
assimiladas ao longo do dia

Das 21h as 22h

0 corpo produz a melatonina —
o horménio do sono —

e o cérebro passa a funcionar
em ritmo mais lento. O ideal é
voltar a estudar no dia seguinte

BLASIUS ERLINGER L?E|+V IMAGES

hejdne)
11200

23—
] Il =
i =00
g0
Loy
el
e
el

I

I

|
I




gem fisico-quimica desse efeito. Mas,
principalmente, as pesquisas atuais
ajudam a estabelecer um cronograma
das horas do dia nas quais a pessoa
estard mais apta a aprender. Esse
cronograma, claro, depende de como
a noite anterior foi aproveitada. Em
segundo lugar, estd ficando cada vez
mais nitido o processo pelo qual o cére-
bro humano seleciona e armazena os
milhares de informagdes adquiridas du-
rante o dia. Isso se dd durante o sono.
Cada etlapa do sono ¢ usada pelo cérebro
para estocar determinado tipo de infor-
magio. As musicais sfo gravadas logo
1 nos primeiros minutos, Aquelas li-
= aadas ao pensamento logico e ma-
CONCLUSAO lemitico siio registradas durante as
Para quem obedece clapas finais dos ciclos do sono,
ao reldgio-padrao, marcadas pela movimentagio ve-
as janelas favoraveis loz dos olhos sob as pdlpebras e
a aquisi¢ao de novos permeadas de sonhos. Essa € a
DLV G TRVl chamada fuse REM, a sigla em in-
LT G RN NPl olés para rapid eve movement, O
20% mais do que para alemdo Jan Born, da Universidade
aqueles que costumam de Liibeck, coordenador da pes-
dormir cinco horas por quisa, resume: “Deciframos final-
noite, como mostra mente o fantastico processo de ar-
o exemplo ao lado. mazenamento do conhecimento na
Para completar, com menos [ERIEHCRIE NGRS
de oito horas de descanso, Ao longo de um ano, os ale-
90% das pessoas nio mies de Liibeck observaram todas
conseguem fazer o devido as noites a atividade cerebral de
uso da capacidade sessenla pessoas enquanto elas
de armazenamento dormiam. Com imagens obtidas
das informagbes no cérebro [N meio de aparelhos de ressondn-
a noite, o que prejudica cia magnélica, os cientistas pude-
Y L el ram enxergar claramenle o proces-
mais cansadas para so de consolidagio das informa-
as tarefas intelectuais ¢oes aprendidas durante o dia. Eles
do dia mapearam com precisio odo o tra-
| jeto de uma informacio, desde o
'R momento de sua absor¢io em esta-
X = | do de alerta até a gravagdo durante
0 sono. A gravagio € um processo qui-
mico sem o qual os fatos do dia seriam
simplesmente apagados. Os pesguisa-
dores descobriram uma faceta ex-
traordindria desse processo justa-
mente na fase de sono REM.
J Nela, uma substincia-chave
; estd com sua atividade re-
" duzida no cérebro. Esse
Y=
)

Quem dorme so 5 horas

{das 2h as Th)

—Das 7h as 9h

Os neurdnios ainda estdo inertes

PEDRD RUBENS

—Das 9h as 12h

0 corpo libera os hormdnios que
incentivam a atividade dos neurdnios
durante trés horas — e nao quatro,
COMOD OCOITe COM as pessoas que
seguem o reldgio-padrao

. Das 12h as 13h

Hora do almogo. A capacidade de
concentragéo estd comprometida

—Das 13 as 14h

Na digestdo, os neurdnios ficam mais
lentos. Bom momento para uma sesta

—Das 14h as 18h

Os neurdnios voltam a ativa.
Serd mais facil assimilar
conhecimentos

Das 18h as 19h

|~ Os neurdnios desaceleram naturalmente
depois da intensa atividade do periodo
anterior. Nao &€ o momento ideal para
os estudos

™

—Das 19h as 21h

Boa hora para a revisao da materia
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—Das 21h as 2h N ;
Com a produgao dos hormdnios
do sono, o cérebro funciona em
ritmo mais lento

y
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composto ¢ a acetilcolina, justamente a
substincia responsdvel pela retengiio das
informactes no hipocampo, uma regiio
do cérebro onde os dados sao armazena-
dos temporariamente ¢ de onde podem
evaporar s¢ ndo forem coletados a tempo
para se lornar memoria de longo prazo
em oulra drea — o neocortex. A nova
pesquisa mostra com nitidez a trajetdria
da informagao do hipocampo ao neocdr-
tex. Esse valioso processo s6 se dd en-
quanto a acetilcolina estd “adormecida™
Sua inércia, ocorrida duranie o sono,
abre caminho para os neurbnos forma-
rem uma rede por meio da qual as infor-
magoes fardo a viagem do arquivo tem-
pordrio rumo ao depdsito duradouro. A
ilustragiio na pigina 98 mostra grafica-
Menle esse Processo.

O estudo alemao relorga a teoria do
sono como fator fundamental da boa
memoria. Uma nova leva de pesquisas
fez avancar ainda mais o entendimento
desse processo ao medir os efeitos do
repouso sobre o desempenho das pes-
soas, submetendo-as em diversas fases
do dia a testes intelectuais. Elas sio und-

nimes em mostrar os danos & memoria
provocados por uma noite mal dormida
¢ como do melhora depois de um
bom periode de descanso. Um grupo de
pesquisadores da Universidade Har-
vard, nos Estados Unidos, traduziu essa
situagdo em nimeros. O estudo de Har-
vard, apresentade no dltimo congresso
da Academia Americana de Neurolo-
gia, é 0 mais abrangente sobre 0 assun-
to ja feito com voluntarios. Eles foram
monitorados ao longo de seis meses. Ao
cabo de oito horas seguidas de sono, 0§
voluntarios da pesquisa de Harvard
lembravam, em média, 44% mais fatos
aprendidos no dia anterior em compara-
¢io com aqueles privados de sono. “A
relagfio entre sono ¢ memdria € de uma
clareza geométrica”, diz o pesquisador
Jelfrey Ellenbogen, um dos autores do
estudo, Uma segunda etapa da pesquisa
americana investigou ainda em gue me-
dida o sono pode ajudar a atenuar cer-
los problemas de aprendizado (veja
quadro na pdg. 106).

Ao investigarem a meméria durante
0 sono, os especialistas obtiveram ainda
respostas sobre o processo de selegio
de informagdes quando o cérebro estd
em estado de repouso noturno. Trava-se
ali uma competicio frenética entre as
informagdes assimiladas. Apenas uma
parte delas, afinal, fard a jornada rumo
ao arquivo duradouro no neocdriex, cu-
ja capacidade € limitada. Qual o critério
de decisio para separar as informagoes
valorosas o suficiente para ser guarda-
das daquelas descartiveis? A neuro-
ciéneia hoje pode responder com certe-
Za a essa questao. A resposta ¢ sur-
preendente. As informagoes absorvidas
quando a pessoa estd sob algum tipo de
emogaoe forte sio justamente aquelas
aptas a conquistar, durante a noite,
um lugar definitivo no cérebro.
Por essa razio, as pessoas len-
dem a se lembrar em profusio de

alistas esclar
e certos habitos

LUBECK UNIVERSITY

Labhoratdrio do sono na
Universidade de Libeck,
na Alemanha: la foi
decifrado o processo de
consolidacdo da meméria

detalhes dos mais lindos momentos da
vida, mas também dos mais desagradi-
veis. A emogio € a chave de entrada das
informagdes no neocdriex. Quando em
excesso, a emogdo pode ter efeito dia-
metralmente oposto. Razdo pela qual as
pessoas nio se recordam de instantes fi-
nais de acidentes ou mesmo reprimem
inconscientemente as lembrangas de fa-
tos aterrorizantes, como, por exemplo,
testemunhar o assassinato da mae pelo
pai. Conclui o neurofisiologista Flavio

Acordar ao meio-dia

As pesquisas mostram
gue o melhor sono é até as
8 horas, quando fatores como
a temperatura mais baixa
do corpo e a menor luminosidade
contribuem para o descanso.
0 desajuste nos ponteiros ainda
encurta os periodos mais
favoraveis do dia ao aprendizado




Alde, do Hospital das Clinicas de Sio
Paulo: "0 processo de esquecimento
durante o sono € Ho vital quanto o do
armazenamento das informactes. Sem
ele, o cérebro entraria em colapso™.
Esse conjunto de conclusdes sobre o
sono derruba definitivamente a velha —
e equivocada — teoria segundo a qual
sua exclusiva contribuigio ao aprendiza-
do seria a de proporcionar ao cérebro um
momento de descanso, ao protegé-lo das
influéncias externas. Com o ocaso da an-

Dormir menos de oito horas
Nao sao todas as pessoas que
precisam dormir oito horas seguidas,
mas essa & a média de tempo que
90% delas levam para passar por cinco
ciclos completos de sono — o que
€ o ideal. Depois da concluséo de cada
ciclo, sdo dois os efeitos positivos
ao aprendizado: o descanso da mente
e a consolidacao da memdria

liga leoria surge uma nova, a da “inativi-
dade” noturna como vital para o armagze-
namento das informagdes acumuladas no
decorrer do dia. O fsiologista Alfred
Loomis, da Universidade Princeton, foi o
primeiro a descrever, em 1937, o cérebro
noturno como um dinamo em atividade.
Amparado pelo eletroencefalograma, en-
tio um exame revoluciondrio, Loomis
flagrou uma intensa atividade elétrica no-
turna no cérebro de seus pacientes. Sua
observagdo inicial mostrou o sono se de-

Trocar a noite pelo dia

0 sono diumo ndo é tan
benéfico quanto o noturno. A noite, a
producdo de hormdnies fundamentais
a realizagao de fungGes vitais é mais
intensa e os periodos de sono REM
sdao mais longos. Como é justamente
nessa fase do sono que ocorre o
processo de consolidagao da
memdria, & melhor dormir a noite

senvolvendo em fases, cada uma com
uma freqiiéncia elétrica diferente. Isso
permiliria, mais tarde, distinguir as cin-
co etapas do sono. Apenas recentemen-
tc os cientistas comegaram a fazer uso
das conclustes de sete décadas atrds pa-
ra entender melhor
os caminhos do
aprendizado e sua
fixa¢do na memo-

ria. As duas pri-

meiras modalida-

Criancas que

4

na memoria a vasta quantidade de
informagoes assimiladas ao longo
do dia e para produzir hormanios
de crescimento. Dos 5 aos 12 anos,
portante, deve-se dormir, em média,
dez horas seguidas

veja 2| de novembro, 2007

dormem pouco ;
Elas precisam de mais - ‘
tempo para armazenar
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des de memoria a ler seus processos
desvendados foram a motora (o drible
de um jogador, o salto de um atleta) ¢ a
espacial (o projeto de um arquiteto), Os
alemdes ajudaram a colocar mais um ti-
jolo no edificio ao rastrear 0s mecanis-
mos de fixagdo da memdria intelectual
durante 0 sono.

Outras pesquisas fizeram sintonia fi-
na das descobertas anteriores. Elas cen-
traram suas atengoes nos perfodos mais
indicados ao trabalho mental (ve-
Ja quadro na pdg. 100). Sio dois,
principalmente. Um deles, o da
parte da manhd, ocorre mais ou
menos duas horas depois do des-
pertar. Ness¢ momento o corpo
libera uma quantidade maior de
horménios estimuladores dos
neuronios. (O cérebro chega, en-
tdo, ao auge de sua atividade —
€ permanece assim por mais qua-
tro horas. Uma das descobertas
mais recentes, feita por um grupo
de pesquisadores da Universida-
de de Buenos Aires, na Areenti-
na, flagrou situacio igualmente
positiva cerca de doze horas de-
puis do despertar, quando ocorre
no edrebro a produgio acelerada
de um tipo de proteina cuja con-
centragiio estimula as conexfes
entre os neuronios. Foi possivel
observar justamenie nesse mo-
mento — e nas tiés horas seguin-
tes a ¢le — uma espéeic de re-
play das informagdes aprendidas
ao longo do dia, fenémeno bati-
zado de “reverberagio” pelos
cientistas. Afirma um dos autores
do trabalho, o neurocientista
Ivin Lrquierdo, argentino radica-
do no Brasil: “Esse momento de
replay ¢ a hora mais favordvel
para fazer uma revisdo de maltéria
aprendida em outros momentos do dia”™.

Certos hdbitos noturnos também
tém influéncia — posiliva ou negativa
— sobre o aprendizado, ¢ os cientistas
jd sabem como explicar isso. Para 90%
das pessoas, a repouso ideal tem a du-
rac¢io de oito horas. E o tempo necessé-
rio para concluir cinco ciclos de sono
— um padrae favoravel tanto ao des-
canso como 4 memoria. Hi quem al-
cance 0 mesmo eleilo antes disso, mas
¢ uma minoria. Ainda segundo as pes-
quisas, 0 melhor sono para o aprendiza-
do se encerra por volta das 6 da manha.
Por duas razdes. Primeiro, porque o
corpo estd biologicamenie “programa-
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0 SONO DOS GENIOS

A ciéncla do sono nem sequer existia
quando alguns dos maiores génios da
historia ja intuiam que, de algum modo,
0 repouso tinha papel fundamental em
seus inesgotdveis processas criativos.
Cada um adotou uma rolina de descanso
propria, por vezes excéntrica, em busca
do sono perfeito. Trés exemplos:

FOTOS AFP

THOMAS A. EDISON
(1847-1931)

O inventor da lampada mantinha
um diario onde avaliava a qualidade
do sono na noite anterior. Ndo
queria perder tempo. Nao passava
mais de trés horas na cama

ALBERT EINSTEIN
(1879-1955)

Ele hibernava dez horas seguidas
todas as noites, exceto quando
estava as voltas com uma nova
idéia. Nessas ocasidoes, premiava-se
com uma hora extra na cama

TIME LIFE AICTURES/GETTY IMAGES

LEONARDO DA VINCI
{1452-1519)

O pintor da Mona Lisa e idealizador
do principio do véo do helicéptero
perseguia o descanso da mente
com uma rotina incomum: trocava
0 sono noturno por cochilos de
quinze minutos a cada duas horas




do™ para o repouso até essa hora. A
temperatura do corpo esta | grau Cel-
sius mais baixa. O segundo motivo:
quem acorda mais cedo consegue apro-
veitar todos os picos de aprendizado,
Quem sai da cama por volta das 8 da
manhi tem o periode favordvel & ativi-
dade intelectual reduzido em 20%. Ha
um certo consenso sobre a impossibili-
dade de compensar mais tarde o tempo
de atividade maxima perdido pela ma-
nha. Por volta das 9 da noile, o corpo
comega a liberar hormdnios indutores
do sono e 0s neurdnios de novo se pre-
param para as fungdes noturnas. Diz
John Fontenele Araujo, do laboratério
de cronobiologia da Universidade Fe-
deral do Rio Grande do Norte: “Estudo
depois dessa hora ¢ sempre
menos produtivo™.

Um novo e revoluciondrio
capitulo sobre sono e aprendi-
zado foi aberto pelas descober-
las dos processos de aquisicao

QUANDO
0 REMEDIO
E DORMIR

As pesquisas sobre os efeitos
das mudancas de habito
naturno ja tém aplicagao
terapéutica em diversos casos

Problema: falta de concen-
tragao.

Quando é mais freqgiiente: na
infancia.

Como o sono pode ajudar: a
mais abrangente pesquisa so-
bre o assunto, conduzida pelo
Hospital Sacré Coeur, do Cana-
dd, concluiu que o habito de dormir dez
horas seguidas reduz em 40% o risco de
uma crianga apresentar problemas de
concentragdo. Para aquelas com dificul-
dade em dormir tanto, o estudo indica
uma hora de atividades fisicas diarias —
cientificamente reconhecido como Gti-
mo estimulante do sono infantil.

:
2
:
i
&

Problema: dificuldade em resolver
questdes que envolvem raciocinio [6-
gico.

Quando é mais freqiiente: na ado-
lescéncia.

Como o sono pode ajudar: promave
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¢ armazenamento dl} L:UnhL‘CiII'IUI'IlU_ Pa-
ra onde se caminha agora? A nova fron-
teira a ser quebrada ¢ explicar a inter-
relacio entre os dados armazenados.
Um recente estudo da Universidade
Harvard vai exatamente nessa direcio.
Ele mostira os neurdnios durante o sono
fazendo conexdes entre informacoes
aparentemente dispares ou adquiridas
em situacdes diferentes. “Isso explica o
fato de muita gente acordar com a sen-
sa¢do de ter tido uma brilhante idéia en-
quanto dormia”, disse a VEJA o neuro-
cientista Robert Stickgold, coordenador
da pesquisa. Muitas foram as solugdes
arquitetadas durante a noite por sdhios
da historia. O quimico russo Dmitri
Mendeleiev (1834-1907) teve o clique

um necessario momento de
descanso aos neuronios. Um
estudo da Universidade Har-
vard mostra que, quando al-
guém passa dezoito horas
seguidas sem dormir, perde cerca de
30% da capacidade de resolver proble-
mas que exigem raciocinios complexos.
Por essa razao, o melhor é fazer uma pau-
sa noturna e s retomar os estudos pela
manha. A pesquisa revela que o desem-
penho intelectual melhora depois disso.

Problema: perda da capacidade de me-
maria.

0 raciocinio fica
30% mais lento de
madrugada: é melhor
fazer uma pausa

decisivo para criar a tabela periodica dos
elementos durante o sono. OO canadense
Frederick Banting (1891-1941), um dos
agraciados com o Prémio Nobel pela
descoberta da insulina na década de 20,
contou ter sonhado com a solugiio. (O ca-
s0 mais intrigante ¢ o do alemio Frie-
drich Kekulé (1829-1896). Debrucado
sobre os mistérios da quimica orgiinica,
cle saiu-s¢ com a estrutura da molécula
de benzeno depois de sonhar com a for-
ma arredondada de uma cobra devoran-
do a si mesma. A luz das novas desco-
bertas talvez ndo seja assim tdo inatil
passar um lerco da vida dormindo. =
N TESTE: SAIBA SE VOCE
M=) TR DORMINDD BEM EM

.com www.veja.com.br/testes

Quando é mais fregiien-
te: a partir dos 60 anos.
Como o sono pode aju-
dar: uma das causas para
a reducdo da memoria
nessa faixa etéria & que o sono se tor-
na mais leve e a fase REM — justa-
mente durante a qual se consolida a
memdria de longo prazo — passa a du-
rar 50% menos tempo. A saida, dizem
0s cientistas, é esticar o nimero de
horas na cama. Aos 60 anos, as pes-
soas dormem, em média, cinco horas.
0 ideal para a memdria seriam pelo
menos oito.




