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Respirar bem durante o

ono ajuda a MEMORIA

E esse processo que ocorre enquanto se dorme que ha a coordenacao das ondas cerebrais lentas, fusos e ondulacdes
no hipocampo, consolidando lembrancas e fazendo conexdes entre passado e presente, além de ajudar na cognicao

» ISABELLA ALMEIDA

m novo estudo da universi-

dade Northwestern Medi-

cine, nos Estados Unidos,

revelou o papel da respi-
racao na consolidagdo da memo-
ria durante o sono. Pela primeira
vez, cientistas observaram que o0s
ritmos respiratérios estdo direta-
mente associados a oscilagoes ce-
rebrais no hipocampo — drea fun-
damental para o armazenamento
de memodrias. A pesquisa ajuda a
compreender a complexa intera-
o entre a respiracao e o cérebro,
destacando aimporténcia do sono
para a sadde cognitiva, especial-
mente em individuos com distur-
bios respiratérios.

O estudo, publicado ontem na
revista Proceedings of the Natio-
nal Academy of Sciences, mos-
trou que a respiracdo coordena
trés tipos de ondas cerebrais no
hipocampo: lentas, fusos e on-
dulagdes. Elas tém sido associa-
das a consolidacdo da memodria,
mas, até agora, 0 mecanismo que
as controla era um mistério.

Segundo Christina Zelano, pro-
fessora de neurologia na Northwes-
tern University Feinberg School of
Medicine e autorasénior do estudo,
“para fortalecer as memdrias, trés
oscilacdes neurais especiais emer-
gem e sincronizam no hipocam-
po durante o sono, mas pensava-
se que elas vinham e iam em mo-
mentos aleatérios”. A pesquisa re-
velou que essas oscilacoes nao sao
aleatdrias, mas, sim, coordenadas
pelos ritmos respiratorios.

Andrew Sheriff, coautor e estu-
dante de pés-doutorado no labo-
ratério de Zelano, detalhou que,
para consolidar memorias, o cé-
rebro precisa coordenar uma série
de oscilacoes cerebrais durante o
sono. ‘A consolidacio depende da
orquestracdo das ondas cerebrais
durante o sono, e mostramos que
esse processo € sincronizado de
perto com a respiracdo”. Ou seja, a
respiracao, que normalmente asso-
ciamos a uma fun¢do automdtica
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Especialistas afirmam que a qualidade no repouso faz diferenca na capacidade de armazenar lembrancas e no raciocinio

e involuntdria do corpo, parece ter
um papel fundamental na organi-
zacdo das atividades neurais res-
ponsaveis pelo fortalecimento das
memorias.

Hipocampo

A pesquisa mostrou que as osci-
lacdes do hipocampo nao ocorrem
em qualquer momento aleatério
do ciclo de sono, mas, sim, em mo-
mentos especificos do ciclo respi-
ratorio. Isso sugere que arespira-
cdo atua como um “metréonomo”
para o cérebro, sincronizando es-
sas ondas cerebrais cruciais. Essa
descoberta é especialmente im-
portante porque oferece umano-
va perspectiva sobre como o sono
contribui para a formacao de me-
modrias e aprendizado.

O hipocampo € conhecido por
sua funcao no armazenamento e
narecuperacio de memdrias, além
de ser crucial para a navegacao

espacial e o aprendizado. A
ideia de que a respiracdo pode
influenciar diretamente o fun-
cionamento do hipocampo é
uma inovacdo significativa no
campo da neurociéncia.
Conforme a publicacido, a
descoberta tem implicagoes
importantes para pessoas que
sofrem de disttirbios respira-
térios durante o sono, como a
apneia do sono. Essas condi-
¢oes podem prejudicar a quali-
dade do sono e, consequentemen-
te, a consolidacao damemdria. Co-
mo destacou Sheriff, “quando vo-
cé ndo dorme, seu cérebro sofre,
sua cognicao sofre, vocé fica con-
fuso”. Além disso, trabalhos mos-
tram que a apneia do sono e ou-
tros problemas estdo associados
auma série de condicoes graves,
como derrames, deméncia e dis-
tlrbios neurodegenerativos, in-
cluindo a doenca de Alzheimer.

Sempre alerta

Wuilker Knoner Campos, neu-
rocirurgido e presidente da Socie-
dade Brasileira de Neurocirurgia,
sublinhou que, ao dormir, o cére-
bro nao “desliga”. “Ele estd ocupa-
do organizando e armazenando
memodrias. Esse processo aconte-
ce gracas a trés tipos de ondas ce-
rebrais no hipocampo. Imagine um
maestro controlando cada instru-
mento em uma orquestra para criar
uma sinfonia perfeita. £ exatamen-
te isso que a respiracdo faz com
nossas ondas cerebrais: ela organi-
zaessas oscilagdes, ajudando nosso
cérebro a transformar experiéncias
vividas em memdrias duradouras.”

“Sevocé sofre de apneia do sono
outem problemas respiratcrios du-
rante a noite, procurar tratamento
é essencial. Uma boa qualidade de
sono nao € s6 questao de descan-
s0, mas também de satide cerebral

e memdria. Dormir bem, respirar
melhor e cuidar da satide respira-
téria sdo passos simples que po-
dem fazer uma enorme diferen-
c¢a na sua qualidade de vida e na
sua capacidade de se lembrar das
coisas mais importantes”, desta-
cou Knoner Campos. “Afinal, o
maestro do seu cérebro precisa de
um ritmo constante para tocar a
musica das suas memorias.”

Com base nos resultados da
pesquisa, 0s cientistas sugerem que
tratar distirbios respiratérios do
sono poderia ter um efeito positivo
na consolidacdo damemoria, além
de ajudar a prevenir o desenvolvi-
mento de doencas neurodegene-
rativas. “Quando vocé dorme, seu
cérebro estd ativamente repetindo
experiéncias que vocé teve duran-
te o dia’, afirmou Sheriff, enfatizan-
do que, ao melhorar arespiracao,
possivel otimizar esse processo de
repeticao e reforco das memdrias.

Palavra de especialista

Arquivo pessoal

Grande
potencial

“Duranteainspiragdo, mecanor-
receptores nas vias olfatorias en-
viam sinais ao bulbo olfatdrio, que,
por suavez, propaga essas informa-
¢cOes a regioes cerebrais como o hi-
pocampo, o tdlamo e o cortex pré-
frontal. Essas dreas geram e coorde-
nam as ondas lentas, fusos de sono
eondulagdes hipocampais. Esse cir-
cuito sincronizado facilita a trans-
feréncia de informagoes do hipo-
campo para o cdrtex, essencial pa-
ra transformar memdrias tempo-
rdrias em de longo prazo. O estudo
é uma contribuicdo significativa,
revelando um elo fundamental en-
tre corpo e mente. Ele reforca que a
respiragdo ndo é apenas um proces-
sofisiologico essencial, mas também
um elemento crucial para a cogni-
¢do. As descobertas tém potencial
para transformar abordagens te-
rapéuticas, especialmente em po-
pulagdes vulnerdveis, como idosos
comdeméncia ou Alzheimer. Além
disso, enfatizam a importancia de
investigar o sono e a respiragdo co-
mo fatores integrados para a satide
cerebral e o aprendizado.”

Bruna Proenca, neurologista
do Hospital Nove de Julho,
em Sao Paulo

CONTOS DE FADAS

Em ve

As princesas da Disney sdo mui-
to conhecidas pelos seus “felizes
para sempre’, no entanto, espe-
cialistas destacam que elas esta-
riam expostas a sérios problemas
de satide caso vivessem no mun-
doreal. O alerta faz parte de um es-
tudo publicado na edi¢do de Natal
da The BMJ. Os autores sugerem
que a Disney poderia adotar estra-
tégias de bem-estar, como prati-
cas de atencao plena e medidas de
protecdo pessoal, para melhorar a
qualidade de vida das personagens
e garantir que elas tenham uma vi-
da saudével para sempre.

ABrancade Neve é um exemplo
de como a soliddo afeta o organis-
mo. Nas maos da madrasta, ela tem
interacdes sociais extremamente
limitadas. De acordo com os espe-
cialistas, a falta de contato com ou-
tras pessoas “pode levar a doengas
cardiovasculares, depressao, ansie-
dade e até morte prematura’. Em-
bora a princesa conte com os sete
andes, a maca envenenada é um
lembrete de como a alimentacdo
pode ser uma vila.

Para os autores, o ditado “uma
maca por dia mantém o médico
longe” falha “espetacularmente”
nesse caso. Jasmine, de Aladdin,

Z de principes, terapeut

também tem problemas com a so-
liddo, ja que vive enclausurada no
palécio. Apesar do tigre Rajah ser
seu unico amigo, ele representa
uma ameaca nao s pela possibili-
dade de infec¢bes zoondticas, mas
pelanatureza instintiva, que pode-
ria resultar em ataques.

Segundo Rejane Sbrissa, psicé-
loga cognitivo-comportamental,
o isolamento social na juventude,
uma fase complexa e de consoli-
dacdo de valores e comportamen-
tos, dificulta a criagdo de lacos afe-
tivos consistentes e a diferenciacao
de personalidade. “O isolamento
social nessa fase — vi muito isso
na pandemia —, pode acarretar
depressdo, ansiedade generaliza-
da, angtistias, falta de autoestima e
perda de identidade. Além de pre-
judicar relacionamentos interpes-
soais — familiares, amorosos ou
profissionais.”

O relacionamento entre Bela
e a Fera levanta preocupacoes. O
contato frequente com a Fera po-
deria deixar a camponesa vulne-
rdvel a doengas infecciosas. Ape-
sar da transformacao da Fera em
um principe, que simboliza a re-
dencdo, os autores frisam que,
no mundo real, “o contato com
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As princesas teriam sérios problemas, se vivessem no mundo real

animais selvagens, mesmo em
um contexto de amizade, coloca
a saude em risco, principalmen-
te no que diz respeito a doencas
transmitidas por eles”.
Cinderela, por sua vez, en-
frenta riscos pulmonares em
razdo do trabalho doméstico. A

constante exposicao a poeira e
a sujeira em casa somada ao
uso de glitter magico pela fa-
da madrinha — que, segundo
os pesquisadores, “pode ser
comparado a micropldsticos
revestidos de aluminio” — sdo
um problema. Esses produtos

penetram no tecido pulmo-
nar, o que levariam Cindere-
la a desenvolver doengas. O
estudo sugere que, em vez de
um principe, ela precisaria de
“terapia respiratdria continua”
para manter a sadde.

Fraturas maltiplas

No caso de Pocahontas, o
salto de um penhasco que ela
realiza é colocado em questao.
Com uma altura de 252 me-
tros, uma queda ndo resultaria
em uma experiéncia magica de
harmonia com a natureza, mas
em “uma sinfonia de fraturas’,
alertaram. O pulo seria fatal,
dada a altura e a velocidade da
queda, revelando os perigos de
atividades fisicas extremas e
sem cuidados. J& o sono in-
finito da princesa Aurora, de
A Bela Adormecida, resulta-
ria em doencas cardiovascu-
lares, derrames, obesidade e
diabetes. O repouso prolonga-
do causaria lesdes por pressao
e atrofia muscular.

Mulan, uma guerreira chinesa
que se passa por homem para sal-
var a nacao dos ataques inimigos,

seria afetada por questoes de sau-
demental. A pressao constante pa-
raque ela “defenda suahonra” cau-
saria sérios problemas psicoldogi-
cos. As mulheres que enfrentam
a violéncia baseada em honra fre-
quentemente tém niveis elevados
de estresse, ansiedade e depressao.

“Ser forcada a viver uma vida
que nao escolheram pode preju-
dicar significativamente a satide
mental’, alertaram os cientistas so-
bre Mulan. Ja Rapunzel, com suas
longas madeixas, teria problemas
capilares. O estudo observou que
0s puxoes repetitivos desencadea-
riam alopecia por tragdo, provo-
cando dor no couro cabeludo, do-
res de cabeca e perda de cabelo.
Conforme Fabiana Soares, pediatra
e mestre em medicina de familia e
comunidade pela Fiocruz, a maio-
riadas princesas da Disney correm
riscos de satde, principalmente em
relacdo a autoestima. “Vemos aim-
portancia de repensar e moderni-
zar os modelos a0 mesmo tempo
em que valorizamos a necessida-
de de uma narrativa mais inclusi-
vaerealistaem que amulher é em-
poderada, diminuindo osriscos de
adoecimentos, mesmo que sejaem
um conto de fadas.” (IA)



