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TURBINE O CÉREBRO

Boa noite de sono
deixa memória em dia
Quandosonoé
fragmentadoperde
partedacapacidadede
consolidaramemória

LORENA FAFÁ
lorena.fafa@redegazeta.com.br

Quem nunca começou a
contar umhistória e, de re-
pente,esqueceuoqueesta-
va dizendo? Ou, enquanto
falavaaotelefone,guardou
a chave do carro e depois
não lembrou onde escon-
deuabendita?Poisé.Anos-
sa memória, muitas vezes,
nospregapeças,mas,sevo-
cêseconsideraumesqueci-
dodeplantão,saibaqueseu
problema pode ser resolvi-
do com uma boa noite de
sono e alguns exercícios.
Éoquegaranteumapes-

quisa realizadanaUniversi-
dadedeStanford, nos EUA.
De acordo com o estudo,
quando o sono profundo é
fragmentado,eleperdepar-

tedesuacapacidadedecon-
solidar uma memória de
formaadequada.
A diretora da academia

paraocérebroSupera,Ma-
ria do Carmo Camenote,
acrescenta que, durante o
sono, o cérebro escolhe o
queseráarmazenadoe,por
isso, noites bem dormidas
podem ajudar você a per-
der a famade esquecido.
“As experiências do dia

são gravadas de fato de-
poisquevocêdorme.Édu-
ranteo sonoqueocérebro
seleciona aquilo que foi
importante para você e
memoriza”, explica.
Masmuitoalémdosono,

Maria do Carmo garante
que a chave para ter uma
boa memória está na aten-
ção. “O que hoje a gente
chamadefaltadememória,
na verdade, é falta de aten-
ção. Convivemos com uma
quantidade muito grande

de estímulos e informações
enãoconseguimosreter tu-
doisso.Océrebro,muitoes-
perto, guarda aquilo que
marcoumais”, explica.
Porisso,amelhormanei-

radefortaleceramemóriaé
tentar prestar omáximo de
atençãopossível a tudoque
está ao redor. Mas como

normalmente fazemos mil
coisas ao mesmo tempo e
não dá para ser sempre
atenciosoassim,existemal-
guns exercícios para deixar
o cérebro “em forma”.
Alguns são simples e não

precisam de ferramenta es-
pecial. É a chamada neuró-
bica, que temcomoobjetivo
tirar o cérebro da zona de
conforto. Para isso, basta fa-
zeratividadesdodiaadiade
maneirasdiferentes.Sevocê
édestro, por exemplo, esco-
ve os dentes com amão es-
querda. Se faz omesmo ca-
minho para ir ao trabalho,
todos os dias, experimente
passar por ruas diferentes.
Ou simplesmente use uma
vendanosolhosparamudar
a roupa.
Tambémvale recorrera

atividades que trabalhem
a lógica, como o cubomá-
gico, sudoku, tangram e
outros jogos.

SAIA DO TIME DOS ESQUECIDOS

SONO
Dormir bem é uma
maneira de preservar a
memória porque o
cérebro usa o período do
sono para armazenar
informações e
experiências importantes.
Além disso, o cansaço
prejudica a nossa
atenção e, por isso, é
importante estar bem
descansado para que o
cérebro funcione melhor

também são ferramentas
importantes para
trabalhar o cérebro e
estimular a memória

SORRISO SAUDÁVEL

Óleo de coco
ajuda a combater
cárie, diz estudo

DIVULGAÇÃO

O óleo de coco também pode evitar aftas na boca

Pesquisadizque,após
ser tratadocomenzima,
produto impedea
evoluçãodabactéria

Óleo de coco ajuda a
combaterumabactériares-
ponsávelporcáriesequeda
de dentes. É o que aponta
uma pesquisa do Instituto
Athlone de Tecnologia, de
Dublin. Trata-se de um an-
tibiótico natural que pode-
ria ser incorporadoempro-
dutos comerciais de cuida-
dos dentários.
Cientistas irlandeses di-

zemqueoproduto,apósser
tratadocomenzimas, impe-
de a evolução da bactéria
Streptococcus, uma das
maiores causadoras de cá-
ries.Adeterioraçãodosden-
tes é um problema que
atualmente afeta de 60 a
90% das crianças de países

industrializados.
Em palestra na Confe-

rência da Sociedade de
Microbiologia, foram
apresentados os resulta-
dosdapesquisaquetestou
os impactos dos óleos de
coco,deolivaevegetalnos
seus estados naturais e
após tratamentos com en-
zimas, emumprocesso si-
milar a digestão.
Oóleodecoco foi oúni-

co que conseguiu conter a
bactéria que é encontrada
na região bucal. Além dis-
so, outro benefício é que
ele pode evitar aftas.
O pesquisador do Insti-

tuto Athlone de Tecnolo-
gia, Damien Brady, disse
que o produto funciona
bemembaixas concentra-
ções e pode ser uma alter-
nativa atraente ao uso de
aditivos químicos.(G1)

A DOIS

Evitar sexo preserva
o relacionamento
Mulheresqueevitarama
relaçãopormaistempo
ficarammaissatisfeitas
comorelacionamento

Evitar o sexo por alguns
meses é a melhor maneira
demanterumnovorelacio-
namento. Pelo menos é o
que diz um estudo da Uni-
versidade de Cornell, nos
EUA. A pesquisa foi realiza-
dacom600casais.Todasas
mulheres tinhammenos de
45anos.Umterçotevesexo
no primeiro mês e 28% es-
peroumais de seismeses.
As mulheres que evita-

ramarelaçãopormaistem-
po relataram níveis mais

elevados de satisfação com
o relacionamento. Quanto
aoshomens, a tendência foi
constante, mas com dese-
quilíbrio não tão grande.
Os pesquisadores acredi-

tamque adiferença entre os
gêneros se deve à suposta
maior sensibilidade dasmu-
lheres quanto aos relaciona-
mentos.Aindasegundooes-
tudo, satisfação sexual pre-
coce pode atrapalhar o de-
senvolvimento de outros in-
gredientescomocomprome-
timento, carinho e compre-
ensão.“Onamoroéumtem-
po para exploração. É quan-
do os parceiros avaliam a
compatibilidade”.(OGlobo)

CUBO MÁGICO
Esse jogo é outra
ferramenta importante
para trabalhar o
raciocínio lógico,
a atenção e a
memória

JOGO DA
MEMÓRIA
Como o nome já
diz, essa brincadeira,
que já pode ser
praticada desde a
infância, é muito útil para
estimular a memória

PASSATEMPOS
Passatempos como
palavras cruzadas,
sudoku e jogos de lógica

TANGRAM
O famoso quebra-cabeça
chinês, formado por 7
peças que podem criar
até 1.800 figuras
diferentes é uma forma
de impor desafios à
mente. Ele facilita o
estudo de geometria e
estimula a criatividade e
o raciocínio lógico, que
ajudam a estimular a
atenção e a memória

ÁBACO
Esse instrumento de
cálculo, utilizado por
matemáticos há mais
de 5 mil anos, ainda é a
principal ferramenta de
estímulo à memória.
Isso porque só se
consegue trabalhar com
atenção total. Se
desviar o olhar, o
pensamento ou a
atenção, você se perde

Contasememória
nãoandamjuntas
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