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Efeito restaurador do sono questionado por novos achados
cientificos

O efeito restaurador de um bom sono é amplamente reconhecido e a 2 explicacao cientifica
popular é de que o cérebro lava toxinas durante o sono.

No entanto, novas descobertas sugerem que essa teoria, 2 que se tornou uma visdo dominante
na neurociéncia, pode estar errada. O estudo descobriu que a clarificacdo e o movimento 2 de
fluidos no cérebro de camundongos, de fato, foram marcadamente reduzidos durante o sono e a
anestesia.

"Sonava como uma idéia 2 vencedora do Prémio Nobel", disse o prof. Nick Franks, professor de
fisica biomédica e anestesiologia do Imperial College de Londres 2 e co-lider do estudo.

"Se vocé esta privado de sono, muitas coisas estao erradas - vocé néo se lembra de coisas 2
claramente, a coordenacéo mao-olho € ruim", adicionou. "A ideia de que o cérebro esta fazendo
essa manutenc¢ao basica durante o 2 sono simplesmente parece fazer sentido."

No entanto, havia apenas evidéncias indiretas de que o sistema de remocéo de lixo do cérebro 2
aumenta a atividade durante o sono, disse Franks.

Estudo revela reducao na clarificacéo de fluidos no cérebro durante o sono

Na mais 2 recente estudos, publicado no journal Nature Neuroscience, os pesquisadores
utilizaram um tinteiro fluorescente para estudar o cérebro de camundongos. Isso 2 permitiu que
eles vissem como rapidamente o tinteiro se movia dos ventriculos, cavidades cheias de fluidos,
para outras regides do 2 cérebro e permitiu que eles mensurassem a taxa de clarificacéo do
tinteiro do cérebro diretamente.

O estudo mostrou que a clarificacédo 2 do tinteiro foi reduzida 7games aplicativo para baixar
para baixar cerca de 30% 7games aplicativo para baixar para baixar camundongos que
dormiam e 7games aplicativo para baixar para baixar 50% 7games aplicativo para baixar
para baixar camundongos que estavam anestesiados, 2 7games aplicativo para baixar para
baixar comparacdo com camundongos mantidos acordados.

"O campo tem se concentrado tanto na ideia de clarificagdo como uma das principais razoes 2



pelas quais n6s dormimos, e, claro, ficamos surpresos ao observar o contrario 7games aplicativo
para baixar para baixar nossos resultados”, disse Franks. "Nés encontramos que 2 a taxa de
clarificacé@o do tinteiro do cérebro foi significativamente reduzida 7games aplicativo para baixar
para baixar animais que dormiam ou estavam anestesiados."

Os pesquisadores prevéem 2 que os achados se estenderdo a humanos, pois 0 sono € uma
necessidade fundamental compartilhada por todos os mamiferos.

Descobertas tem 2 relevancia para a pesquisa sobre a deméncia

Os achados tém relevancia para a pesquisa sobre a deméncia devido ao crescente nimero 2 de
evidéncias de um vinculo entre o sono ruim e o risco de Alzheimer. N&o esta claro se a falta 2 de
sono pode causar Alzheimer ou se é apenas um sintoma inicial. Alguns sugeriram que, sem

Pep Guardiola elogia la transformacao de Josko Gvardiol de
nervoso novato a possivel maquina de gols de titulos

Pep Guardiola elogiou a transformacao de Josko Gvardiol de novato nervoso a possivel maquina
de gols de titulos, dizendo que o lateral esquerdo do Manchester City "lutou” durante seus
primeiros meses no clube.

Gvardiol marcou dois gols 7games aplicativo para baixar para baixar uma vitoria por 4 a 0
sobre o Fulham que deixou o quarto titulo Premier League seguido firmemente nas maos do City.
O primeiro deles foi marcado de forma magistral apés uma corrida inventiva para dentro; o
segundo, um puxdao instintivo de pé para passar por Bernd Leno. O croata marcou cinco gols nas
Ultimas sete partidas, tendo marcado de forma impressionante no Bernabéu no més passado, e
tornou-se uma forga motriz improvavel na corrida inexoravel de final de temporada do City.

Confianca é tudo, diz Guardiola

"A vida é sobre confianca", disse Guardiola quando perguntado se Gvardiol, que chegou do RB
Leipzig 7games aplicativo para baixar para baixar agosto do ano passado, cresceu 7games
aplicativo para baixar para baixar personalidade e autoconfianga durante a campanha. "Vir
para a Premier League pela primeira temporada aos 21 anos, eu diria que néo é fécil lida e no
inicio ele lutou um pouco.

"Ele chega a equipe que ganhou o triplice e no inicio ele era um pouco assustado, um pouco: 'Eu
nao quero arruinar toda a estrutura que eles tém'. E uma questao de tempo. Ele veio aqui por
muitos, muitos anos e esta provando a si mesmo que pode fazer isso e jogar conosco."”

Dedicacdo a melhoria

Originalmente um zagueiro central antes de chegar ao City, Gvardiol foi convertido 7games
aplicativo para baixar para baixar um lateral esquerdo alongado que parece cada vez mais
confortdvel 7games aplicativo para baixar para baixar seus padrdes ofensivos. Guardiola
elogiou 7games aplicativo para baixar para baixar dedicagdo a melhoria no final de um
primeiro ano exaustivo. "Tinhamos trés dias de folga depois do jogo do Wolves [em 4 de maio]",
disse o gerente. "No primeiro dia de folga, no domingo, [Gvardiol] foi ao centro de treinamento
para se recuperar. Sua énfase é o futebol. Ele quer ser melhor e melhor, e quando isso acontece,
vocé tem algo especial."
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