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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 explicacéo cientifica
popular € de que o cérebro lava toxinas durante o sono.

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

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

"Se vocé esta privado de sono, muitas coisas estdo erradas - vocé ndo se lembra de coisas
claramente, a coordenacdo méao-olho é ruim", adicionou. "A ideia de que o cérebro esta fazendo
essa manutencao basica durante o sono simplesmente parece fazer sentido."

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

Estudo revela reducéo na clarificagcédo de fluidos no cérebro durante o sono

Na mais recente estudos, publicado no journal Nature Neuroscience, 0s pesquisadores utilizaram
um tinteiro fluorescente para estudar o cérebro de camundongos. Isso permitiu que eles vissem
como rapidamente o tinteiro se movia dos ventriculos, cavidades cheias de fluidos, para outras
regides do cérebro e permitiu que eles mensurassem a taxa de clarificacao do tinteiro do cérebro
diretamente.

O estudo mostrou que a clarificagdo do tinteiro foi reduzida aposta galera cerca de 30% aposta
galera camundongos que dormiam e aposta galera 50% aposta galera camundongos que
estavam anestesiados, aposta galera comparacdo com camundongos mantidos acordados.

"O campo tem se concentrado tanto na ideia de clarificacdo como uma das principais razées
pelas quais n6s dormimos, e, claro, ficamos surpresos ao observar o contrario aposta galera
nossos resultados”, disse Franks. "NOs encontramos que a taxa de clarificacéo do tinteiro do
cérebro foi significativamente reduzida aposta galera animais que dormiam ou estavam
anestesiados."

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

Descobertas tem relevancia para a pesquisa sobre a deméncia

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



Deixando os fones de ouvido de lado: uma experiéncia de
conscientizacao

Hoje aposta galera dia, sair de casa sem os fones de ouvido conectados ao meu smartphone
me causava ansiedade. Qualquer periodo de tempo, seja um breve passeio a loja ou uma longa
viagem de transporte publico, me deixava nervoso se tivesse que me contentar com apenas 0s
meus proprios pensamentos e o barulho da cidade.

Essa relagdo quase compulsiva com meus fones de ouvido passou despercebida para mim até o
inicio deste ano, quando um amigo, o artista de som ambiente Lance Laoyan, me chamou a
atencao para o fato de que os fones de ouvido ndo apenas nos desconectam da poluicdo sonora,
mas também nos mantém distraidos sob o pretexto de ajudar a nos concentrarmos. Essa
conversa me fez refletir sobre a omnipresenca dos fones de ouvido aposta galera nossa cultura e
sobre o pouco que prestamos atencéo a isso.

Em Manchester, onde moro, € raro ver alguém no centro da cidade sem fones de ouvido.
Ciclistas, passageiros de 6nibus, corredores, todos eles. Em 2024, de acordo com uma pesquisa
da Statista, 30 milhdes de pessoas usavam fones de ouvido, a maioria deles fones de ouvido
intra-auriculares Bluetooth, como os AirPods da Apple. Até 2027, é previsto que metade de nés
possua fones de ouvido, a maioria entre 25 e 45 anos. Seja musica, podcast ou livro falado,
muitos de nds optam por sintonizar aposta galera quase tudo, menos no mundo ao nosso redor
guando estamos fora de casa, mas cada vez mais questiono o porqué disso.

Portanto, aposta galera abril, decidi abandonar meus fones de ouvido por um més, aposta
galera busca de uma maior consciéncia de meus arredores e de minha relacdo com eles — que é
dependente, para dizer o minimo. Eles estavam intrincadamente ligados a minha rotina diaria.
Tirar a lixeira, fazer exercicios, lavar loucas, escrever, comer almoco, tentar dormir. A Gnica vez
aposta galera que vivi sem eles foi quando a bateria morreu. Era — e significa nunca — por
escolha prépria. A ansiedade que se seguiu, até que pudesse recarrega-los, deveria ter me dito
gue, no minimo, estava habituado a eles.

A histdria dos fones de ouvido

Obviamente, as coisas nunca foram assim. A Sony lancou o revolucionario Walkman aposta
galera 1979, o primeiro dispositivo de escuta pessoal do mundo. Ele veio com fones de ouvido
leves e parecia um milagre que a musica agora fosse portatil; que vocé pudesse andar por ai
envolvido aposta galera aposta galera prépria paisagem sonora montada a méao. Os fones de
ouvido, neste sentido, sdo acutamente geracionais, cada um mais sedutor e adictivo do que o
ultimo: a Geracao X teve seus Walkmans; os milenaristas, seus adorados leitores de MP3 e
iPods, que digitalizaram a experiéncia de escuta pessoal, tornando-a ainda mais facil de ouvir
gualquer coisa, aposta galera qualquer lugar, aposta galera qualquer hora. A Geragao Z —
minha geracao — foi amamentada com o smartphone e servicos de streaming. O atrativo de ouvir
algo além do mundo ao nosso redor nunca foi mais forte.

A invencdo do Walkman ndo apenas alterou como 0s seres humanos escutam a musica; ele
mudou como interagimos com nosso ambiente, com outras pessoas e consigo mesmos. Foi um
ponto de virada monumental e, apesar dos estudos que mostraram que o uso de fones de ouvido
estd acelerando a perda auditiva e até causando mais colisdes de transito devido as pessoas
distraidas, ninguém parece estar questionando isso.

O porqué do uso de fones de ouvido

Uma pessoa que esta estudando de perto noss
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