“Nos nao conhecemos o verdadeiro
valor de nossos momentos até que
eles se submetam ao teste da

memoria.”
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Os misterios da memoria

oc€ sabia que des-

vendar os segredos

do cérebro pode
ser a chave para aproveitar
o melhor da vida?
Pensando nisso, pesquisa-
dores de diversas areas cien-
tificas desenvolveram um
termo chamado neurocién-
cia, que reune as disciplinas
biologicas que estudam o
sistema nervoso do cérebro
para entender a logica por
tras de comportamentos co-
tidianos.

Segundo a autora do
livro Pilulas de neurocién-
cia para uma vida melhor,
Suzana Herculano-Houzel,
desvendar os mistérios do
cérebro pode nos ajudar are-
solver conflitos relevantes
anossa vida individual, me-
lhorar nossos relaciona-
mentos, saude, bem-estar e
contribuir para uma vida
mais plena.

Com a enorme quan-
tidade de noticias e infor-
macoes que recebemos por

meio de livros, internet ou
jornais, parece que nossa
memoria da conta cada vez
menos delas. Gragas a sele-
tividade de memoria, nosso
cérebro elimina o excesso ¢
mantém as lembrancas tte-
is, aquelas que transmitem
aprendizado e experiéncia.

Durante o sono, acon-
tece a consolidagao da me-
moria e, nesse momento, as
informacoes recebidas no
decorrer do dia sdo estabili-
zadas. “E como se o cérebro
passasse o dia fazendo ras-
cunhos em um bloco de no-
tas e, a noite, tivesse a opor-
tunidade de passar a limpo
as anotagdes”, explica a au-
tora. Essa selecao ¢ muito
util em outros campos de
nossa vida, como nos rela-
cionamentos. Uma memo-
ria extraordindria seria inca-
paz de esquecer aconteci-
mentos ruins, humilha¢des
ou outros eventos negati-
vos, causando um grande so-
frimento. “Esquecer ¢ parte

integral do bom funciona-
mento da memoria, assim
como registrar grande parte
do que acontece ao nosso re-
dor também ¢ fundamen-
tal”, afirma Suzana. Por is-
s0, 0 sono ¢ essencial para
garantir a boa funcionalida-
de de nossa memoria.

Agora que vocé€ co-
nheceu um pouco sobre neu-
rociéncia, na semana que
vem confira o texto
Segredos para manter o cé-
rebro ativo. Boa leitura!
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