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BOM PENSAMENTO — MEMORIAS !

Acabamos de celebrar a passagem do Milénio e, entre outros eventos, houve uma
celebrac&o para marcar o inicio do Século do Cérebro. Acaba igualmente de ser
publicada uma nova enciclopédia sobre a utilizacdo do cérebro e, no inicio dos anos 90,
havia tanta gente interessada no poder da memoéria, que se realizou o primeiro
Campeonato Mundial de Memoria.

Sendo assim, o que é que sabemos acerca do cérebro e do seu papel no
pensamento e na memoria?

Ao mesmo tempo que todos nos preocupamos com o facto de a nossa memoria ser
inadequada, cada vez surgem mais provas de que ela € muito melhor do que algum dia
imaginamos. Tal como acontece quando respiramos, quando tudo esta bem as coisas
acontecem de uma forma tao suave, que quase nao nos apercebemos daquilo que a
memoria faz por nés no dia a dia. Tudo o que fazemos ao longo do dia € uma fungao da
nossa memoria, e é apenas por serem tao raras as ocasides em que nos esquecemos
que damos tanto por ela.

Desde os primeiros tempos em que nos apercebemos de que usavamos a mente para
lidar com o mundo a nossa volta, reconhecemos a grande vantagem que representa
possuir uma boa memdaria no relacionamento com a sociedade. No século VI AC, os
gregos foram os primeiros a desenvolver conceitos fisicos sobre a memoaria, em vez de
espirituais. Julgava-se entdo que a memoria era uma mistura de claridade e escuridao, ou
de calor e frio e, desde que a mistura néo fosse agitada, a memodria seria perfeita.

Foi Platdo que, no inicio do século IV AC, adiantou a Hipétese da Placa de Cera, uma

teoria que foi aceite até ha relativamente pouco tempo. A teoria de Platdo consistia na

ideia de que as impressdes sao marcadas na mente de um modo muito semelhante a

marcas feitas em cera, e que se conservavam ai até que o tempo as apagasse. Assim,
uma superficie lisa equivalia ao esquecimento total.

Nessa fase do conhecimento, a memaria ndo era especificamente associada a qualquer
dos orgaos, e s6 cem anos mais tarde Aristoteles veio a atribuir ao coragdo a maioria das
fungdes que hoje em dia sdo associadas ao cérebro. Desenvolveu igualmente a
associagao de conceitos a imagens, que hoje € aceite como de importancia primordial
para o funcionamento da memoria.
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Durante os 500 anos seguintes, poucas ideias novas surgiram, até ao século Il AC, altura
em que um fisico chamado Galeno apresentou algumas ideias que associavam a
memoria a fungdo da alma, que estaria localizada no cérebro. Estas ideias foram
rapidamente acolhidas pela Igreja, e pouco mais foi feito até ao século XVII, mesmo por
parte de grandes pensadores como Descartes, para contradizer essa doutrina.

Foi s6 com o desenvolvimento de novos ramos da ciéncia nos séculos XVIII e XIX que
comecgaram a surgir associagdes entre as forgas eléctricas e as fungdes cerebrais. No
final dos anos 50 deste século, novos avangos na tecnologia e na bioquimica permitiram
que a investigagcao demonstrasse que o RNA, uma molécula complexa derivada do DNA,
€ responsavel por uma grande parte da nossa capacidade de pensar e recordar.

A investigacdo moderna avangou mais um passo, ao sugerir a possibilidade de cada
célula cerebral por si propria poder actuar como um mini cérebro. O cérebro é
extraordinariamente complexo e proporciona aos investigadores e cientistas um trabalho
empolgante, a medida que comegam a compreender o potencial incrivel da memoria.

Como é que o café afecta a memoria?

A memoria poder ser subdividida em Memoria de Curto Prazo (MCP), memdéria de acgao
(a parte que utiliza informagéao activa) e Memoria de Longo Prazo (MLP). O café ajuda
principalmente a MCP e a meméria de acgao, quando é preciso lidar com volumes
normais de informacao.

O café ajuda a melhorar a capacidade de percep¢ao, a atengdo e o estado de vigilia e,
consequentemente, a aprendizagem. Por outras palavras, o café ajuda a optimizar as
fontes de energia disponiveis para a aprendizagem. **

Compensa igualmente o cansaco, ao aumentar o nivel de percepcéo. E durante um
exame ou um teste demorado, em que uma pessoa fica mais cansada, que mais se
sentem os seus beneficios.
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O café conduz a uma melhor concentragcao da atengao quando estudamos?

Sim. Beber café ajuda a concentrar a atencao na tarefa principal, quando ha muitas
coisas em redor a solicitar a atengao. Concentra a atengcao naquilo que é preciso
aprender e conduz a uma menor distracgdo, embora fazer varias coisas ao mesmo tempo
possa, por si so, ser bastante estimulante.

No entanto, beber mais café pode resultar numa estimulagao excessiva, o que podera
prejudicar a aprendizagem e a atengao.

E sensato beber café na altura dos exames?

Fazer exames € uma actividade que exige energia - e atengéo; o café pode ajudar a
agugar o espirito, partindo do principio que se trata de um bebedor habitual de café. Uma
vez que o café é utilizado para melhorar a disposi¢ao, podera ajudar a encontrar o estado
de espirito mais apropriado para fazer do exame um éxito.

Para quem nao seja um bebedor habitual de café, toma-lo pode n&do ser a melhor opgéao.
Nesse caso, a pessoa devera limitar-se a bebida a que esta habituada.

No caso de sentir que a minha concentracao esta a esmorecer, o café pode ajudar a
restabelecé-la?

Sim. Embora a concentragao seja igualmente uma questao de uma pessoa se esforgar
naquilo que esta a fazer. Se a concentragao diminuir, fagca uma pausa para tomar café e
essa mudancga de estado de espirito podera ajuda-lo(a) a concentrar-se novamente.

** A aprendizagem ¢é definida como a aquisi¢ao e armazenagem de informacgao.
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