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PIHENES K@ZBEN IS FEJLESZTHETA A MEMORIA

Korabban ugy gondoltuk, hogy azok az informacidk, amik napkdzben érnek minket, alvés
kozben rogziilnek, de egy mostani kutatas azt mutatja, hogy akar pihenés kdzben is be tudnak
vésddni az uj ismeretek. A New York-i Egyetem kutatoi a kisérleti alanyoknak kép parokat
mutattak, amelyek koziil az egyiken egy arc volt lathat6, a masikon egy targy. Arra kérték a
jelentkezdket, hogy figyeljék meg a fotdkat, majd pihenjenck — hunyjdk be a szemiiket,
gondoljanak arra, amire szeretnének, csak maradjanak ébren. A kutatok az emlékezetért
felelos agyteriileteket képezték le, és meglepd eredményre jutottak: bar az alanyok pihentek,
agyuk éppoly aktivan miikddott, mint tanulds kdzben, kiillondsen, ha a feladat emlékezetes is
volt. Az agy tehat akkor is dolgozik, amikor pihendt tartunk.

Az informacié bevésddésének folyamata olyan teriilet az orvostudomanyban, aminek
minden részletét még ma sem ismerjiik. Szamtalan kutatd vizsgalta mar ezt a teriiletet, és
tobbségiik arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a gyors szemmozgassal jaré6 (REM periddus)
alvasszakaszhoz (amikor almodunk), kapcsolhatok a memoria funkciok. A hipokampuszbol
(amely feltehetéen atmeneti tarold helyként is funkcional) ekkor keriilnek at az informaciok a
szlirkeallomanyba. A legutdbbi kutatdsok mar arra is irdnyultak, hogy a mély alvasi szakaszt
is vizsgaljak, de a nyugalmi peridodust - amikor az ember nem alszik, csupan pihen - eddig
nem figyelték meg. Az alvés és a pihenés kiilonb6zé modokon veszi igénybe szervezetiinket
¢s agymiikodésiinket Gyakran ellentétbe is allitjak a két allapotot: amikor alszunk, az egészen
mas jellegli tevékenység, mint amikor csak piheniink. A New York-i Egyetemen végzett
kisérletnek tehat éppen az adja a jelentéségét, hogy kideriilt: az informaci6 akar pihenés
kozben is be tud vésédni.

Ez a mostani kutatds tovabbi vizsgalatok lehetdségét, s6t sziikségességét is felveti,
els6sorban az informdacidtrolds mindségét ¢és mennyiségét illetden, hiszen ebbdl a
szempontbol vélhetéen alapvetd kiilonbségek vannak az alvas, illetve a pihenés kozott.
Kiilondsen érdekes lenne tudni, hogy hogyan lehet mindezt alkalmazni a gyakorlatban:
mondhatjuk-e példaul gyermekeinknek vagy onmagunknak, hogy intenziv tanulas kozben
érdemes rovid sziineteket beiktatni. Azt is meg lehet és kell majd vizsgalni, hogy a pihenés
mas formai, (pl. ha valaki fizikai aktivitast végez,) milyen szerepet jatszhatnak a tanulasban és
az informaciok visszaidézésben.

A napkdzbeni pihenések nem valthatjak ki az alvast. A kialvatlansag nagyon erdsen rontja
az agy kognitiv funkcioit, a kronikus alvashianyban szenvedok teljesitménye dramaian
csokken. Pl. a véltott miiszakban dolgozok sokszor szdmolnak be arrdl, hogy az ébredés utan
képtelenek megfeleléen mitkddni, mert nem alszanak olyan modon és annyit, amennyire
sziikségiik lenne.

Az alvasnak a memorian tul nagyon sok mas szerepe is van: a szervezet egész ¢€lettani
mitkddésének helyreallitdsa a hormonoktdl kezdve egészen a fizikai frissesség fenntartasaig.
Tehat ha valaki kronikusan nem alszik eleget, annak egyéb egészségiigyi gondjai is lehetnek.

Miér néhény hetes insomnia noveli a depresszid kialakuldsdnak veszélyét Egy friss
amerikai kutatasban a serdiilok alvasidejét vizsgaltdk, és nagyon fontosnak taldltak, hogy a
tizenévesek idoben fekiidjenek le, mert a til keveset alvoknal, joval nagyobb volt a depressziod
kockazata.

Egészséges felndtteknél a pihenés nem helyettesiti az alvast, de segiti az ismeretek
bevésodesét.
Az MTA honlapja alapjan

MEMBRY CAN BE BEVELAPED EVEN BURING REST



