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»Entrevista | LEANDRO FREITAS | DOUTOR EM NEUROLOGIA E PROFESSOR DA UCB

Especialista alerta para os efeitos nocivos a saude fisica e mental de ficar sozinho, mesmo com acesso a
redes sociais. O problema atinge todas as faixas etarias, mas entre 0s jovens é mais preocupante, destaca ele
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“Solidao mata 100 pessoas
por hora no mundo”

» MARIANA SARAIVA

De que forma a saide
é afetada pela solidao?

Sao varias questdes que precisamos
considerar. A primeira delas é de que o cé-
rebro é feito de presenca. Sempre que fala-
mos em sistema nervoso, estamos falando
de interacao, e essa interacao é feita com
pessoas. Quando nos isolamos, deixamos
de receber estimulos essenciais: visuais,
auditivos, olfativos. Tudo isso alimenta o
nosso sistema nervoso. Quando esses es-
timulos cessam, o cérebro sofre. Se eunao
estou utilizando essas células, elas entram
em um processo de morte programada. Is-
so aumenta o risco de deméncia, de doen-
cas neurodegenerativas. O cérebro come-
ca a atrofiar.

E uma questio fisiologica?

As vezes, as pessoas tentam separar o
cognitivo do fisiol6gico, mas o psicoldgico
€ uma construcao biolégica. Isso me preo-
cupa muito. No mundo primitivo, a gen-
te sobrevivia por meio das interacoes. Até
dois séculos atrds, ndo existiam relatos das
condi¢oes neurolégicas que enfrentamos
hoje. Estamos desenvolvendo uma nova
forma de viver, hiperconectada, tecnol6-
gica, para a qual nosso corpo, nossa bio-
logia, ndo esté preparada.

Redes sociais ajudam a aliviara
solidao?

Aresposta é ndo. E a ciéncia comprovou
isso. Estudos mostram que, mesmo uma
videochamada, ndo substitui a presenca
fisica. Isso nos engana, porque cria a falsa
sensacdo de companhia. Tenho milhares
de seguidores nas redes, participo de va-
rios grupos no WhatsApp, mas, ainda as-
sim, posso estar sd. Essa sensacdo de pre-
senca é mascarada. Por isso, a romantiza-
cdo das redes sociais precisa ser questio-
nada com urgéncia.

A solidao é pior entre os jovens?

O impacto da soliddo em um cérebro
ainda em desenvolvimento é particular-
mente preocupante. Muitos jovens, hoje,

s efeitos da soliddo no cérebro foram tema

central do programa CB.Satide — uma pro-

ducgdo realizada em parceria entre o Cor-

reio Braziliense e a TV Brasilia — exibido
ontem. As jornalistas Carmen Souza e Paloma Olive-
to entrevistaram o doutor em neurologia e neurocién-
cias e professor da Universidade Catdlica de Brasilia
(UCB) Leandyro Freitas.

A conversa repercutiu relatorio inédito, divulgado recen-
temente pela Organizacdo Mundial da Satide (OMS), que
revelou dados alarmantes sobre as consequéncias da soliddo
prolongada. Segundo o documento, os impactos da solidéo
persistente na sauide fisica e mental podem ser comparados
aos efeitos para o corpo de fumar 15 cigarros por dia. A so-
lidao, portanto, ndo deve ser encarada apenas como uma
condicdo emocional ou passageira, mas como um fator de
risco importante para o bem-estar geral dos individuos.
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As redes sociais nao substituem a

presenca fisica nem oferecem os
mesmos beneficios neurologicos
da convivéncia real"

Durante o programa, foi destacado que essa condi-
¢do afeta pessoas de todas as idades, demonstrando que
o isolamento social ndo é um fenomeno restrito a uma
faixa etdria especifica. Criangas, adolescentes, adultos
e idosos podem vivenciar sentimentos de desconexdo e
auséncia de vinculos significativos, o que contribui para
o agravamento de questaes de satide mental e até mes-
mo de doengas neuroldgicas.

Um dos fatores que tém agravado a soliddo atualmen-
te é o uso excessivo da tecnologia. Muitas pessoas vivem
imersas nas redes sociais e acabam se afastando das inte-
ragées humanas reais. A sociedade vem confundindo qua-
lidade de vida com conforto individualizado: casas gran-
des, quartos separados com televisdo, frigobar e wi-fi po-
tente. No entanto, qualidade de vida, em sua esséncia, era
estar a mesa com pessoas queridas, compartilhar afeto e
cultivar a convivéncia.
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E natural que algumas pessoas gostem
de passar mais tempo sozinhas, mas,
quando o isolamento se torna excessivo e
constante, ele representa um risco"

estdo imersos nas redes sociais e deixam
de vivenciar interagdes humanas reais. Is-
so é ainda mais perigoso, porque a juven-
tude é um periodo critico em que o cére-
bro precisa de estimulos constantes para
se desenvolver de forma saudavel. As re-
des sociais ndo substituem a presenca fi-
sica nem oferecem os mesmos beneficios
neurolégicos da convivéncia real.

Isso pode ser prejudicial até para quem
gosta de ficar sozinho?
E natural que algumas pessoas gostem

de passar mais tempo sozinhas, mas,
quando o isolamento se torna excessi-
vo e constante, ele representa um risco
real. Nao existe isolamento cronico que
nao seja patoldgico. O ser humano nao
foi biologicamente preparado para viver
isolado. Isso é incompativel com a nos-
sa saude, com a nossa sobrevivéncia fi-
sica e emocional.

Quais sao os sinais de alerta?
E importante observar comporta-
mentos, especialmente entre os mais

jovens. O alerta acende quando a pessoa
comega a evitar o convivio com amigos,
familiares, ou prefere se isolar em vez
de participar de interagoes sociais. Es-
sa fase da vida é marcada pela necessi-
dade de pertencimento a grupos. Outro
alerta é que hoje, confundimos qualida-
de de vida com conforto isolado: casas
grandes, quartos separados com televi-
sdo, frigobar e wi-fi potente. Mas quali-
dade de vida, na esséncia, era uma me-
sa cheia, afeto e convivéncia. Precisa-
mos resgatar isso.

Qual é a melhor forma de tratamento?
O primeiro passo é reconhecer o proble-
ma e buscar ajuda profissional. Conversar
com um psicdlogo pode ser essencial para
que o individuo compreenda o que esta sen-
tindo. Em casos mais graves, em que a pes-
soa sente panico ao sair de casa ou intera-
gir, pode ser necessério o acompanhamen-
to psiquidtrico, com medicacdo adequada.

E quais estratégias ajudam a sair da
solidao?

Precisamos voltar a esséncia do convi-
vio humano. Somos seres sociais, nao digi-
tais. Se a gente ndo mudar isso, a socieda-
de vai continuar adoecendo. Antigamen-
te, ligdvamos para dar os parabéns; hoje,
mandamos mensagens prontas. Estamos
nos afastando muito. O caminho envol-
ve resgatar o contato humano, com ativi-
dades comunitarias, encontros ao ar livre,
jogos em grupo, ac¢des soliddarias. O cére-
bro precisa de interacao, de afeto. A tecno-
logia veio para ajudar, mas deve ser usada
com equilibrio.

De que forma a solidao pode agravar
casos de deméncia?

Embora fatores genéticos influenciem,
os hébitos de vida sdo determinantes. Nos-
so cérebro tem cerca de 86 bilhdes de
neuronios. Eles precisam de estimulos
constantes. Quando ha privacao, seja por
falta de convivio, sedentarismo, ma ali-
mentacao, sono ruim ou auséncia de afe-
to, essas células comegam a morrer. E isso
contribui diretamente para o surgimento
ou agravamento de quadros de deméncia.

A solidao mata?

Mata, sim. Estima-se que quase 100 pes-
soas no mundo morrem por hora em de-
corréncia direta ou indireta da solidao (de
acordo com o relatério da OMS). Ela mata
fisicamente, ao agravar doencas, e simbo-
licamente. Quando nos isolamos, mesmo
vivos biologicamente, emocionalmente
estamos mortos. Somos feitos de presen-
¢a, de vinculo, de troca.



