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Um grupo de 29 pacientes com queixas de dores cronicas obtiveram alivio e melhora apds assistirem a cenas com imagens
de ambientes naturais devido ao aproveitamento dos sistemas de supressao da dor intrinsecos ao cérebro

NATUREZA como
tratamento médico

» RENATA GIRALDI

essoas que sofrem com dores cro-

nicas e ja se submeteram a diver-

sos tratamentos descobriram que,

quando expostas a determinados
ambientes da natureza, sentiam alivio qua-
se que imediato. A descoberta foi feita por
cientistas da Universidade de Exeter, no
Reino Unido, que publicaram um artigo
no periddico cientifico Pain sobre essa re-
velacdo. Houve efeitos positivos, inclusi-
ve, quando ocorria a imersdo em cenas
de realidade virtual (RV). A experiéncia foi
feita com pacientes que assistiram a filmes
imersivos de 360 graus.

“Temos observado um crescente con-
junto de evidéncias mostrando que a expo-
sicdo asimagens da natureza pode ajudar a
reduzir a dor de curto prazo e do dia a dia,
afirmou. “Mas nem todos conseguem sair
para caminhadas na natureza, especial-
mente aqueles que vivem com problemas
de satide de longo prazo, como dor croni-
ca’ afirmou Sam Hughes, professor senior
de neurologia da dor na Universidade de
Exeter, que liderou o estudo.

Pela primeira vez, uma equipe de pes-
quisadores observa pacientes com queixas
de dores cronicas em exposicao prolonga-
da, segundo Hughes. De acordo com o es-
pecialista, os resultados sugerem que ex-
periéncias imersivas na natureza podem
reduzir o desenvolvimento da sensibilida-
de a dor por meio por uma sensacao apri-
morada de presenca e do aproveitamento
dos sistemas de supressao da dor intrinse-
cos ao cérebro!

Experiéncia

Ador crénica (de longa duragéo) geral-
mente dura mais de trés meses e é particu-
larmente dificil de tratar. Os pesquisadores
simularam esse tipo de dor em participan-
tes saudaveis, descobrindo que as imagens
observadas via realidade virtual tiveram
efeitos semelhantes aos de analgésicos,
inclusive, resistindo cinco minutos ap6s a
experiéncia. O estudo envolveu 29 partici-
pantes saudaveis que assistiram a dois ti-
pos de cenas, depois receberem choques
elétricos estimulando dor no antebraco.

Foram realizadas trés etapas de expe-
riéncia. Numa, os pacientes tiveram a dor
verificada por 50 minutos apds os choques
elétricos e mostraram como os participan-
tes saudaveis desenvolveram sensibilidade
a estimulos agudos na auséncia de cenas
danatureza. Os resultados mostraram que
os participantes desenvolveram um tipo de
sensibilidade muito semelhante a observa-
da em pessoas que convivem com dor ne-
vrélgica — quando ocorrem alteracoes na
forma como os sinais de dor sdo proces-
sados no cérebro e na medula espinhal.
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Situacdes como a da imagem podem mudar a forma como os sinais de dor sao transmitidos no cérebro e na medula espinhal

O ambiente pode ajudar no relaxa-
mento do paciente trazendo uma sensa-
¢d0 prazerosa por promover uma sen-
sagdo agraddvel no cérebro que funcio-
na modulando e diminuindo a percep-
¢do da dor, no chamado efeito “placebo”
Por outro lado, ambientes com aspec-
to assustador ou com gritos ou verba-
lizagoes de dor, como alguns ambientes
hospitalares (recep¢do de consultorios,
UTI, maternidades, entre outros) pode
exercer o efeito “nocebo’ O tratamento

Em outra fase da pesquisa, os pacien-
tes ficaram por 45 minutos submetidos
as imagens das cachoeiras do Oregon em
cenas de realidade virtual a 360 graus. O
cendrio foi especialmente escolhido para

Idosos que se desatiam
vencem a solidao

Em dois novos estudos, pesquisadores
descobriram que adultos mais velhos que
se desafiam a aprender coisas novas tém
menos probabilidade de sentir soliddo ou
depressao, mesmo em periodos de gran-
de turbuléncia. A pesquisa da UC Riversi-
de encontra uma conexdo entre o aprendi-
zado continuo de habilidades e a melhora
da saide mental durante os primeiros anos
da pandemia de covid-19. Publicadas na
PLOS Mental Health, as revelacoes ressal-
tam o valor a longo prazo do engajamento
cognitivo para idosos e a preparacdo para
mudancas inesperadas.

Os resultados incluiram niveis de de-
pressdo, solidao e bem-estar geral. Os es-
tudos também pediram aos participantes
que avaliassem a propria memoria, foco e
capacidade de tomada de decisoes didrias.
Os pesquisadores descobriram que os be-
neficios do aprendizado nao foram imedia-
tos. Os participantes relataram maior resi-
liéncia a estressores externos do que seus
pares que nao haviam dedicado tempo a
aprender coisas novas.

“Aprender pode ser dificil e desconfor-
tavel no curto prazo. Mas esse desconfor-
to de curto prazo, na verdade, nos protege

alongo prazo’, disse Rachel Wy, psicdloga
da UCR e autora do estudo.

O trabalho, publicado em dois estudos,
analisou como pessoas de diferentes ida-
des se adaptaram a pandemia. O primeiro
estudo incluiu dois grupos: um com parti-
cipantes com 19 anos ou mais e outro com
adultos com 50 anos ou mais. Os idosos
participaram de um programa de inter-
vencao de aprendizagem precoce, projeta-
do para aumentar o desejo e a capacidade
de aprender habilidades desconhecidas.

Em ambos os casos, os participantes rela-
taram o quanto aprenderam durante a pan-
demia e como seu bem-estar mudou ao lon-
go de um ano. Lilian Azer, autora principal
do artigo, disse que os resultados mostram
um padrao consistente. "Pessoas que esta-
vam aprendendo ativamente se sairam me-
lhor em termos de resultados de saide men-
tal, especialmente adultos mais velhos que,
de outra forma, poderiam ter sido mais vul-
neraveis ao isolamento e ao estresse”, disse.

De acordo com a teoria da seletivida-
de socioemocional, as pessoas tendem a
priorizar a satisfacdo emocional a medi-
da que envelhecem, buscando alegria e
evitando conflitos. Wu reconhece o valor

depende da causa da dor e do tipo da
dor, se for uma dor neuropdtica, noci-
ceptiva ou nocipldstica e também das
comorbidades envolvidas, como depres-
sdo, ansiedade, depressao, etc. Hd, ain-
da, casos que demandam procedimen-
tos invasivos como bloqueios e até ci-
rurgia, como também complementos
de procedimentos ndo invasivos como
fisioterapia, acupuntura, exercicios fi-
sicos além dos tradicionais tratamentos
farmacoldgicos com antinflamatorios,
coadjuvantes e opidides, entre outros.

Fabio Leite, coordenador da psiquiatria
do Hospital Anchieta e especialista em
dor, sono e psiquiatria geriatrica

maximizar os efeitos terapéuticos. Havia
uma tela 2D. Na terceira etapa, os parti-
cipantes foram submetidos a exames de
ressonancia magnética cerebral no Cen-
tro de Neuroimagem Mireille Gillings da

Agencia Brasil

Universidade de Exeter, quando recebe-
ram um gel frio para para terem a sensa-
¢do de um tipo de dor continua.

Os pesquisadores descobriram que,
quanto mais presente a pessoa se sentia
durante a experiéncia de realidade virtual,
mais intenso era o efeito analgésico. As
imagens cerebrais de fMRI também reve-
laram que pessoas com maior conectivida-
de em regides cerebrais envolvidas na mo-
dulagao das respostas a dor sentiam me-
nos dor. Os resultados sugerem que cenas
da natureza podem ajudar a mudar a for-
ma como os sinais de dor sdo transmitidos
no cérebro e na medula espinhal durante
condicoes de dor prolongada.

Sonia Medina, da Faculdade de Medi-
cina da Universidade de Exeter e uma das
autoras do estudo, esta confiante nos avan-
¢os nos tratamentos a partir das revelacdes
dessa pesquisa que fez parte. “Esperamos
que nosso estudo leve a mais pesquisas pa-
ra investigar mais a fundo como a exposi-
¢do a natureza afeta nossas respostas a dor,
para que um dia possamos ver cenas da na-
tureza incorporadas a maneiras de reduzir
a dor de pessoas em ambientes como ca-
sas de repouso ou hospitais.”

Duas perguntas para

BERNARDO CUNHA, MEDICO
REUMATOLOGISTA, DOUTOR EM
CIENCIAS MEDICAS E PROFESSOR
DE MEDICINA DO UNIEURO
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Quais sao os tratamentos
prescritos hoje para quem sofre de
dores cronicas?

O principal tratamento para dor
cronica musculoesquelética é o exer-
cicio fisico. Estudos mostram consis-
tentemente os efeitos redutores de
dor, em pacientes que praticam regu-
larmente exercicios, principalmente
aerdbicos, mas também de forga e fle-
xibilidade. Além disso, terapias cor-
po-mente, como a terapia cognitivo-
-comportamental, tai chi ouioga tém
evidéncias de beneficios na redugao
da dor destes pacientes. Os medica-
mentos devem ser usados somente
em alguns contextos, devido a sua efi-
cécialimitada e potenciais efeitos ad-
versos. Terapias experimentais como
o canabidiol deveriam ser prescritas
somente em contexto de estudos cli-
nicos ou de tratamento compassivo.
0 foco principal do tratamento da dor
cronica deve ser restaurar a funciona-
lidade, uma vez que ndo se consegue
curar a dor na maioria dos casos de
dor cronica ndo cancerigena.

Pela sua pratica, esse tipo de
experiéncia, narrada no
estudo, é viavel?

Felizmente existem ONGs como o
Tempo de Plantar, que motivam a po-
pulacao a plantar mudas em suas lo-
calidades de moradia. Por outro lado,
muitos pacientes oriundos de regioes
mais favorecidas ndo tém cultural-
mente o hébito de frequentar parques
naturais. Somado a isso, muitos tém
cinesiofobia, ou seja, medo de se mo-
vimentar e causar dor. Nestes casos,
um acompanhamento psicoldgico é
necessario para encorajar o paciente
a se movimentar. Pacientes de mui-
tas regioes do DF ndo tém acesso a
ambientes com natureza em suas re-
gides administrativas ou tém dificul-
dade de acesso a elas. (RG)

Desenvolver novas habilidades estimula o cérebro e p6e em contato com mais pessoas, reduzindo a chance de isolamento

dessa abordagem a vida, mas acredita que
ela tem um custo se priorizarmos apenas a
felicidade de curto prazo.

“Aprender novas habilidades é frus-
trante no comeco, principalmente se vo-
cé ndo faz isso ha algum tempo’, disse a
pesquisadora. “Mas se fizermos apenas
0 que nos faz sentir bem no momento,

podemos estar abrindo méo da capaci-
dade de nos adaptar quando a vida nos
reserva algo grandioso.”

A cientista disse que espera que as des-
cobertas inspirem intervencoes mais dire-
cionadas para idosos, especialmente aque-
les com poucos recursos ou com dificul-
dades cognitivas. A pesquisa também tem

implicacoes para a satide publica e as po-
liticas de envelhecimento. O aprendizado
continuo, diz ela, pode ser tdo vital para a
independéncia quanto a satde fisica. “Vo-
cé nao quer esperar até ter que aprender
algo em uma crise’; ressaltou Wu. “Busque
desafios. Continue crescendo. E assim que
vocé se mantém pronto.” (RG)



