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Ter AMIGOS é bom

para a SAUDE

Pesquisa mostra como a construcao e o acimulo de lacos sociais fortes e profundos servem como uma espécie
de “conta de aposentadoria bioldgica’, gerando beneficios a salide por toda a vida

» |ISABELLA ALMEIDA

ultivar bons la-
¢Os sociais e
amizades
fortes ndo
¢ somente uma
questao de bem-
-estar emocional, mas
pode ser, também, um
fator determinante para a
saudefisica e o funcionamen-
to do cérebro. Estudos recentes
reforcam que conexdes profundas e
duradouras influenciam desde pro-
cessos bioldgicos fundamentais do
envelhecimento até padroes de com-
portamento e atividade neural.

Uma pesquisa publicada na re-
vista Brain, Behavior and Immu-
nity Health, baseada em dados de
mais de 2.100 adultos, revelou que
o acumulo das chamadas vanta-
gens sociais ao longo da vida —
que vao do afeto parental na infan-
cia as relacoes comunitarias, de fé
e de amizade na vida adulta — es-
té associado a um envelhecimen-
to biol4gico mais lento.

Os pesquisadores, liderados por
Anthony Ong, professor de psico-
logia da Universidade Cornell, ob-
servaram que individuos que de-
senvolveram mais vinculos sélidos
apresentaram perfis mais jovens.

Essa vantagem também se
refletiu em niveis mais baixos
de inflamacao cronica, incluin-
do concentracgoes reduzidas de
interleucina-6 — molécula as-
sociada a doencas cardiacas,
diabetes e neurodegeneracao.
No entanto, os cientistas nao
encontraram relagdes signifi-
cativas entre essas vantagens
sociais e marcadores de estres-
se de curto prazo, como o hor-
monio cortisol, sugerindo que
o impacto positivo dos vinculos
sociais ocorre por vias bioldgi-
cas mais duradouras.

O professor Ong destaca que o
diferencial do estudo foi a abor-
dagem multidimensional das re-
lacées. Em vez de considerar fato-
resisolados — como ser casado ou
ter muitos amigos —, 0s pesquisa-
dores analisaram a trajetéria com-
pleta dos elos. “A vantagem social
cumulativa estd ligada a profundi-
dade e a amplitude das suas co-
nexoes ao longo da vida. Esses re-
cursos se somam e se reforcam,
moldando a saide de maneiras
mensuraveis.” Para o autor prin-
cipal, investir cedo e continua-
mente em vinculos significativos
funciona como “uma conta de
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Cuidado integral

A qualidade das amizades exerce
um papel determinanteno bem-estar
emocional efisico. Isso ocorre porque
conexoes afetivas de qualidade forta-
lecem a sensagdo de apoio emocio-
nal, regulam respostas ao estresse e
influenciam processos fisiologicos es-
senciais, contribuindo para umavida
mais sauddvel e equilibrada. As inter-
vengoes psicoldgicas tém um papel
fundamental no fortalecimento das

redes de apoio. A meia-idade e a ve-
Ihice sdo periodos marcados por mu-
dangas, perdas e redefinicoes que
podem favorecer o isolamento. No
consultorio, o psicologo pode auxi-
liar o paciente no desenvolvimento
de habilidades sociais, na ressigni-
ficagdo devinculos e no engajamen-
to em atividades que favorecam a
convivéncia. Estratégias terapéuti-
cas que incentivam a participacdo

comunitdria e o reconhecimento
das proprias necessidades emocio-
nais ajudam a reconstruir lagos e a
ampliar o senso de pertencimento.
Dessa forma, o individuo se conec-
ta novamente a relagoes que susten-
tam ndo somente a satide emocional,
mas também a fisiologica.

Izabelle Santos, psicéloga
hospitalar do Hospital Anchieta
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aposentadoria bioldgica”: quan-
to mais sdlida, mais lento o pro-
cesso de envelhecimento celular.

Isolamento envelhece

Fernanda Rasia, psiquiatra
do instituto Inki, conta como, de

acordo com alguns estudos, o iso-
lamento social, ou a perda de vin-
culos afetivos significativos, acelera
o envelhecimento celular por meio
do aumento da ativacao do eixo hi-
potalamo-hipdéfise-adrenal (HHA)
— que atua na regulacdo neuro-
quimica e hormonal. “Isso acaba

causando uma elevacdo sustenta-
da de cortisol, além de uma maior
producao de citocinas pro-infla-
matdrias e a desregulacdo de neu-
rotransmissores.”

Conforme Rasia, esses proces-
sos aumentam a vulnerabilidade a
transtornos psiquiatricos, tanto por

Remédio para o envel
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Ajudar um amigo de forma pra-
tica, auxiliando nas atividades do-
meésticas, preparando uma refeicao
ou buscando alguma encomenda
pode ajudar no bom humor dos
idosos. E o que revelou uma nova
pesquisa da Universidade de Mi-
chigan, nos Estados Unidos, publi-
cada recentemente na revista Re-
search on Aging, que se aprofundou
no impacto emocional do apoio da
amizade na terceira idade.

Crystal Ng, coautora do estudo
e pesquisadora da Universidade de
Miami, destacou que, apesar dare-
sisténcia masculina, as amizades
tém beneficios tinicos para ambos
0s sexos, algo que nem mesmo a
familia ndo consegue substituir.
“Como os amigos sdo escolhidos
e geralmente trazem alegria, eles
podem ser especialmente impor-
tantes para o bem-estar emocional

na terceira idade, particularmen-
te para aqueles que sdo solteiros,
viavos, divorciados ou néo tém fi-
lhos’, disse ela.

A pesquisa é uma das primei-
ras a examinar, em contextos co-
tidianos, como a convivéncia com
amigos proximos influencia o hu-
mor didrio de pessoas mais velhas
e como essas relacoes variam entre
homens e mulheres. Para o estu-
do, os pesquisadores entrevistaram
180 idosos com idade média de 74
anos, que relataram suas intera-
coes de apoio e humor a cada trés
horas, durante cinco ou seis dias.

O amparo emocional liderou a
lista de formas pelas quais os ido-
sos ajudam seus amigos, segundo o
estudo, seguido por conselhos e as-
sisténcia pratica. “Existe o estereo-
tipo de que, na velhice, os idosos
geralmente s6 recebem apoio por

Na terceira idade, amizades ajudam a fortalecer senso de pertencimento

mecanismos diretos de neuroinfla-
macao e estresse oxidativo, quan-
to pela deterioracado da plasticida-
de neural. “De forma oposta, as
amizades de longo prazo parecem
atuar na modulacgao da atividade
do sistema nervoso autdonomo, na
liberacao de neuromoduladores

ecim

serem frageis, mas muitos idosos
ainda oferecem ajuda’; disse Ng.

Conexao ativa

As descobertas destacaram novas
chances para alimentar o bem-estar
eaconexao naterceiraidade. Segun-
do Ng, acoes praticas podem refletir
um envolvimento ativo e externo e,
muitas vezes, envolvem esforco fisi-
€O ou cognitivo, o que pode reforcar
o senso de proposito e utilidade dos
idosos. Para os homens mais velhos,
em particular, promover essas for-
mas ativas e préticas de ajudar po-
de se revelar especialmente valioso
alongo prazo.

Para a psicologa e psicanalista
Silvia Oliveira, de Brasilia, quan-
do se fala de apoio emocional na
velhice, se aborda também o lega-
do. “Muitos idosos desejam deixar

Amigos se abracando:
quanto mais fortes

os vinculos, mais
lento se mostra o
envelhecimento
celular
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como oxitocina e dopa-

mina. Relagdes sociais esta-

veis reduzem a ativacdo cronica

do HHA, o que diminui o risco de
inflamacao sistémica.”

Outra pesquisa, publicada na
revista /Neurosci por Jia Jin e co-
legas da Universidade de Estudos
Internacionais de Xangai, na Chi-
na, complementa esse panorama
ao investigar como as amizades in-
fluenciam o cérebro e o comporta-
mento. Em experimentos com 175
participantes e neuroimagem de 47
voluntérios, os cientistas descobri-
ram que amigos tendem a avaliar
produtos de maneira mais pareci-
dae que essa semelhanca aumenta
conforme o vinculo se aprofunda.

Sincronizacao neural

Asimagens cerebrais revelaram
sincronizacao de atividade neu-
ral enquanto amigos assistiam a
anuncios juntos. As dreas ativa-
das estavam ligadas a percepgao
visual, atencdo, memoria, julga-
mento social e processamento de
recompensas. Mais surpreenden-
te ainda, padroes de atividade ce-
rebral podiam prever ndo s6 as
intencoes de compra do proprio
participante, mas também as de
seus amigos proximos.

Segundo os autores, essa con-
vergéncia neural ajuda a explicar
como relacdes sociais influenciam
comportamentos cotidianos, es-
pecialmente no consumo. Quanto
mais forte a amizade, maior a ten-
déncia de alinhamento entre esco-
lhas e preferéncias.

Conforme Izabelle Santos,
psicéloga hospitalar do Hospi-
tal Anchieta, em Brasilia, as evi-
déncias cientificas reforcam que
cuidar das relacoes é uma for-
ma de olhar para a prépria sau-
de. “Investimentos consisten-
tes em vinculos sociais trazem
beneficios emocionais e biold-
gicos. Envelhecer bem envolve
manter-se saudavel e conectado,
jé que o afeto acolhe, fortalece e
também protege o corpo.”

nto

marcas positivas em seus vinculos,
mas esbarram em modelos rigidos
que seguiram por décadas. Reco-
nhecer essas barreiras é o primeiro
passo para construir relacoes mais
acolhedoras.

E prossegue: “Vale lembrar:
nunca ¢ tarde para aprender no-
vas formas de cuidar e ser cuida-
do” Segundo ela, 0 desenvolvimen-
to emocional continua ao longo de
toda a vida, e pequenas mudan-
cas de postura podem transfor-
mar profundamente a qualidade
das relagoes e a satide mental na
idade avancada.

Além do apoio social didrio aos
amigos, os pesquisadores plane-
jam examinar no futuro a genero-
sidade baseada na amizade. Além
disso, pretendem investigar em
pesquisas futuras quem motiva os
amigos a prestar cuidados.



