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da MENTE

Estudo com dados de 80 mil pessoas confirma que atividade fisica minimiza sintomas de ansiedade e depressao
em todos 0s grupos etarios. Os mais beneficiados, porém, sao mulheres no p6s-parto e jovens adultos

» PALOMA OLIVETO

préatica regular de exerci-

cios fisicos reduz de forma

significativa os sintomas

de depressao e ansiedade
em pessoas de todas as faixas eta-
rias — de criancas a idosos — e
pode ter efeito comparével ao
de medicamentos e psicotera-
pia. A conclusao é de uma revi-
sdo cientifica publicada no Bri-
tish Journal of Sports Medicine,
que analisou dados de quase 80
mil participantes em diferentes
paises. Segundo os autores, essa
¢ a maior andlise sobre o tema: no
total, foram avaliados 1.079 estu-
dos de diversos paises.

Juntas, depressdo e ansiedade
afetam uma em cada quatro pes-
soas globalmente, com prevalén-
cia maior entre jovens e mulhe-
res. “Embora pesquisas anteriores
tenham sugerido um impacto na
satide mental comparével a psi-
coterapia e a medicacdo para ali-
viar os sintomas, nao estava claro o
quao bem o exercicio pode funcio-
nar em diferentes idades, frequén-
cias e intensidades’, observaram,
no artigo, os pesquisadores, con-
duzidos por especialistas da Uni-
versidade James Cook, na Austra-
lia. “Além disso, as sinteses abran-
gentes anteriores se concentraram
apenas em adultos ou incluiram
participantes com fatores poten-
cialmente influentes, como doen-
cas cronicas.”

Para resolver essas limitacoes,
os cientistas avaliaram o impac-
to das atividades fisicas na saide
mental em todos os grupos etarios,
além de investigar a acdo de di-
ferentes modalidades e intensi-
dades sobre a depressao e a an-
siedade. Todas as analisadas —
aerdbica, musculagdo e praticas
mente-corpo, como ioga e tai chi
— produziram a reducao de sinto-
mas dos transtornos mentais. Po-
rém os efeitos mais consistentes fo-
ram observados em exercicios que
elevam a frequéncia cardiorrespi-
ratdria, como caminhada, corrida
e ciclismo. Jovens adultos e mulhe-
res no p6s-parto foram os mais be-
neficiados.

Salide materna

Segundo o estudo, pessoas en-
tre 18 e 30 anos foram as que rela-
taram maiores reducdes nos sin-
tomas depressivos. J& as puérpe-
ras tiveram melhoras gerais na sau-
de mental. “E um dado relevan-
te diante da alta prevaléncia de
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depressao pos-parto e do impacto
dessa condicdo na saide materna
e no desenvolvimento infantil’,
escreveram os autores. Entre
idosos, adultos em geral e ado-
lescentes, os efeitos foram signifi-
cativos, com magnitudes variadas,
destaca o artigo.

Exercicios realizados em grupo
e com supervisao profissional mos-
traram efeitos mais robustos na re-
ducao da depressao do que ativida-
des feitas individualmente e sem
acompanhamento. Para os pesqui-
sadores, 0 componente social po-
de desempenhar papel importante,
seja pelo senso de pertencimento,
seja pelo aumento da motivacéo e
daadesdo ao programa. “Uma coi-
sa é vocé fazer treinamento na pis-
cina, sozinho. A outra coisa é socia-
bilizar em uma atividade coletiva,
onde ha mais interacao. Isso é fun-
damental ndo sé para a depressao,
como para a insonia’, destaca Mar-
co Ttlio de Mello, professor da Fa-
culdade de Educacao Fisica, Fisio-
terapia e Terapia Ocupacional da
Universidade Federal de Minas Ge-
rais (UFMG) e coordenador sobre
ciéncias do esporte na Academia
Brasileira do Sono (ABS).

As descobertas também suge-
rem que a dose ideal de exercicio
pode variar conforme o transtor-
no. Para depressdo, intervencoes
de maior duragdo — acima de 24
semanas — estiveram associadas
aos efeitos mais expressivos. Exer-
cicios de intensidade moderada
também se destacaram.

Curta

Jano caso da ansiedade, progra-
mas de menor intensidade e dura-
¢do mais curta (até oito semanas)
produziram os melhores resulta-
dos. Atividades leves, praticadas
uma ou duas vezes por semana,
mostraram os impactos mais con-
sistentes. “A realizacao de qualquer
exercicio, mesmo que breve, pro-
move aliberacao de endorfinas, co-
nhecidas como ‘hormonios da fe-
licidade, que sdo responsaveis por
gerar sensacoes de satisfacdo de
relaxamento, atuando diretamen-
te no controle dos niveis de estres-
se’) diz a educadora fisica Bianca
D’Ellia, coordenadora técnica da
rede Selfit Academias.

Para os autores do estudo, pro-
gramas personalizados podem ser
mais eficazes do que recomenda-
coes genéricas. “Todas as formas
de exercicio mostraram efeitos po-
sitivos, mas diferentes caracteris-
ticas — intensidade, frequéncia,

PxHere/Divulgagao

Exercicios aerdbicos, como o spinning, e realizados em grupo foram os mais eficientes na reducao dos sintomas da depressao e da ansiedade

Trés perguntas para

FRANCISCO NOGUEIRA,
psicélogo e psicanalista,

sdcio da consultoria Relacdes
Simplificadas e membro do
Instituto Sedes Sapientiae (SP)

Como o exercicio atua nos
processos envolvidos nos
transtornos de ansiedade e
depressao?

Os exercicios estimulam a pro-
ducao de neurotransmissores li-
gados ao prazer e bem-estar, co-
mo as endorfinas, serotoninas
e dopaminas. Esse conjunto de
neurotransmissores é muito fa-
voravel no combate a ansieda-
de e depressao. Mas, além disso,
eles protegem contra neuroto-
xinas, favorecem a vasculariza-
cdo e previne o envelhecimento

Arquivo pessoal

do sistema nervoso
e dos danos cere-
brais que esses fa-
tores podem cau-
sar. Mas nao € so
isso. A participa-
cdo em atividades
em grupo também
ajudam no com-
bate a ansiedade e
depressao.

Por qué?

A gente percebe
na clinica e na terapia que promover
a adesao do paciente a uma ativida-
de fisica, sobretudo em caso de de-
pressdo, € uma grande dificuldade,
justamente porque uma das marcas
da depressao é a desconexdo que o
sujeito experimenta em relagao as

atividades. Um dos
indicadores mais
interessantes do es-
tudo é o de que ati-
vidades fisicas fei-
tas em grupo tém
um impacto mui-
to maior do que as
individuais. Quan-
do vocé faz parte de
um grupo que pra-
tica exercicio, ha o
efeito psicoldgico do
suportesocial, doin-
centivo dos colegas, do convite para
que a pessoavolte. Esses componen-
tes sociais sao muito importantes no
combate aos sintomas da depressao.

0 que o estudo traz de novo
sobre esse conhecimento?

Essa revisdao comprova uma
coisa que empiricamente a gen-
te ja observa na clinica, que
apenas o tratamento medica-
mentoso ou apenas o tratamen-
to psicoterapéutico nao sdo tao
eficazes quanto a combinacdo
com os exercicios fisicos. As
atividades fisicas sdo quase tao
eficientes quanto. Mas é impor-
tante analisar caso a caso as
possibilidades e as necessida-
des da implementacdo de cada
uma dessas formas de combate
aos sintomas da depressao e da
ansiedade. Por isso a necessi-
dade de um profissional quali-
ficado, experiente na drea para
poder fazer o acompanhamen-
to e tomar essas decisdes com
o paciente. (PO)

duracéo e formato — parecem in-
fluenciar a magnitude da respos-
ta’) apontam.

O artigo publicado na BMJ mos-
tra que a magnitude dos efeitos dos
exercicios na saiide mental é seme-
lhante a relatada em estudos sobre
antidepressivos e psicoterapias. Isso

ndo significa que os autores defen-
dem substituir o tratamento tradi-
cional. Ao contrério, eles recomen-
dam que psiquiatras e psiclogos in-
cluam atividade fisica em suas orien-
tacoes. “Profissionais de satide men-
tal devem prescrever exercicio com
amesma confianca que prescrevem

terapias tradicionais’, afirmam.

Para os autores, o estudo tem
implicagdes para politicas de sau-
de publica, pois incluir o exercicio
fisico como intervencao de primei-
ra linha poderia ampliar o acesso
ao cuidado com a saide mental.
“A evidéncia é robusta: exercicio

reduz sintomas de depressao e an-
siedade em multiplos grupos po-
pulacionais. A préxima etapa é tra-
duzir essas constatacdes em dire-
trizes claras e aplicaveis, garantin-
do que a prética seja incorporada
de forma sistemdtica a assisténcia
em saide mental”

Calor causa branqueamento severo de corais

A onda de calor que afetou o
mundo por trés anos consecuti-
vos, entre 2014 e 2017, resultou no
branqueamento de mais da me-
tade dos recifes de coral do mun-
do, segundo um estudo publica-
do na revista Nature Communica-
tions. Pela primeira vez, uma equi-
pe de 200 cientistas de 41 paises,
incluindo o Brasil, estimou a ex-
tensao desse tipo de fenomeno glo-
balmente. Os pesquisadores ana-
lisaram 15.066 levantamentos de
campo e concluiram que mais da
metade dos ecossistemas pas-
sou pelo processo de degradacdo
moderada ou severa no periodo,
sendo que 15% registraram mor-
talidade significativa. Eles aler-
tam que o planeta enfrenta, ago-
ra, outro processo de aquecimen-
to sem precedentes, ainda em cur-
s0, 0 que podera ter consequéncias

mais drasticas futuramente.

Frequentemente chamados de
“florestas tropicais do mar’, os re-
cifes de coral ocupam menos de 1%
do fundo oceanico, mas abrigam
cerca de 25% da biodiversidade
marinha conhecida. O aqueci-
mento do planeta, porém, colo-
ca em risco esses frageis ecossis-
temas. O branqueamento ocorre
quando a relagao simbidtica en-
tre os corais e microalgas fotossin-
téticas — responsaveis por forne-
cer energia e cor — se rompe sob
estresse térmico.

Segundo os autores do artigo,
80% dos recifes monitorados apre-
sentaram branqueamento mode-
rado ou maior (quando mais de
10% dos corais perdem suas algas
simbidticas e ficam esbranquica-
dos), e 35% registraram mortali-
dade também moderada ou maior.
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0 branqueamento é sinal de adoecimento e morte dos corais

Ao combinar dados de satélite so-
bre estresse térmico com obser-
vacoes in loco, os pesquisadores
estimaram que 51% de todos os
ecossistemas globais do tipo so-
freram branqueamento relevante e
15% perderam pelo menos 10% dos
corais durante o evento.

Consecutivos

Trata-se do terceiro grande
evento global de branqueamen-
to desde que esses episddios pas-
saram a ser registrados em escala
planetaria — os anteriores ocorre-
ram em 1998 e 2010. Mas, diferen-
temente dos demais, o fen6meno
de 2014-2017 durou trés anos con-
secutivos, algo inédito até entdo.

Guilherme Longo, pesquisa-
dor da Universidade Federal do
Rio Grande do Norte (UFRN) e

um dos autores do artigo, afirma
que, no Brasil, os impactos do
terceiro evento global foram re-
lativamente menores. Ele expli-
ca que, porém, o fendmeno dei-
xou os recifes mais vulneraveis a
episédios posteriores. No pais,
as intensas ondas de calor ma-
rinhas documentadas em 2019 e
2020 abriram caminho para per-
das significativas em 2024.

“Os branqueamentos suces-
sivos de 2014-2017, seguidos do
episddio de 2020, foram determi-
nantes para a mortalidade ain-
da maior observada no quarto
branqueamento, em 2024, com
perdas de até 80%’, disse Longo.
“Os corais ficaram muito vulne-
raveis e ndo tiveram tempo de se
recuperar. Para algumas espécies
isso estd significando exting¢ao lo-
cal”” (Paloma Oliveto)



