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O PODER das CONEXOES

Pesquisa com quase 58 mil pessoas de diferentes nacionalidades mostra que a satde cognitiva tem um denominador comum: a
participacao prazerosa de atividades sociais. Estudo se soma a uma literatura cientifica crescente sobre a importancia da interacao

» PALOMA OLIVETO

anter uma vida social ati-

va estd associado a um de-

sempenho melhor em tare-

fas que envolvem memo-
ria e outras funcdes cognitivas du-
rante o envelhecimento. A consta-
tacao é de um estudo com dados de
57.793 pessoas do México, dos Es-
tados Unidos, da China, da Ingla-
terra e de paises da Unido Europeia
publicado ontem no Journal of Epi-
demiology and Community Health,
do grupo BMJ. Esportes, voluntaria-
do, cursos de treinamento e cuida-
dos com criancas foram as ativida-
des com maior potencial de proteger
o cérebro contra o declinio.

Os pesquisadores avaliaram tan-
to a funcdo cognitiva geral quanto
dois dominios especificos: memoria
e funcao executiva, que inclui habi-
lidades como raciocinio, planeja-
mento e capacidade de lidar com
informacdes. Baseados em seis
anos de acompanhamento dos
participantes, os resultados apon-
taram uma associacao positiva en-
tre participacao social e desempe-
nho nas trés dimensdes avaliadas.
A relacdo também apresentou um
padrao gradual: quanto maior a va-
riedade de atividades, melhores fo-
ram os resultados observados.

Entre os participantes que relata-
ram envolvimento em trés ou mais
atividades sociais, os pesquisadores
encontraram pontuacoes em testes
cognitivos superiores aos daqueles
que néo participavam de nenhu-
ma. A associacao permaneceu mes-
mo depois que os modelos estatisti-
cos levaram em conta fatores como
idade, sexo, escolaridade, condicoes
de saide, tabagismo, consumo de &l-
cool, sintomas depressivos e solidao.

Criancas

Nem todas as formas de partici-
pacao social, porém, tiveram associa-
¢ao com melhor desempenho cogni-
tivo. Nas cinco populagoes avaliadas,
trabalho voluntdrio e engajamento em
clubes esportivos foram as atividades
mais relacionadas ao menor declinio
na memoria e nas funcoes executivas.
Ja frequentar cursos e cuidar de crian-
casforam as tarefas que mais impac-
taram no incremento da satide cere-
bral ao longo do acompanhamento.

Por outro lado, participar de gru-
pos politicos, comunitdrios, religio-
sos ou ligados a igrejas ndo apresen-
tou associagao positiva consistente
em todos os levantamentos. Os auto-
res ressaltam que a natureza das ati-
vidades, o contexto em que ocorrem
e as caracteristicas dos participantes
podem influenciar os resultados. Eles
também reforcam que o estudo é ob-
servacional, ou seja, ndo estabelece
uma relacdo direta de causa e efeito.

Para os autores, liderados por
Jiahong Sun, pesquisador do De-
partamento de Medicina Preventiva
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A reducao progressiva
das atividades sociais
pode agravar sintomas
emocionais, diminuir
os estimulos cognitivos
e ampliar a percepcao
de incapacidade”

Marcelo Valadares,
neurologista

da Universidade Médica de Guang-
dong, na China, a diversidade de ex-
periéncias é importante porque mo-
bilizam diferentes capacidades. “Par-
ticipar de um curso, por exemplo, exi-
ge atencdo e aprendizagem. Integrar
um clube esportivo pode envolver
movimento, comunicagao e toma-
da de decisoes. Ja o voluntariado e o
cuidado de criangas podem deman-
dar planejamento, organizacao e in-
teracao interpessoal, disse, em nota.

Mecanismos

Os mecanismos que explicariam a
associacdo ainda nao estdo comple-
tamente esclarecidos. Uma das hipd-
teses levantadas pelos pesquisado-
res é que a estimulacao intelectual e
social contribua para a manutencao
das conexdes neurais e da chamada
reserva cognitiva, conceito relaciona-
do a capacidade do cérebro de lidar
com alteracdes associadas ao enve-
lhecimento e a doengas.

“Eu costumo dizer que uma boa
conversa é um dos exercicios mais
completos que o cérebro pode fa-
zer’, diz Marilia Terra, geriatra da cli-
nica Fasciani Cuidado Integrado, em
Brasilia. “Quando vocé encontra um
amigo, tem de acompanhar o racioci-
nio dele, perceber pela expressao fa-
cial se esta triste ou feliz, esperar sua
vez de falar, escolher as palavras. En-
tdo, uma conversa simples ja ¢ algo
que exige toda uma organizacao da
cognicdo — memoria, atencao, lin-
guagem e planejamento — funcio-
nando todos juntos. Em qualquer
idade, o cérebro responde a estimu-
los e se fortalece do mesmo jeito de
quando fazemos musculacao e for-
talecemos a parte fisica”

Outra possibilidade levan-
tada pelos autores do estudo é
que atividades sociais com sig-
nificado favorecam o bem-es-
tar emocional e ajudem a redu-
zir os efeitos do estresse croni-
co. "A convivéncia também po-
de oferecer oportunidades de
aprendizagem, troca de expe-
riéncias e manutencgio de vin-
culos, aspectos que merecem
investigacao em estudos futu-
ros", diz o artigo.
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Frequentar cursos foi uma das atividades que mais impactaram no incremento da saiide cerebral ao longo do acompanhamento da pesquisa

Trés perguntas para

ROBERTA FRANCA, psiquiatra
especialista em longevidade e
saiide mental

Quais mecanismos cerebrais
poderiam explicar a relacdo entre
vida social e cognicao, encontrada
no estudo?

A interacdo social é uma ativida-
de cognitivamente complexa. Quan-
do conversamos, compartilhamos ex-
periéncias, interpretamos emocoes
ou participamos de atividades cole-
tivas, mobilizamos simultaneamen-
te diferentes fungdes cerebrais, como
memoria, atencao, linguagem, plane-
jamento e capacidade de tomada de
decisoes. Esse estimulo frequente po-
de contribuir para a manutencao da
chamada reserva cognitiva, que é a
capacidade do cérebro de utilizar
suas redes e estratégias de maneira
mais eficiente diante das mudancas
associadas ao envelhecimento. Nao
podemos esquecer ainda a dimen-
sdo emocional importante. Relagoes

.. . Arquivo pessoal
sociais podem ajudar mr==

a reduzir o estresse
cronico, favorecer o
bem-estar psicoldgico
e diminuir o isolamen-
to e a solidao, condi-
coes associadas a pio-
res desfechos cogniti-
vos. Ou seja, convivén-
cia social retine estimu-
los cognitivos, emocionais e compor-
tamentais que podem contribuir pa-
raasaude cerebral ao longo da vida.

Existe um tipo ou uma frequéncia
de interacao social que seja mais
benéfico para a meméria?

Ainda nao existe uma frequén-
cia ideal de interacao social cientifi-
camente estabelecida que possa ser
prescrita como uma dose de protegao
paraa memodria. O que as evidéncias
sugerem é que aregularidade, a qua-
lidade dos vinculos e o envolvimen-
to em atividades significativas sao
aspectos importantes. Participar de

grupos, Conversar com
amigos, aprender algo
novo, dancar, praticar
atividades fisicas coleti-
vas ou desenvolver tra-
balhos voluntarios sao
exemplos de experién-
cias que podem combi-
nar estimulo cognitivo,
movimento, pertenci-
mento e satisfacdo emocional. E im-
portantissimo compreender que es-
tar cercado de pessoas ndo significa
necessariamente estar socialmente
conectado. Uma pessoa pode partici-
par de muitos encontros e continuar
se sentindo profundamente solitdria.
Por isso, mais do que contar quantas
vezes alguém sai de casa, precisamos
observar a qualidade das relacoes e o
quanto essas experiéncias fazem sen-
tido para aquela pessoa.

0 estudo nao comprova
causalidade, e pessoas com
cognicao preservada podem ter

mais facilidade para manter
uma vida social ativa. O que as
evidéncias permitem afirmar
sobre essa relacao?

Essa é uma distincao fundamen-
tal. Estudos observacionais mostram
uma associacao entre maior partici-
pacao social e melhores indicadores
de satde cognitiva, mas isso nao sig-
nifica que possamos afirmar que a
socializacdo, isoladamente, previne
0 Alzheimer ou outras deméncias. A
relagdo provavelmente é bidirecional.
Pessoas com melhor funcionamento
cognitivo podem apresentar maior
facilidade para manter vinculos e
participar de atividades sociais. Ao
mesmo tempo, 0 envolvimento so-
cial pode oferecer estimulos e con-
dicoes favoraveis a manutencao das
funcgoes cognitivas. Também precisa-
mos considerar fatores que influen-
ciam simultaneamente a vida social e
acognicdo, como escolaridade, satide
fisica, depressdo, mobilidade e condi-
¢oes socioecondmicas. (PO)

Fator de risco

O neurologista Marcelo Vala-
dares, responsavel pela drea de
Neurologia Funcional da Uni-
versidade Estadual de Campinas
(Unicamp), ressalta que o isola-
mento social é, inclusive, um fa-
tor de risco para doencas neuro-
degenerativas, como o Alzheimer.

“A reducao progressiva das ati-
vidades sociais pode agravar
sintomas emocionais, dimi-
nuir os estimulos cognitivos
e ampliar a percepcao de in-
capacidade. Vinculos, conversas,
atividades coletivas e estimulos
intelectuais fazem parte do cui-
dado cerebral’, explica.

A psiquiatra Roberta Franca,

professora da Associagao Brasilei-
ra de Alzheimer (Abraz) e membro
da Sociedade Brasileira de Geria-
tria e Gerontologia, porém, ressal-
ta que ndo se deve pressionar pes-
soas com limitacdes de mobilida-
de ou sintomas depressivos a en-
gajar em atividades sociais, o que
pode ser uma fonte adicional de es-
tresse. “O primeiro cuidado é nao

transformar a recomendacao de
socializacdao em mais uma cobran-
ca sobre quem jé enfrenta dificul-
dades", diz. "Envelhecer com sad-
de ndo significa necessariamente
ter uma agenda cheia de compro-
missos sociais. Significa preservar a
possibilidade de estabelecer vincu-
los, fazer escolhas e continuar par-
ticipando da prépria vida."

BIODIVERSIDADE

Cientistas descobrem nova espécie de perereca no Cerrado

Afonso Meneses/Divulgacao

Com pouco mais de 2cm de
comprimento, uma perereca en-
contrada em Luziania, cidade goia-
na no entorno do Distrito Federal,
acaba de ampliar o inventério da
biodiversidade do Cerrado. A Vi-
treorana micaelae, detectada em
matas de galeria da regido, é a pri-
meira espécie do género na regido
central do bioma. A descoberta foi
publicada na revista ZooKeys.

O anfibio, cujo comprimento
varia entre 2,2cm e 2,6cm, tem uma
pele fina e translicida, que permi-
te observar parcialmente seus or-
gaos internos. A coloracao esver-
deada também é uma caracteristica
marcante. O animal foi encontrado
em ambientes associados a peque-
nos riachos, nas chamadas matas
de galeria — formacdes florestais
que acompanham cursos d’agua e
abrigam uma diversidade de espé-
cies em meio a vegetacao savanica.

Segundo os autores, outras es-
pécies do género Vitreorana sao

geralmente encontradas na Ama-
zOnia e na Mata Atlantica. “O fato
dessa espécie ser descoberta no
Cerrado jé a diferencia das outras
espécies do género’, explica Reu-
ber Brandao, professor da Uni-
versidade de Brasilia (UnB) e um
dos pesquisadores. Cientistas da
Pontificia Universidade Catdlica
de Goias (PUC-GO), da Univer-
sidade Federal de Goids (UFG)
e de programas do Conselho
Nacional de Desenvolvimento
Cientifico e Tecnoldgico (CNPq)
também participaram da descri-
cao do anfibio.

A identificacao foi confirmada
a partir de andlises morfoldgi-
cas, bioacusticas e molecula-
res. Os pesquisadores avalia-
ram caracteristicas fisicas do
animal, aspectos relaciona-
dos a vocalizagdo e dados ge-
néticos. O conjunto de evidén-
cias apontou diferencas em rela-
¢do as espécies mais proximas,

0 anfibio tem uma pele fina e transliicida, que permite observar os érgaos

sustentando o reconhecimento de
uma nova espécie.

Até agora, a Vitreorana micae-
lae é conhecida em apenas duas

localidades de Luzidnia, ambas
associadas a riachos e matas cilia-
res. A distribuicdo limitada acen-
de um alerta para a conservacao do

anfibio. Ainda nao h4, porém, da-
dos suficientes para determinar o
tamanho da populagao ou avaliar
com precisao o risco de extincao,
explicam os autores.

Ameacas

Entre as ameacgas poten-
ciais estdo a perda de habi-
tat, a mineragdo e a constru-
cdo de barragens e hidrelétri-
cas. As mudancas climaticas
também podem comprometer
os ambientes onde a espécie vi-
ve, ao alterar o regime hidrico
dos riachos e favorecer condi-
coes para a ocorréncia de fogo
em areas florestais imidas.

“O Cerrado é um dos bio-
mas mais ameacados do mun-
do e ainda sabemos muito pou-
co sobre a sua fauna, especial-
mente aquela associada a am-
bientes florestais imidos’, aler-
ta Wilian Vaz, autor principal

do estudo. Para Natan Maciel,
pesquisador da UFG que parti-
cipou da pesquisa, o registro re-
forca a necessidade de ampliar
os levantamentos cientificos.
“Cada nova espécie descober-
ta é um lembrete de que preci-
samos investir mais em pesqui-
sa bdsica e em inventarios bio-
l6gicos”, afirma.

Outra demanda dos cientistas
¢ a realizacao de novos levanta-
mentos em areas ainda pouco
estudadas do Cerrado e da Ma-
ta Atlantica, tanto para mapear
a distribuicao do género Vi-
treorana quanto para verificar
a existéncia de outras popula-
coes da espécie recém-descri-
ta. “O Cerrado, repositorio de
uma biodiversidade tnica e ber-
co das dguas que abastecem boa
parte do Brasil, precisa de mais
pesquisa, mais conservacgdo e
mais investimento’, diz Brandao.
(Paloma Oliveto)



