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As novas epidemias nao resultam do ataque de
INimigos microscopicos, nem podem ser ldentlﬂcadas
por exames de laboratério. Brotam do mais profundo
ser —da alma, se preferir — tornando o cotidiano

cinzento e empoelrado Felizmmente, hd meios de
sair deste pesadelo.
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epressdo, pnico e
fobias. Nas dltimas
décadas, esses trans-
tornos dos quais mal
se ouvia falar antes,
ndo so6 foram reco-
nhecidos e classifica-
dos no rol das doencas afetivas como
tiveram franca expansdo. A Organizacéo
Mundial da Satude estima que em 2020
a depressdo ultrapassard a hipertensio,
o diabetes, os disttirbios reumaticos e
até mesmo a queixa de dor nas costas,
ocupando o segundo lugar no ranking
das doencas que mais roubam anos de
vida 1til da populacio (o topo ainda
caberd aos males do coracgdo). Hd cerca
de 320 milhdes de deprimidos no mundo,
10 milhdes no Brasil. A sindrome do
panico também avanca. De cada 100
pessoas, trés apresentam crises agudas
de ansiedade.

A OMS atribui o crescimento das
doencas afetivas a pobreza, a violéncia
e aos estilos de vida mais estressantes.
O estigma de que ndo passam de fra-
queza de carater ou falta de forca de

vontade afasta os doentes do tratamento.

Quando néo sofrem na soliddo, fazem
uma peregrinacdo por consultérios até
encontrarem alguém capaz de aliviar a
sua dor. O controle adequado resolve
80% dos quadros. Saber que essas doen-
cas existem e podem ser tratadas traz
esperanca a esses sofredores crénicos.
“Pense no desconforto de vdrias
noites em claro misturado & dor da per-
da de uma pessoa querida e a sensacio
de que esse torpor nunca vai acabar.
E a depressdo”, descreveu o psiquiatra
americano Peter Whybros, da Universi-
dade da Califérnia, em Los Angeles.
A primeira drea afetada é o humor.
Depois vem a tristeza profunda, o de-
sdnimo, a fadiga, a insonia, a perda do
apetite e do desejo sexual e, em casos
graves, a idéia de suicidio. As chances
de um deprimido dar fim a prépria vida
sdo 35 vezes maiores do que as de uma
pessoa saudavel.
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Agora, imagine que estd no convés
do Titanic, vendo o navio afundar e
sentindo a proximidade da morte, propde
0 psiquiatra paulista Cyro Masci, membro
da Academia Americana de Especialistas
em Estresse Traumdtico: “E essa patra
que aterroriza as pessoas com sindrome
do pénico. E o pior: sem motivo concreto”.
As crises de ansiedade sdo inesperadas,
recorrentes e acompanhadas de falta de
ar, vertigens, palpitacdo, tremores,
sudorese, formigamento, dor no peito,
sensacdo de morte iminente. O mal-estar
¢ tamanho que o paciente desenvolve
fobia de novos ataques. Evita o local em
que aconteceu o primeiro e outros onde
néo possa receber socorro, se necessitar.
Com isso, limita sua vida.

Desarranjo cerebral
Embora sejam manifestacoes distintas,
a depressdo e a sindrome do pénico tém
um denominador comum: o desarranjo
na quimica cerebral. As células nervosas
sdo como estradas separadas por um
rio, compara o psiquiatra Henrique
Schiitzer Del Nero, professor da Escola
Politécnica da USE no livro O Sitio da
Mente (Collegium Cognitio). A balsa
para atravessar o rio € o neurotransmis-
sor. Ele carrega o carro (informacio) da
estrada 1 (neurdnio 1) para a estrada 2
(neurdnio 2). O mecanismo se dd como
se uma chave fosse langada do neurénio
1 até uma fechadura no neurénio 2.
As vezes, a fechadura estd com defeito,
o que atrapalha a transmissao da infor-
macdo. E o que ocorre nas doengas afetivas.
Os cientistas ainda néo esclareceram
a causa desse defeito. A hipdtese mais
provavel é que a pessoa nasca com uma
predisposicio genética para apresenta-lo
(por isso quem tem casos na familia corre
mais risco). Fatores psicoldgicos, am-
bientais e até mesmo oscilacdes hormo-
nais podem desencaded-lo, da mesma
forma que o pavio acende uma bomba.
O préprio estresse contribui para oca-
sionar o desarranjo. Diante do perigo,
uma descarga de neurotransmissores

O atague é
a melhor defesa

Lidar bem com o estresse cotidiano
ajuda a prevenir (e tratar) essas
doencas.

- Quando estiver tensa, respire
fundo pelo nariz, inflando o abdome.
- Coma mais frutas, verduras,
legumes e cereais. Reduza café, cha,
refrigerantes a base de cola, doces

e chocolates, orienta a Doutora
Maria Déris Henao.

- Pratique exercicios fisicos pelo
menos trés vezes por semana.

- Aprenda uma técnica de relaxamento
ou descubra o seu jeito de fazer uma
pausa no fim do dia: olhe vitrines,
ligue para um amigo, faca massagem,
veja uma comédia.

- Reduza os estimulos audiovisuais:
TV, computador, jogos eletrdnicos,
recomenda o Doutor Botsaris. Abra
um livro, medite, prefira atividades
mais relaxantes.

- Tente identificar suas fontes de
estresse e tente soluciona-las ou
mudar a maneira de encara-las.

Caso sinta necessidade, procure
ajuda de um psicoterapeuta.

Se as dores da alma ja prejudicam
sua vida:

- Trate-se com um profissional
especializado no atendimento a esses
guadros para evitar a via-sacra por
consultérios. Melhor ainda se for uma
equipe multidisciplinar.

- N&o tome nenhum medicamento
(inclusive natural) sem acompanha-
mento médico.

- Avise o médico se o remédio ndo
produzir o resultado esperado. A troca
ou o ajuste da dose pode trazer alivio.
- Mesmo se estiver sentindo-se
bem, n&o interrompa o tratamento
(seja ele tradicional ou alternativo)
por conta proépria, para evitar recaidas.
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PENSAR | SAUDE DA MENTE

intensifica a respiracdo e eleva o ritmo
cardiaco para aumentar o aporte de
sangue aos musculos. Eis o que se con-
vencionou chamar estresse.

A reacdo € eficiente para situacoes
de risco fisico, como um atropelamento
iminente, mas falha diante de outros
desafios dos tempos modernos. “A pres-
sdo do trabalho faz com que o corpo se
prepare para uma luta que néo sera
travada”, diz o clinico geral e acupun-
turista Alex Botsaris, do Rio de Janeiro.
“F como se vocé acelerasse, acelerasse,
mas andasse em primeira marcha.”

A falta de desenlace fisico e o estresse
continuado promovem desgastes que
podem conduzir ao aparecimento de
doencas fisicas e mentais. A pratica de
exercicios fisicos é uma forma de cana-
lizar essa agressividade e se desfazer do
estresse.

O desequilibrio na quimica cerebral
pode ser corrigido com medicamentos,
os antidepressivos, que ndo combatem
apenas a depressdo. Usados também nos
quadros de pénico, aumentam o tempo
de contato do neurotransmissor no recep-
tor para que a chave abra a fechadura.
Do pioneiro, o litio, a drogas de acdo
ainda mais especifica e menor indice de
efeitos colaterais, ha vdrias opgoes,
incluindo a célebre fluoxetina (Prozac).

A principio, acreditou-se que a me-
dicacdo deveria ser utilizada em depres-
sOes graves, e as psicoterapias em casos
mais leves. “Estudos recentes admitem
medicacdo antidepressiva por um curto
periodo de tempo mesmo em depressoes
leves”, informa o Doutor Cyro Masci.

E um trabalho publicado em julho de
2000 no prestigiado American Journal
of Psychiatry mostrou que a terapia com-
portamental cognitiva pode ser tao eficaz
quanto medicamentos em depressoes se-
veras, antes so tratadas com medicacao.

Terapia x remédio

A tendéncia atual é combinar as duas
armas: remédios e terapia de breve du-
ragdo. De modo geral, os psiquiatras
resistem a idéia de combater as doencas
afetivas apenas com abordagem psico-
l6gica, seja qual for a linha adotada.
“Mesmo havendo nos quadros ansiosos
chance de se equilibrar o sistema nervo-
s0 sem o uso de remédios sdo eles que,
mais rdpida e eficazmente, solucionam
grande parte do problema”, assinala o
Doutor Del Nero.

Reacdes adversas como boca seca,
suores, enjoos, prisido de ventre e redu-
cdo da sensibilidade no ato sexual, as
vezes, provocam rejeicao no paciente.
No meio médico, o uso generalizado de

Comportamento | mulheres x homens

Ha uma mulher deprimida para
cada homem atingido. A sin-
drome do panico também ata-
ca em dobro o sexo feminino.
As razdes ainda n&o estao
esclarecidas. S6 agora 0s cien-
tistas comecam a desvendar
esses fendmenos entre as
mulheres. Como o humaor delas
estéd sujeito ainstabilidades
provocadas por flutuacdes

menstrual, 8 maioria optou
pelo caminho mais facil: excluir
as mulheres dos estudos.

Uma das descobertas mais
recentes e espantosas & de

de perigo, as mulheres tendem
a assumir uma atitude de pro-
tecao, amparando os filhos.

A diferenca de compartamento
seria decorrente da ocitocina,
horménio que acalma e favarece
o contato social, secretado
diante de situagdes desafia-
doras. O nivel
bem mais elevado
nas mulheres as
levaria a contem-
porizar e buscar
solucges pacifi-
cas. Os homens
ja partem logo
para a briga
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AS MULHERES
SAO AS
MAIORES
VITIMAS DA
DEPRESSAO

E DA SINDROME

trabalho, da competicdo em-
presarial. Adaptar-se a nova
realidade foi (e tem sido)

extraordinariamente estres-

A presenca da ocitocina talvez
explique porque as mulheres
comecam uma terapia ou
param o carro
para perguntar
o caminho certo
guando se en-
contram perdi-
das, atitudes
dificeis para a
maioria dos
homens. Eles se

tais fdrmacos tem causado protestos.
“Antidepressivos tém sido prescritos

a troco de banana”, lamenta o Doutor
Alex Botsaris, que acaba de lancar o
livro Sem Anestesia - Os Bastidores de
uma Medicina Cada Vez Mais Distante
e Cruel, Objetiva. “Para quem possui
tendéncia a depressdo, eles podem ser
lteis nas fases criticas, mas ndo acon-
selho o uso cronico. E mais importante
incrementar medidas que permitam
ao paciente entender o seu problema
e organizar seu cotidiano para evitar
o que nio lhe faz bem.”

No lugar dos antidepressivos sintéti-
cos, o clinico geral prefere acupuntura
que, segundo ele, também consegue ba-
lancear a quimica cerebral, e fitoterdpicos,
como o hipérico perforatum (é conheci-
do no exterior como erva de Sao Jodo,
mas este nome néo estd sendo usado
aqui para evitar confusdo com outra
planta brasileira que homenageia este
santo), a cavacava, tradicional na
Indonésia devido ao seu efeito relaxante,
e o ginkgo biloba, que melhora a sintese
de neurotransmissores. De todos, o mais
pesquisado € o hipérico. O maior estudo
acompanhou 324 pacientes de 40 clini-
cas alemas, metade tratada com a erva,
o restante com imipramina. A equipe da
Universidade de Giessen observou que o

dade habitual. Ja as mulheres
reduzem sua atividade elétrica
em apenas 10% guando estao
dormindo. Tinham que ficar
bem alertas para observar suas
crias, por isso o cerebro femi-
nino praticamente nao desliga.

Todos esses dados revelam
tendéncias. Existem homens
mMenos agressivos assim como
mulheres literalmente guerrei-

guanto elas obtém vantagem
ao manter a calma em situa-
¢coes estressantes, os homens
conseguem se desligar dos
problemas com mais facilidade.

qgue elas reagem de modo
diferente as situacdes de
estresse. Enquanto os homens
adotam a atitude de luta ou
fuga, gue ha milhares de anos
deixa seu corpo em prontidédo
para atacar ou correr em caso
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porque foram
moldados para
cagar, guerrear. As mulheres
par milhares de anos tiveram o
papel de guardias das criangas
e defensoras da paz. E recente
sua inclusao no universo do

DO PANICO

recalhem e bolam
uma saida em

siléncio. Us cagadores pre-his-
toricos aprenderam o custo de
gastar energia sem necessidade.
0 cérebro masculino em repousao
tem somente 30% da sua ativi-

Esta na hora de aprenderem
uns com os outros.
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Cyro Masci, médico psiquiatra
radicado em Santo Andre, ABC
paulista, e membro da Acade-
mia Americana de Especialis-
tas em Estresse Traumatico.
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Estresse € o mesmo
que depressao?

"ESTOU ESTRESSADO". Com fregliéncia
as pessoas fazem esse tipo de gueixa,
ou melhor dizendo, de diagnésticao para
o mal-estar gue estdo experimentando.
0 quadro clinico de estresse ja foi
estabelecido na literatura, mas, aguelas
queixas trazidas pelos clientes sao
perfeitamente classificadas em quadros
psiguiatricos classicos: tristeza, choro
facil, insonia, falta de prazer; de apetite,
etc., enfim, caracteristicos da, vejam
senao guem..depressao.

E por que a pessoa prefere falar em
estresse e ndo em depressao? Entendo
que estresse tem uma conotacdo menos
pejorativa. Passa-se a idéia de que
estamos acometidos de algo, mas, por
um motive justo. Se estou estressado
€ porgue tem algo, facilmente objetivado
[trabalho, estudo, etc.). Isso dirimiria
minha culpa de nao estar na melhor
das minhas condigGes para enfrentar
os problemas que se seguem. N&o seria
algo decorrente da minha fraqueza,
mas sim da pressac do meio. Pronto,
me justifiguei. No entanto, quandao falo
que estou deprimido, acho, e de fato
tenho, mais dificuldade em explicar o
porgué. Posso passar aos olhos dos
outros a imagem de alguém fréagil, que
tem tudo para estar feliz e esta ai
reclamando. Desse modo, usamos esse
artificio estou estressado para negar
a existéncia de um guadro psiguiatrico
que existe, camo gualguer outra enti-
dade clinica, e que pede tratamento
especializado. Quando chegamos a
procurar atendimento, o quadro j& se
apresenta avancgado, e o sofrimento ja
nos acompanha desde muito. Principal-
mente quando sabemos gue os trata-
mentos se mostram com resultados
amplamente satisfatarios. E um preco
caro demais que pagamos por custa
de um preconceito.

Doutor Jilio César Fontana-Rosa,
psiguiatra, Professor Doutor da
Faculdade de Medicina da USP

hipérico ¢ tao eficaz quanto o firmaco,
porém com menor incidéncia de efeitos
colaterais. “Suponha que hd um carro
no atoleiro. O antidepressivo cldssico age
como um reboque: poe um gancho na
lataria e exerce toda forca num ponto
s0. Por isso d4 mais efeito colateral”,
informa o Doutor Botsaris. ‘A planta se
compara a dez caras fortdes que atuam
em vdrias frentes e somam forcas para
erguer o carro.”

Mas o hipérico estd longe de ser
uma unanimidade, sobretudo depois
que sua seguranca foi posta em xeque:
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médicos do Instituto Nacional de Satide
dos Estados Unidos advertiram que a erva
pode interferir com a acéo do indinavir,
droga destinada ao controle da Aids, e
da ciclosporina, medicamento para
prevenir a rejeicio de drgaos. Meses
antes, o governo britanico ja havia
anunciado que o uso do hipérico pode
alterar a eficacia de remédios contra
enfermidades cardiacas e asma, além
de pilulas anticoncepcionais.

Arma promissora

Outra arma promissora sdo 0s exercicios
fisicos. Um trabalho da Universidade de
Duke, nos Estados Unidos, constatou o
beneficio. Os cientistas recrutaram 156
deprimidos com sintomas suaves a mo-
derados, e os dividiram em trés grupos:
o primeiro recebeu um antidepressivo;
o segundo fez exercicios (30 minutos na
esteira ou na bicicleta ergométrica trés
vezes por semana) e o terceiro seguiu
um programa associando farmacos e ati-
vidade fisica. A recuperagio foi melhor
no segundo grupo. “Os exercicios fisicos
aumentam os niveis de mensageiros
quimicos com agéo tranqiiilizante, por
isso aliviam os sintomas da depressio”,
comenta a médica Maria Déris Bedoya
Henao, do Departamento de Anestesi-
ologia da Faculdade de Medicina da
Unesp, campus de Botucatu, que atende
diariamente 30 deprimidos. “Quando
toma medicacdo, o paciente fica alheio,
como se fosse uma tabua de salvacio

e ele ndo tivesse mais responsabilidade
consigo mesmo.”

Doentes prostrados, sem forcas para
sair de casa, talvez nio achem motiva-
¢a0 para praticar exercicios fisicos. Seja
como for; o importante é saber que exis-
tem saidas e ir ao encontro delas, mesmo
que o problema pareca pequeno, como
nas depressoes leves (distimias), facilmen-
te atribuidas a tracos de personalidade.
“Por muito tempo admirou-se a beleza
do teto da Capela Sistina, que Michelan-
gelo teria pintado em tom pastel”, com-
para o Doutor Del Nero. Ha alguns anos,
num dos trabalhos de restauracio, desco-
briu-se que as cores originais eram fortes
e vivas. A distimia também ¢é assim. A
personalidade empoeirada ndo é sempre
feia, assim como a cor pastel da Capela.
No entanto, € irreal. Tratando o distur-
bio, as cores verdadeiras vém & tona. ¥




