SAUDE

OTORRINO CASEIRO?

= SERVICO ONLINE CRIADO
NA COREIA PROMETE
MELHORAR AUDICAO, MAS
EFICACIA E QUESTIONAVEL

possibilidade de melhorar a audicéo € algo in-

teressante, nesse tempo de tanta polui¢do so-

nora e muito fone machucando nosso ouvido.

E é justamente essa a proposta do servigo on-

line Hearing Guardian. “As pessoas perdem
audicédo aos poucos. Nosso produto proporciona um
tratamento para prevenir isso ou tratar lesdes em
estagio inicial”, diz Jo Hoon Won, dono da Biosom,
que comercializa o produto no Brasil.

A ferramenta se baseia no fato de que certos es-
timulos sonoros podem melhorar pequenos proble-
mas no sistema auditivo, regenerando células da
coclea, parte dele que transforma vibracbes sonoras
em estimulos nervosos. Para fazer o “tratamento”, é
preciso instalar um software e seguir as instrugdes
para fazer uma audiometria — teste de audigéo. O
programa identifica as regites mais danificadas da
coéclea — cada uma percebe determinada frequéncia
de som — e produz um arquivo de dudio persona-
lizado, para ser ouvido por meia hora didria, com
fones de ouvido. Os resultados apareceriam em duas
semanas, segundo a empresa.

Essa eficacia, porém, é questionavel. Para Mar-
celo Hueb, presidente da Associagdo Brasileira de
Otorrinolaringologia, o principal problema € o teste
inicial em que se baseia todo o funcionamento do
produto. “Fones para ouvir muasica néo atendem as
especificacdes necessérias para uma audiometria.”
De fato, no estudo de eficicia citado no site da em-
presa, os testes de audicdo usaram equipamentos
profissionais, em centros de satide, sob supervisdo
médica. E nada disso é feito no servigo online.

Como o produto nio se apresenta como remédio
ou tratamento médico — apenas como um software
—, sua comercializagdo ndo depende da aprovacéo
de nenhuma agéncia de satide. Ou seja, pode ser que
ele simplesmente ndo funcione. Exatamente como
aplicativos de celular que prometem melhorar sua
satide mesmo sem ter qualquer tipo de comprovagao
cientifica (veja ao lado). B Carlos Messias

PROMETE, MAS NAD CURA

CONFIRA ALGUNS APLICATIVOS COM PROPOSTAS DE
TRATAMENTO NAO COMPROVADAS CIENTIFICAMENTE

iSAD
USS 2,99
Promete curar a

Desordem Afetiva
Sazonal, depressao
comum no inverno,
com “banhos de
luz” diarios de 30
minutos e 200 lux
de intensidade. Na
pratica médica,
comprovada, 0s
médicos usam
lampadas de 2 mil
lux em sessdes

de 2 horas.

AG METHOD

USS$ 9,99

Diz resolver varios
problemas, da
ins6nia a dor de
dente. Basta expor
aregido do corpo
afetada ao som do
aplicativo por 20
minutos, enquanto
a tela exibe a
mensagem “cura
em progresso”.
Custa caro, mas
ndo tem qualquer
base cientifica.

BREAST
AUGMENTATION
US$0.99
Mulheres que
amamentam tém
seios maiores.
Logo, é s ouvir
uma crianca chorar
por 20 vezes ao dia
que eles inflam.

E essa logica que
faz o aplicativo —
e mais ninguém

— dizer que eles
"podem crescer
cercade 3 cm".

1LusTRAGAO | André Moscatelli
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SAUDE

OBESO, SIM.
DEPRESSIVO,
NAO - GENE QUE
AUMENTA RISCO
DE OBESIDADE
PROTEGE CONTRA
DEPRESSAO, DIZ
NOVA PESQUISA

relacdo entre obesidade e de-
pressdo é recorrente e forte no
meio cientifico. Em 2009, por
exemplo, pesquisadores da Rush
University (EUA) demonstraram
que a doenca psiquiatrica estava asso-
ciada ao acimulo de gordura visceral,
aquela tipica da barriga dura, a mais
perigosa. Mas um novo trabalho pode
chacoalhar um pouco esse entendi-
mento: de acordo com cientistas da
McMaster University (Canadd), uma
variacdo de um gene chamado FTO,
que aumenta o peso corporal e a chan-
ce de obesidade, na verdade, pode re-
duzir o risco da doenca psiquiatrica.
“Descobrimos que as pessoas com
maior risco de obesidade estdo mais
protegidas contra depressio”, explica
Zena Samaan, uma das autoras do es-
tudo. Eles examinaram 17.200 amos-
tras de DNA de 21 paises e analisaram
a satde mental de pacientes partici-
pantes de outro estudo, o EpiDREAM,
conduzido pelo Population Health Re-
search Institute (Canada). Os resulta-
dos foram confirmados pela equipe na
anéalise de outros trés grandes estudos
internacionais. A conclusido é que o
risco de depressio associado ao FTO é
89% menor do que na sua auséncia. Is-
so surpreendeu os pesquisadores, que
esperavam justamente o contrario.

“A observacgdo clinica e diversos
estudos mostram que os depressivos
estdo mais propensos a ganhar peso
e que muitos obesos tém mais chan-
ce de ter depressdo”, reconhece Zena.
Ainda nio se sabe exatamente por que
isso acontece e se a explicagdo seria
biolégica ou meramente comporta-
mental — pode ser que as pessoas fi-
quem deprimidas com mais frequéncia
quando néo estdo satisfeitas com sua
aparéncia ou podem engordar porque,
deprimidas, comem mais e fazem me-
nos exercicio. E a novidade néo vai
mudar essa associacéo.

Mas a descoberta enriquece as
possibilidades da ciéncia na busca
por tratamentos psiquiatricos. Os re-
médios para depresséo de hoje lidam
com neurotransmissores, substancias
produzidas pelos neurénios, como se-
ratonina, dopamina e noradrenalina.
“Agora, temos que olhar para outras
substancias quimicas que tenham
impacto no cérebro além desses neu-
rotransmissores, como o gene FTO”,
acredita Zena. Boa nova para as cerca
de 350 milhdes de pessoas no mundo
que sofrem de depresséo e outros pro-
blemas mentais. B Julia Moiéli

iusTrRAGAO | Elias Silveira
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O CORPO
FALA

QUAL O MELHOR EXERCICI
PARA PEROER GORDURA?

s aerdbicos — como caminhada,
pedalada, futebol ou basquete —
em ritmo moderado, ou seja, os
batimentos cardiacos devem se
manter entre 60% e 80% do li-
mite maximo da pessoa. Do contréirio,
vocé se cansa e interrompe o exercicio

VAITARDE

Acesso restrito. Depois de ATP-CP
e carboidratos, o corpo langa mdo da
gordura, a mais farta fonte energética.
O acesso a ela é mais dificil, ja que

fica no tecido adiposo (sob a pele),

antes de comecar a queimar os pneuzi-
nhos. “So6 depois de 10 a 15 minutos de
pratica é que o corpo recorre & gordura
como combustivel energético”, afirma
o personal trainer Silvio Cabral. A pri-
meira fonte de energia é o ATP-CP, sis-
tema de moléculas armazenadas nas

COMO A INDESEJADA GORDURINHA E
QUEIMADA APOS 15 MINUTOS DE EXERCICIO

ATP-CP

glicogénio

musculo

armazenada na forma de triglicerideos. }

Hl Primeira quebra. Durante o exerci-
cio, o mUsculo faz com que horménios

(como cortisol, glucagon e catecolami-

triglicerideos

nas) sejam liberados no sangue e che-
guem aos tecidos adiposos. L&, reagem tecido
com os triglicerideos e os quebram em

subprodutos como os acidos graxos.

El 0 acido graxo cai na corrente san-

adiposo

horménios

guinea e, finalmente, chega ao muscu-
lo. L&, encontra O, e sofre uma série de

reacdes quimicas, transformando-se

circulacdo
sanguinea

em energia. |

i Calculo da frequéncia cardiaca:

220 - suaidade. Para uma pessoa
de 25 anos: 220 - 25 = 195 por minuto.
Um exercicio moderado elevaria os batimentos
aaté 156 por minuto (80% do limite maximo).

fibra do
musculo

oxigénio

Mais energia

1 grama de carboidrato = 4 kcal
1 grama de gordura = 9 kcal
*média baseada em um corpo de 65 kg e 12% de gordura

Energia

células dos musculos, mas se esgota
em 10 segundos. Depois, 0 organismo
recorre ao glicogénio, subproduto dos
carboidratos que fica no figado e mus-
culos. Em dltimo lugar vem a gordura.
Veja abaixo como (a tdo indesejada) é
queimada. B Juliana Elias

Reserva farta de energia’
Carboidrato: 370 gramas, ou 1.500 kcal
Gordura: 7,9 kg, ou 71.000 kcal

INFoGRAFICO| Erika Onodera

Fontes: Prof. Dr. José Alberto Aguilar Cortez/ Faculdade de Educac&o Fisica da USP; Silvio Cabral/personal trainer; Roberto Cury/
Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa Casa de S3o Paulo; arquivos da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (Portugal)
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NUTRICAO

LARANJA POWER - TECNICA
CRIADA NA UNICAMP TORNA
O SUCO AINDA MAIS SAUDAVEL

uco de laranja faz bem para sua satide
— essa historia é velha. A nova é que
em breve ele deve se tornar ainda me-
lhor para nosso corpo. Gracas a uma
dupla de pesquisadores da Unicamp
que deu um jeito de aumentar a disponibili-
dade, na bebida, de uma de suas moléculas
que mais nos fazem bem: os polifendis.

Essas substancias tém agdo antioxidante.
Protegem as células do organismo contra
danos causados por radicais livres, molécu-
las instaveis que podem se unir as células
e detona-las. A ingestdo desses micronu-
trientes ajuda, por exemplo, a desacelerar o
processo natural de envelhecimento celular
e a prevenir doengas como o cancer.

O problema é que, nos alimentos (veja
ao lado), eles estdo associados a moléculas
complexas que muitas vezes impedem nos-
so organismo de aproveita-las. “Os polife-

nois sdo normalmente
ligados a agucares e
outros componentes
quimicos, o que reduz
suas interac¢Oes com
as células”, diz a en-
genheira de alimentos Gabriela Macedo,
orientadora da pesquisa. Ou seja, vocé pode
até ingerir o alimento, mas, “agarrada” a
outras coisas, a substincia néo faz efeito.

A solucédo criada pela pesquisa foi usar a
enzima produzida por um fungo para que-
brar essas moléculas maiores e deixar os
polifendis mais “soltinhos”. A propor¢éo da
molécula livre no suco concentrado de la-
ranja — aquele vendido em supermercados
— aumentou em 17% e o poder antioxidante
da bebida, em até 70%. E esse suco trans-
formado presta? “Analisamos o pH, o sabor
e a quantidade de vitamina C da bebida e
nada foi alterado”, conta Macedo.

A equipe das pesquisadoras ja patenteou
a descoberta. O préximo passo é pensar em
como a tecnologia poderia ser aplicada em
escala industrial. Ai, sim, essa boa noticia
vai chegar a sua geladeira. B Julliane Silveira

4—— SUPERSUCO:

Naturalmente
vitaminado, o sumo

da laranja pode

ser melhorado com
tratamento enzimatico

ELAS TAMBEM
NOS PROTEGEM

CONFIRA O TEOR
DE POLIFENOIS*

DE OUTRAS FRUTAS
COMUNS NO PAIS

ABACAXI
85,1 mg em 100 g de fruta

BANANA
215,7 mg em 100 g de fruta

LARANJA
114,6 mg em 100 g de fruta

MAMAO
15,3 mgem 100 g de fruta

TANGERINA
134 mg em 100 g de fruta

*A concentracdo de polifenodis se refere ao total na fruta, independentemente
de uma parte dela ndo ter efeito no organismo.

roto| Shutterstock. iLusTracAo | Ana Megda







- DOSSIE:
MEDICINA INTEGRATIVA

TEXTO | DIOGO SPONCHIATO
COLABORAGAO | FRONTEIRA AGENCIA DE JORNALISMO
ILUSTRACOES | SAMUEL RODRIGUES
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TERAP!AS COMO _ CUPUNTURA £ MEDITA(;AO Errcams o |
HOSPITAIS E CEN PESQUISA PELO MUNDO. VEJAO QUE |
A CIENCIA JA SABE SOBRE A EFICACIA DESS .
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N&o se surpreenda se, ao entrar no hospital, vocé deparar com uma
plaquinha indicando um setor de acupuntura ou uma ala dedicada &
pratica de ioga ou hipnose. Chamadas antes de alternativas, as terapias
complementares séo temas de cada vez mais estudos e estdo invadindo
centros médicos no Brasil e no mundo — algumas delas ja estdo dis-
poniveis inclusive em postos de satde pelo Sistema Unico de Satde,
0 SUS. Agora em fevereiro, para confirmar essa tendéncia, comeca o
primeiro curso nacional de pés-graduacdo em medicina integrativa,
ministrado pelo Hospital Israelita Albert Einstein, em Sio Paulo.
Medicina Integrativa é a abordagem que procura casar tradicionais
praticas baseadas em evidéncia com métodos que, em vez de focar
num problema especifico, buscam tratar o corpo como um todo.

Nos Estados Unidos, o préprio governo estimula a pesquisa e a
adesfo a essas praticas com o Centro Nacional para Medicina Com-
plementar e Alternativa (NCCAM na sigla em inglés), cujo orcamento
supera US$ 120 milhdes. No levantamento mais recente sobre o tema,
o Instituto Samueli mostrou que 429% dos hospitais nos EUA (de
714 pesquisados) ofereciam terapias complementares em 2010 — em
2007, o numero era 37%. Isso inclui centros prestigiados como MD
Anderson e Memorial Sloan-Kettering Cancer Center e universidades
como Harvard, que ji dispdem de departamentos dedicados a pesquisa
e aplicacdo de acupuntura, técnicas de relaxamento e afins. O niimero
de estudos sobre o tema cresceu 33% em cinco anos, de acordo com
o banco de dados de publica¢ées médicas Pubmed. S6 em 2011 foram
514 artigos divulgados.

A demanda também estd em alta. Na tltima pesquisa do NCCAM
sobre o uso dessas terapias, observou-se que, em 2008, dquatro em
cada dez americanos recorriam a elas. A partir deste ano, teremos
uma no¢éo desse cendrio no Brasil. “Na Pesquisa Nacional de Satide
de 2013, incluiremos, pela primeira vez, perguntas ligadas a medicina
integrativa, para saber o quanto o brasileiro a utiliza e quais as terapias
mais empregadas”, conta Patricia Chueiri, coordenadora de Areas Téc-
nicas do Departamento de Atencdo Bésica do Ministério da Satde. »

~ DAS AGULAAS

Outros métodos

- que compartilham
- damesma base
terapéutica da

acupuntura. Contudo,
eles ndo foram

-avaliados na revisdo

sobre acupuntura

‘edor crénica
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1. ACUPRESSAO
- Emvezdasagulhas, o
~ terapeutarecorreas
proprias mdosouaos
~ dedos para massagear
~ epressionar .
~ determinadas
~ regides do corpo. E
-recomendada para
quem tem fobia de ser
spetado.
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P Em Sio Paulo, hospitais de ponta, como o Eins-
tein e o Sirio-Libanés ji contam com servicos
de abordagem integrativa. Mas a tendéncia ndo
€ exclusividade dos centros mais caros. O SUS
oferece fitoterapia, homeopatia e praticas da me-
dicina tradicional chinesa, como acupuntura. O
impulso para essa oferta veio em 2006, quando
se lancou a Politica Nacional de Praticas Inte-
grativas. Desde entdo, cada vez mais postos de
satide fornecem tais praticas. Segundo o Minis-
tério da Saude, em 2011 foram realizadas mais
de 600 mil sessdes de acupuntura em mais de
100 municipios; no ano passado, até setembro,
foram contabilizados mais de 730 mil. Ainda em
2012, registraram-se cerca de 245 mil sessdes de
préticas de origem chinesa como tai chi chuan.

“O Brasil estd na vanguarda nesse aspecto, uma
vez que na maioria dos paises ocidentais essas
terapias estdo mais concentradas no Ambito pri-
vado”, diz Patricia. Na drea da fitoterapia, ja sdo
12 extratos de plantas com eficicia demonstrada
que podem ser receitados pelos médicos nas uni-
dades basicas de satude. “A ideia é aumentar esse
leque e, por isso, trabalhamos com a perspectiva
de ampliar em 20% os recursos voltados a fito-
terapicos”, conta Carlos Gadelha, secretario de
Ciéncia e Tecnologia do Ministério.

Aos poucos, a medicina integrativa ganha
evidéncias cientificas e vence a resisténcia de
profissionais mais ortodoxos. “Ela propde um
resgate das praticas mais antigas sem negar os
avancgos da medicina convencional”, define o mé-
dico Paulo de Tarso Lima, coordenador do Grupo
de Medicina Integrativa do Hospital Israelita
Albert Einstein. Esse modelo tem raizes na con-
cepe¢do milenar de saide dos orientais. “Entende-
mos que o processo de cura ndo depende de um
procedimento, mas da rea¢do do organismo. As
terapias sdo ferramentas para que se restabeleca
0 equilibrio e o paciente se recupere”, explica
Lima. Dai porque se prefere o termo “integrati-
vo” a “alternativo”: a proposta néo é trocar um
tratamento por outro, mas analisar qual deles
ou que combinacéo teria melhor resultado, sem
perder de vista a necessidade de oferecer con-
forto num momento penoso. “Se pensarmos em
alguém com cincer, ndo podemos tratar apenas
o tumor. E preciso considerar outras demandas
desse paciente, como questdes emocionais, es-

pirituais e familiares. Nesse contexto, terapias
complementares ajudam a minimizar a dor, a an-
siedade ou depressio e até efeitos colaterais dos
tratamentos convencionais”, diz Plinio Cutait,
responsavel pelo servico de cuidados integrati-
vos do Hospital Sirio-Libanés, que lanca méo de
reiki, acupuntura, meditacdo e outras técnicas.

Sob investigacdo

O programa de p6s-graduacdo do Einstein con-
templa terapias de toque, técnicas que trabalham
a conexdo mente/corpo e as medicinas chinesa
e indiana, mas deixa clara a preocupacgio de in-
vestigar quando faz sentido aplicé-las. “S6 com
andlise critica podemos ver o que realmente fun-
ciona e merece ser incorporado ao dia a dia”, conta
a enfermeira e pesquisadora Eliseth Ledo, que
comanda a iniciativa ao lado de Lima. Essa mes-
ma visdo norteia estudos nos EUA. O Memorial
Sloan-Kettering Cancer Center liderou uma das
maiores revisdes sobre acupuntura e dor croénica,
concluindo que sua eficicia nio se resume a efeito
placebo. Em Harvard, uma das linhas de pesquisa
analisa o papel da meditac¢do para contrapor pro-
blemas cognitivos. E no préprio Einstein exames
de neuroimagem sdo usados para entender como
meditar interfere no cérebro.

As vezes surgem até conclusdes conflitantes:
trabalhos dizendo que ioga ajuda a acabar com
dores cronicas e outros questionando isso, o que
justifica a necessidade de realizar pesquisas bem
construidas, com grande nimero de participantes.
Ha casos, como o dos florais de Bach, em que
revisdes indicam que seu efeito é semelhante ao
placebo. O Ministério da Satide também langcou
editais de pesquisa para investigar o custo/efetivi-
dade dessas terapias e seus beneficios nas doengas
cronicas. Essas andlises permitirdo responder se
as préticas integrativas ajudam a poupar os cofres
publicos. “Num primeiro momento, sabemos que
ha um gasto para montar farmécias homeopaticas
ou de fitoterapicos, bem como capacitar profissio-
nais. Mas talvez se economize em longo prazo”,
diz Patricia. Faz sentido se considerarmos que
a medicina integrativa procura nédo sé resolver
um problema, mas reequilibrar o organismo para
prevenir novas crises. E de esperar due, diante
de indicaces aprovadas pela ciéncia, quem saia
lucrando é a satide do brasileiro.
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Quem é que nunca fez (ou pelo menos ja ouviu

falar em alguém que fez) um tratamento com
gotinhas ou comprimidos homeopaticos?
Desde que a Associacdo Médica Brasileira

a reconheceu como uma especialidade em
1980, a homeopatia se tornou bastante
popular no pais. Tal avanco ndo eliminou,
contudo, a desconfianca de uma extensa
parcela dos préprios médicos, que acreditam
na falta de evidéncias capazes de legitimar
seu uso. "A medicina hoje € muito atrelada
ao mercado e a indUstria farmacéutica

teme a homeopatia pelo fato de que ela é
simples, mais barata e contraria o fildo dos
laboratoérios, que é a doenga em si”, opina

o pediatra e homeopata Renan Marino,
professor da Faculdade de Medicina de

S&0 José do Rio Preto. Marino desenvolveu
uma experiéncia pioneira com um remédio
homeopatico frente a epidemia de dengue
que assolava essa cidade no interior paulista.

Cerca de 20 mil doses foram distribuidas entre

a populacdo e houve uma queda de 80% no
nUmero de casos da infeccao registrados

— e nenhuma pessoa evoluiu para a forma
hemorragica e mais grave da doenca. Hoje,

0 especialista investiga o potencial da
homeopatia em criancas com hiperatividade.
“Em 80% dos casos, podemos tirar a droga
normalmente receitada e s6 o homeopatico
ja consegue equilibrar a agitacao”, conta.
Apesar desses resultados, ha pesquisadores
que questionam sua eficacia e modo de
acdo. O médico alem&o Edzard Ernst, da
Universidade de Exeter, na Inglaterra, afirma,
depois de inUmeras investigacdes no campo
das terapias alternativas, que seu efeito nao
passa de placebo. “Um remédio homeopatico
costuma ser tdo diluido que ndo chega a ter
qualquer molécula ativa. H4 quem defenda
que algum tipo de energia é transferido ao
produto no processo de diluicdo, mas essa
hipétese € implausivel”, diz. Com base nisso,
Ernst salienta que a homeopatia ndo deveria
substituir intervencdes convencionais diante
de um problema de salde mais grave.

Origem: criada pelo
alemdo Samuel
Hahnemann no

século 19 com base em
principios descritos
pelo grego Hipocrates
noséculo4a.C.

Indicacdes: pode ser
usada sozinha ou

junto a um tratamento
convencional em
diferentes problemas,
como resfriados,
bronquite e sinusite,
doencas que geram dor
cronica e queimaduras

Contraindicacdes: ndo
ha, a menos que existam
reacdes adversas a
compostos especificos

Onde faltam evidéncias:
InfeccBes severas,
alergias e dermatites
intensas, quadros que
cobram internacao

5 ou capsulas de um fitoterdpico sdo
nsivos e podem ser tomados sem
dicagdo médica. Assim como no caso dos

~farr?hacos, cor vencionais, doses elevadas ea

mistura com outros remédios podem agravar

0 quadro, intoxicar e até levar a morte. Por

0, S6 use fitoterapicos com a receitaea
ntacdo de um especialista e dé preferéncia

Jaque!es“fabr' ~ados por Iébofatérios. porconta
'do maior rigor durante a produg&o.
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2 AROMATERAPIA

O guimico francés René Gattefossé descobriu
quase sem querer, nos anos 1920, o poder dos
6leos essenciais: depois de queimaramao, ele
percebeu que o aroma da lavanda acalmava a dor.
Delapracd, essa estratégia foi estendida parauma
legido de plantas e virou abordagem terapéutica,
aaromaterapia. Hoje, em paises como Inglaterra

e Franga, ela deixou spas para ser incorporada ao
ambiente hospitalar. O éleo de lavanda, um dos mais
famosos, ja é usado em alas de queimados devido
ao seu efeito calmante e analgésico. O potencial do
método se deve A alta concentracdo do principio
ativo presente no éleo: o efeito de uma gota

equivaleria ao de 25 xicaras do cha. “No tratamento,
levamos em conta as queixas do paciente e suas
preferéncias aromaticas. O uso pode ser feito

por meio de cremes, sabonete liquido, massagem
com o 6leo ou através de um vaporizador”, explica
Sandra Spiri, presidente da Associacdo Brasileira
de Aromaterapia e Aromatologia. Hoje a principal
acdo dos dleos essenciais é o combate ao estresse
e aansiedade, o que justificaria, segundo novos
trabalhos, seu beneficio cardiovascular. Na
Universidade Médica Taipei, em Taiwan, notou-se
gue uma curta exposicdo ao dleo de tangerina,

por exemplo, ajuda a baixar a press3o arterial.

BH HRU BUM Veja alguns exemplos de 6leos essenciais com efeitos estudados

LAVANDA: minimiza a
tensdo diaria, a ansiedade
e afadiga. Tem potencial
anti-inflamatério

e cicatrizante

MENTA: possui
efeito antisséptico,
combate a ma
digest&o e melhora
acirculacéo

CAPIM LIMAO: CIPRESTE:
minimiza o estresse e a tem poder anti-
ansiedade e tem acdo inflamatério e

favorece o raciocinio
eaconcentragdo

analgésica, sedativa
e anticonvulsiva

Origem: ha
relatos de que,

na Antiguidade,
egipcios, romanos,
hindus e chineses
jausavam 6leos
essenciais. Mas a
terapia entrouna
era cientifica com
0 quimico francés
René Gattefossé, no
inicio do século 20

Principais
indicagdes: controle
de estresse,
ansiedade e dores

Contraindica¢des:
idosos ou pessoas
que tomam muitos
medicamentos,
individuos com
alergia e gestantes

Onde faltam
evidéncias: quadros
de nausea e vémito
intensos; o uso
terapéutico isolado
€, muitas vezes,
pouco efetivo

COMO ANESTES A

Os conselhos federais de

- Medicinae Odontologia ja

aprovaram a hipnose como

-alternativa a anestesia. “Se o

paciente tiver sensibilidade e
Passar por um treinamento, é
possivel recorrer a ela antes

de realizar cirurgias dentarias”,

diz o hipnoterapeuta Marco
Paulo Alvim Reis. A técnica
também funciona como
sedativo em quem precisa
fazer ressonancia magnética
e ndo se sente bem.
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DEFEITD
PLACER]

ENTENDA POR QUE ELE E TAO
IMPORTANTE NA PESQUISA E
NA PRATICA CLINICA

Esse termo, que vem do latim e
significa "vou agradar”, se refere
auma reacao do organismo
disparada pela crenca de que
um tratamento surtira resultado.
Esse efeito mental é inerente
a0 ser humano e pode ser

mais ou menos impactante
dependendo da expectativa do
paciente e do grau de confianca
na terapia ou no terapeuta.
Mesmo quando se toma um
comprimido comprovadamente
eficaz, pode-se debitar parte de
Sua agdo a esperanca e vontade
de que ele traga beneficio.

N&o é por menos que a maior
parte dos estudos clinicos de
qualidade recorre a comparagéo
“tratamento de verdade versus
placebo” para verificar se 0
objeto de andlise funciona e

0 quanto funciona — nesses
casos, parte dos voluntarios
recebe pilulas falsas ou
agulhadas fajutas, por exemplo.
Se no duelo estatistico a terapia
nao superar significativamente
o placebo, perde sua validade
como estratégia de combate

ao problema. O efeito placebo
também da as caras na rotina
de consultorios e hospitais. E
tem um lado muito positivo:
afinal, quanto maior a crenca no
tratamento (e o ambiente e a
simpatia do médico fazem, sim,
diferenca), maior a chance de
que o corpo ganhe forca para
Se recuperar mais rapido.
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Lo MASSAGEM

Ninguém duvida do poder relaxante de uma boa massagem, mas 0s
profissionais da area ainda lutam para diferenciar uma simples sessao
antiestresse (feita até no shopping) de uma intervengao capaz de fazer o
corpo reagir a algum desconforto ou problema de salde. Embora a base
seja a mesma — manipular tecidos moles do corpo —, existem varias
categorias de massagem: sueca, chinesa, shiatsu, clinica... A exemplo de
outras terapias, essa abordagem deve seus louros a minimizar a tensao e
toda a cascata de irregularidades desencadeada por ela, como cansago
constante, dores musculares e pressao alta. Isso porque o estado de
relaxamento propiciado em uma sessdo baixa a concentracdo de cortisol,
o hormonio do estresse, e melhora a qualidade do sono, imprescindivel
para manter o sistema nervoso sob equilibrio. Mas a técnica pode se
prestar também a efeitos mais localizados. Um estudo capitaneado pela
Universidade Duke, nos EUA, aponta que, quando aplicada uma hora por
dia toda semana, a massagem sueca, marcada por manipulagdes mais
intensas focadas na musculatura, é eficaz no controle da dor em pessoas
com artrose no joelho, problema que ndo raro resiste a tratamentos
convencionais. Hoje, alids, se busca distinguir os conceitos de massagem
terapéutica e clinica. "A primeira é mais de carater preventivo, enquanto a
segunda visa intervir para ajudar a corrigir um problema”, diz Rogério Pires,
presidente da Associacao Brasileira de Massoterapia Clinica.

Origem: é uma pratica milenar que faz parte, desde a Antiguidade,
da cultura indiana, chinesa, tailandesa, romana e egipcia

Principais indicagdes: controle do estresse, melhoria da
qualidade do sono, gerenciamento da dor, constipacdo intestinal
e recuperacdo de problemas musculares

Contraindicacdes: pessoas em tratamento contra alguns tipos
de cancer, individuos com varizes acentuadas ou diante de um
processo inflamatério acentuado na pele ou nas articulagées

Onde faltam evidéncias: dores agudas e intensas, alguns tipos
de cancer, lesSes ortopédicas

~ 1.REIKI 2.10GA

Técnica que se baseia na E uma atividade com
transmissdo de energia carater mais preventivo
para o corpo por meio do que terapéutico.
daimposicdo das maos Pesquisas legitimam seu
+ sobre determinadas potencial para combater
partes do organismo. dores nas costas, por
Estudos, com ratos conta do fortalecimento
> e humanos, sugerem muscular e do estado de
CONHECA OS PR’NGP'OS que ela ativa o sistema relaxamento pos-sessdo.
E ALGUMAS EVIDENCIAS imune e ajudaria a tratar A dificuldade é montar
DE OUTRAS ABORDAGENS doengas infecciosas estudos para s.laberbse
e cancer, mas faltam isso supera o placebo
COMPLEMENTARES evidéncias de como e até (ndo ha como ensinar

INVESTIGADAS PELA CIENCIA que ponto isso acontece. uma ioga falsa).
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PIRAOS
- INLETS

3. AYURVEDA
Trata-se da medicina
milenar indiana, que inclui
praticas como massagem,
meditacdo e uso de
alimentos e plantas. A
maioria dos estudos com
as ervas ainda é feita em
ratos, com resultados
que nem sempre podem
ser transferidos para o
contexto humano. Um
deles mostrou que o fruto
triphala facilita a perda

de peso.

4.FLORAIS DE
BACH

S&o esséncias a base de
flores e ervas destinadas
amodificar estados
mentais especificos.
Duas revisdes de estudos
concluidas recentemente,
uma no ambito geral e
outra focada no efeito
contra a dor, sinalizam
que ndo ha evidéncias
suficientes de que elas
propiciem mais beneficio
do que o placebo.

5. CALATONIA

O terapeuta promove
toques sutis em pontos
determinados no corpo.
Trabalhos realizados
inclusive no Brasil
sugerem que a técnica de
origem hiingara ajudaria
pessoas operadas a se
recuperarem mais rapido
sem precisar de tantos
remédios. Mas ainda ha
uma quantidade pequena
de estudos de grande
porte com a técnica.

6. TERMALISMO

A terapia é oferecida
pelo SUS em carater de
observacdo. Os efeitos
das estacdes termais
estdo relacionados a
temperatura da agua

e suas propriedades
minerais. O conceito é
mais popular na Europa
ena Asia e ha indicios
de que, além de contra-
atacar o estresse, o
termalismo ajuda a tratar
problemas circulatérios.

7. TAI CHI CHUAN

E uma arte marcial cujos
movimentos sdo realizados
lentamente. Trabalha a
mente, os mdsculos e o
sistema cardiorrespiratorio,
e tem sido incorporada a
servicos de geriatria, como
no Hospital das Clinicas

de Sdo Paulo. Os achados
cientificos dizem respeito

a seu combate a dores
crénicas, como na artrose
e fibromialgia, e prevencao
de quedas em idosos.
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O MERCADO DE GADGETS E APLICATIVOS PARA MONITORAR GLICEMIA,
INDICE DE GORDURA E PADROES DE SONO SO CRESCE E PODE DAR INICIO
A UMA ERA DA MEDICINA MAIS PERSONALIZADA E COLABORATIVA

TEXTO | THAIS SANT'ANA COLABORACAO | FRANCINE LIMA ILUSTRACAO | THIAGO ALMEIDA

o longo dos tltimos 11 anos, o fisico e cientista da com- ramento constante, ele ja conseguiu evitar um enfarte e diag-
putagdo Larry Smarr, 63, vem acumulando o maximo nosticar uma inflamacéo no intestino antes do médico.

de dados possiveis sobre sua satde. Ele faz exames de Pioneiro digital — ele foi um dos nomes que, nos anos
sangue mensais e, a cada resultado, sdo captados de 1980, ajudou na transi¢fo da antiga Arpanet para aquilo que
| 30 a 40 indices — como glicemia, colesterol e trigli- conhecemos hoje como internet —, ele é um dos lideres do
“ cérides —, todos registrados  self-tracking (automonitoramento), movimento de pessoas
d em planilhas. Smarr também que usam aparelhos eletrénicos para registrar desde a taxa

{ 4— SAUDE PRA ja mapeou seu genoma e usa de agicar e gordura no sangue a pressio arterial até para
| DAR E VENDER: aparelhos eletronicos para tracar um plano personalizado de treinos fisicos.
Fabio dos Santos usa apps medir quase tudo: o quanto De acordo com um relatério da Research2guidance,
para monitorar seu sono anda, quantos degraus sobe, agéncia de pesquisa de tecnologias moéveis, 500 milhdes
e exercicios fisicos, além calorias que ingere e gasta, de pessoas ao redor do mundo usario aplicativos de satde
de desenvolver um novo duracdo do sono e pressdo até 2015. Atualmente, ja existem no mercado cerca de 17
gadget de fitness sanguinea. Com esse monito- mil apps na categoria, entre pagos e gratuitos. Ja entre p
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P os gadgets, um dos mais populares é o FitBit, também
um dos mais completos, ja que mede desde calorias gastas
e ingeridas até horas dormidas. Entre aparelhos com fun-
¢Oes mais especificas estd a Withings, balanca e medidor de
pressdo sanguinea. Ambos sincronizam com o computador
e smartphones, transformando os dados em planilhas.
Essa digitalizac¢do da satide abre €espago para uma nova
era da medicina, em que o paciente vai chegar ao consult6-
rio com o smartphone carregado de dados e podera ajudar
no préprio diagndstico, que sera mais colaborativo. “As
pessoas também poderdo compartilhar seus dados em sites
e redes sociais com seus amigos e familiares e competir
entre si para melhorar a sua frequéncia cardiaca, pressdo
arterial e triglicérides, por exemplo”, acredita Smarr.
Com a popularizacéo da ideia, no futuro os dados de mi-
lhares de individuos permitiriam tracar padrées de doencas
e tratamentos e ajudariam a preveni-las. “Veremos o sistema
de satde sair de um modo reativo ligado a cura para um
mais ligado a ciéncia dos dados”, afirma o geneticista Leroy
Hood, fundador do Instituto para Sistemas de Biologia em
Seattle, EUA, e um dos entusiastas do self-tracking.

Contagem progressiva

Os colecionadores de dados ja se reiinem em comunida-
des. Uma das mais importantes é a Quantified Self, site
de troca de experiéncias que também organiza encon-

wAOEm
ot

UMA DOENGA NO INTESTINO

EEVITOUUM ENFARTE

2% Em 2005, ja observav: mﬁw entona
proteina CRP, cuja pres nca ex 7 l
no sangue indica inflamaca ). On el
normal é 1 me/litro, mas & estava em

5

tros mensais em cerca de 80 cidades ao redor
do mundo, entre elas, Berlim, Sydney e Rio de
Janeiro. “E estimulante ver e compartilhar os
resultados da pratica de atividades fisicas com
0s amigos”, diz Ernesto Ramirez, 31, lider do
grupo de San Diego, na Califérnia, que usa gad-
gets para monitorar a malhacéo e organiza os
resultados em planilhas.

No Brasil, quem est4 a frente da comunidade é
o engenheiro de telecomunicacées Fabio Ricardo
dos Santos, 32, que ha dois anos monitora sua
prética de exercicios e indices de satide usando
sites como o Labtestsonline.org.br, que ajuda lei-
gos a interpretar resultados de exames médicos.
Santos também é adepto do FitBit — o aparelho
mais propagado entre os self-trackers. “Uso para
medir a qualidade do meu sono”, diz, citando
uma das varias funcées do gadget. “Percebi, por
exemplo, que quando ele marca entre 6h30 e 7h
de descanso, me sinto bem melhor durante o dia”,
afirma. Agora, Santos tenta seguir essa rotina.

O automonitoramento chamou tanto a atencédo
do engenheiro que ele resolveu aplicd-lo ndo sé
a vida pessoal, como ao trabalho. Atualmente,
Santos desenvolve um aplicativo para o mercado
que vai ajudar no controle de treinos de fitness.

-



Ele também aposta na
participacdo do pacien-
te no diagnoéstico médi-
co. “Ninguém melhor
do que vocé mesmo pa-
ra acompanhar as mu-
dancas do seu corpo.
Os dados tornam isso
ainda mais facil.”

Mas quem mais levou
aideia de consulta médica colaborativa a sério foi
Smarr. Ele ja contratou a empresa de sequencia-
mento de genoma 23andMe para mapear seus
DNAs e estd pagando o Instituto J. Craig Venter,
liderado pelo geneticista homénimo, um dos mais
importantes da atualidade, para descobrir quais
sdo as bactérias que vivem em seu corpo. Isso por-
que leu na internet que os portadores da doenca
de Chron (inflamacg&o crénica no intestino), caso
dele, teriam uma caréncia de micro-organismos
benéficos para a digestdo. O diagnéstico da do-
enga, claro, foi participativo.

Em 2000, depois de emagrecer dez quilos,
Smarr passou a fazer exames de sangue regular-
mente para avaliar como a perda de peso influen-
ciava seu corpo. Ele determinou 100 marcadores
biolégicos para isso, entre eles a proteina C-re-
ativa ou CRP (da sigla em inglés), cuja presenca
aumentada no sangue indica inflamacéo. Seu
nivel natural deveria ser de 1 mg/litro, mas nos
exames ja chegava a 15. Ele se sentia bem, mas
decidiu procurar um médico. O doutor pediu para
que voltasse se aparecessem sintomas. Meses
depois, uma dor persistente no abdome o fez re-
tornar e ser diagnosticado com uma infeccéo no
colon, parte do intestino grosso. O problema foi
comprovado justamente pelo alto nivel da CRP.

Ap6s leituras sobre o tema, Smarr temeu dque a
alta da proteina provocasse um ataque cardiaco e
correu para o consultério. Resultado: suas artérias
ja estavam mais grossas. Felizmente, o duadro
pdde ser revertido. “Eu ndo tinha divida de que
esse era o futuro da medicina, mas néo fazia ideia
de como chegar 14, até que encontrei o paciente
certo”, disse William Sandborn, médico de Smarr,
ao comentar o diagndstico colaborativo.

Medicina 3.0

Mais do que transformar a relagdo médico-pacien-
te, o aumento dos gadgets e apps que permitem
que qualquer pessoa quantifique dados sobre si
mesma pode provocar uma verdadeira revolucéo

Larry Smarr gasta de
USS$ 5 mila US$ 10
mil por ano para
automonitorar sua
salde. Mas acha que
vale a pena."Irao
médico é que é
caro”, afirma

O CALCULISTA: —)

na drea da satde. “Estamos entrando na era da medicina
4P: preditiva, preventiva, personalizada e participativa”,
afirma Leroy Hood.

Com mais gente registrando dados — e sequenciando seu
préprio genoma —, seria possivel fazer previsées sobre que
tipos de doenga uma pessoa poderia ter e atuar na prevencao
— em vez de focar somente na cura. “Em breve, teremos
aparelhos para exames de sangue caseiros, com picadas no
dedo. O resultado sera enviado tanto ao usuario duanto a seu
médico”, afirma Hood. Quando isso acontecer, o sistema de
saude precisara se adaptar. “Praticamente todos os setores
dessa indistria terdo de reescrever seus planos de negocios,
hoje focados na doenca e néo na prevencio.”

Com o automonitoramento, ficariamos mais atentos ao
que nos faz bem, o que ajudaria a evitar problemas. Apostan-
do nisso, Smarr gasta de US$ 5 mil a US$ 10 mil por ano com
exames, gadgets e apps de satde. Mas acredita que a pratica
vai se tornar mais acessivel. “O automonitoramento esta
ficando barato. Ir ao médico é que custa caro”, diz. Talvez,
entdo, serd de fato melhor prevenir do que remediar.

qualidade de sono de Fabio dos Santos em galileu.globo.com

I Veja um grafico que relaciona livros lidos antes de dormir com a
Ou em nossa versdo para tablet
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Foi de repente. Primeiro, um aperto no peito.
Depois, dores de cabeca e o cansacgo cronico. O
sentimento se arrastou por semanas. Antes de
dormir, era quase sempre pior. Faz mais de uma
década, mas ainda lembro bem, pois marcou mi-
nha primeira experiéncia com um mal que seria
inconfundivel pelo resto da minha vida: o coragéo
partido. Traicdes, rejeicOes e amores perdidos
sdo fatos da vida, mas foi apenas nos ultimos
dez anos que comegamos a descobrir as bases
cerebrais desses sentimentos ruins. Os cientis-
tas sabem agora que a dor da rejei¢cdo aciona os
mesmos neuronios que uma queimadura ou um
soco. Além de explicar por que algumas pessoas
sdo mais resistentes que as outras, isso revela
uma forte ligacdo entre vida social e satde. Vocé
pode mesmo morrer de solidao.

Nossa linguagem, no mundo todo,
sempre emprestou termos fisicos para
descrever emogdes ruins, como “ela
partiu meu corac¢édo” ou “foi uma fa-
cada nas costas”. Pesquisas antigas
j& indicavam que as comparacdes
ndo eram apenas metaforas. Estudos
com animais na década de 1990, por
exemplo, revelaram que além de aliviar
a dor ap6s um ferimento, a morfina
também reduz a tristeza que filhotes
de rato sentem quando sédo separados
da méie. Ainda assim, quando Naomi
Eisenberger, Ph.D. em psicologia da
Universidade da Califérnia (UCLA),
comecou a estudar os sentimentos de
magoa em seres humanos no comeco
da década de 2000, néo sabia o que
poderia encontrar. Ela estava intrigada
com o modo como rejei¢cdes passadas
continuam a nos afetar pelo resto da
vida: todo mundo lembra da vez em
que néo foi escolhido no time de fute-
bol ou se sentiu excluido de um grupo
de amigos. “Estava curiosa. Por que
isso nos afeta tanto?”, ela explica.

Para descobrir o que o cérebro faz
quando vivenciamos a rejei¢éo social,
Eisenberger pediu que voluntarios par-
ticipassem de um jogo de computador
simples criado por psicélogos, chama-
do Cyberball, no qual trés jogadores
passam uma bola entre si. Os volun-
tarios achavam que estavam jogando
com duas pessoas em outra sala, mas
na verdade os outros dois jogadores
eram controlados pelo computador
(veja no quadro Medidor de Rejeigio).
Quando os jogadores computadoriza-
dos paravam de passar a bola para os
voluntarios, os participantes demons-
travam reacdes fortes, se afundando no
assento e fazendo gestos mal educados
pra tela. Neste momento de rejeicéo,
um aparelho de ressonincia magnética
funcional mostrava que havia um surto
de atividade numa area cerebral cha-
mada coOrtex cingulado anterior dorsal
(dACC). A regido é conhecida como
parte da rede da dor no cérebro e de-
termina o quanto um ferimento nos
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incomoda. A resposta pode variar com
o contexto: bater a cabecga pode doer
muito no escritério, mas em um jogo
de futebol talvez vocé nem note.

O estudo, publicado na prestigiosa
revista Seience, mostrou que a respos-
ta foi semelhante a da dor tradicional.
Quanto mais vocé sofre com um feri-
mento comum, mais o dACC se ativa;
e quanto mais os participantes infor-
maram se sentir pior com a rejeicéo,
maiores foram os indices de atividade
nessa regido. Outras pesquisas confir-
maram a relacgdo, revelando que rejei-
¢do social também provoca a insula
anterior, outra parte da rede da dor
dque reage ao nosso sofrimento quando,
por exemplo, cortamos um dedo ou
quebramos um 0sso. Esses resultados
sugerem que nossa angustia apés um
insulto é igual & resposta emocional
ap6s um ferimento, mas outros estu-
dos foram além, mostrando respostas
corporais tangiveis.

O Ph.D. em psicologia Ethan Kross,
da Universidade de Michigan, resolveu
deixar o Cyberball de lado para pes-
dquisar uma forma mais séria de rejei-
¢do: os coragdes partidos. Ele recrutou
40 pessoas que haviam sofrido sepa-
ragOes nos ultimos 6 meses e pediu a
cada um que olhasse uma foto de seu
ex enquanto deitava em um aparelho
de ressonancia. Ele instruiu os parti-
cipantes a pensarem nos detalhes da
separac¢do. Ap6s um intervalo, os vo-
luntéarios receberam um jato de calor
doloroso no antebraco, permitindo que
Kross comparasse a atividade cerebral
associada com as duas situacdes.

Como esperado, o dACC e a insu-
la anterior se acenderam em ambos
0os casos. O mais surpreendente é
que os centros sensérios do cérebro,
que refletem o desconforto fisico que
acompanha um ferimento, também
apresentaram niveis significativos
de atividade. O estudo, de 2011, foi a
primeira evidéncia de que a sensacio
de ter o coragédo partido pode, literal-
mente, doer. 4

MEDIDOR DE REJEIGAD

EXPERIMENTOS DETECTARAM RESPOSTAS FISICAS A EXCLUSAO SOCIAL
E QUE UM ANALGESICO PODE COMBATER ESSE TIPO DE FRUSTRACAO

1-FICANDO DE FORA
Num game de PC, 0
voluntario recebe e
passa a bola para
outros jogadores

— controlados pelo
computador sem que
ele saiba. Estes param
detocarabolaao
voluntario que tém seu
cérebro monitorado e
relata sentir-se rejeitado.

2-MAGOQU
Arejeicao ativa

uma area cerebral
fortemente ligada a
dores fisicas e que
determina o quanto um
ferimento incomoda. A
mesma regiao é ativada
quando se pede a
pessoas que acabaram
de terminar o namoro

para olhar fotos do(a) ex.

3-PIiLULA

Em participantes que
tomaram paracetamol
todos os dias por 3
semanas, a rejeicao

no game causou
ativacao menor dessa
regido do cérebro e os
voluntarios relataram
menos incdmodo com a
exclusdo que os outros
participantes.
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» Remédio pra alma

O inverso também é verdade: aliviar a resposta corporal
a dor pode atenuar o sofrimento emocional. O psicélogo
Nathan DeWall, da Universidade de Kentucky, recrutou
62 alunos para tomarem dois comprimidos de paraceta-
mol por dia durante trés semanas ou um placebo. Todas
as noites, os alunos completavam um questionario que
mensurava seus sentimentos de rejeicdo durante o dia. Ao
final de trés semanas, o grupo que tomava paracetamol
desenvolveu uma resisténcia maior a insultos e ofensas e
seus membros informavam se sentirem menos magoados
em suas interagdes cotidianas. Um jogo de Cyberball sub-
sequente confirmou o efeito: os participantes que recebiam
paracetamol demonstravam atividades significativamente
reduzidas no dACC e insula anterior em comparag¢io com
aqueles que tomavam o placebo.

“A ideia de que vocé pode afetar a experiéncia social
das pessoas com um remédio considerado leve e comum
(o paracetamol) foi uma valida¢do muito importante”, diz
Geoff MacDonald, da Universidade de Toronto, no Canad4,
um dos autores do estudo. “E exatamente o tipo de desco-
berta que ajudaria a confirmar o conceito de dor social.”
E claro que, devido aos efeitos colaterais prejudiciais dos
analgésicos, o leitor ndo deve fazer experimentos por conta
proépria. O trabalho pode explicar por que certas pessoas
tém mais dificuldade para aguentar altos e baixos de suas
vidas sociais do que as outras. Estudos indicam que os
extrovertidos tém maior tolerdncia a dor que os introverti-
dos, e, a0 mesmo tempo, maior tolerdncia a rejeicdo social.
Eisenberger também descobriu que os individuos que sen-
tem mais dor quando um eletrodo quente encosta em seus
bracos também ficam mais magoados com o Cyberball.

A genética pode explicar parte disso.
A equipe de Eisenberger descobriu que
individuos com uma pedquena mutacao
no gene OPRM1, que codifica os recep-
tores de opioides do corpo, tém maior
probabilidade de ficarem deprimidos
apds uma experiéncia de rejei¢cdo do
que aqueles sem a mutacdo. A mesma
diferenca também torna as pessoas
mais sensiveis a dor fisica, fazendo
com que precisem de mais morfina
ap6s uma cirurgia. Em individuos
com a mutacio, essa parte do cérebro
ligada a dor tende a reagir com mais
forca aos ataques emocionais. Mas nao
é sO genética. Experiéncias vividas na
infincia também ajudam a determinar
sua sensibilidade. Um estudo no Ameri-
can Journal of Psychiatry, por exemplo,
mostra que pessoas com certas formas
de dor crbnica tém maior probabilidade
de terem sofrido experiéncias traumati-
cas, como abusos emocionais, durante
ainfincia. E possivel que a experiéncia
deixe a rede da dor hiperativa, tornan-
do essas pessoas mais sensiveis a qual-
quer forma de desconforto.

Sofrimento ancestral

Faz sentido que a nossa evolugao tenha
produzido uma sensibilidade téo forte
a rejeicdo. Ser expulso da tribo, para

60 FEVEREIRO = 2013




nossos ancestrais, equivalia a uma
sentenca de morte, expondo nossos
antepassados a fome e aos predadores.
Precisavamos de um sistema de alerta
que nos avisasse de conflitos poten-
ciais, impedindo que piorassemos a
situacgdo. A rede da dor, que mexe co-
nosco quando enfrentamos o perigo
fisico do fogo ou de uma arma, seria
o mecanismo ideal para ajudar a con-
trolar nosso comportamento social.
Alguns pesquisadores ddo um pas-
so além nessa linha de pensamento,
sugerindo que a evoluc¢do pode ser a
chave para explicar alguns sintomas
misteriosos da soliddo. As pessoas so-
litarias tendem a expressar com mais
intensidade os genes da inflamacéo,
especialmente nas células do sistema
imunolégico, e a expressarem menos
0s genes antivirais.

Por que o corpo lida dessa maneira
com o isolamento? Steve Cole, gene-
ticista comportamental da Universi-
dade da Califérnia, encontrou uma
resposta para isso quando passou
a analisar como diversas doencas
afetam pessoas com vidas sociais
diferentes. Os virus se espalham
rapidamente entre grandes grupos,
enquanto infec¢des bacterianas letais
em geral sdo causadas por ferimentos
due nossos ancestrais teriam maior
probabilidade de sofrer quando es-
tavam sozinhos, sem a protecdo do
resto da tribo. Cole sugere que nos-
so sistema imunolégico pode estar
“prestando aten¢do” aos sinais de
status social do nosso cérebro. Se
estamos vivenciando uma vida social
animada em um grande grupo, nosso
corpo se prepara para enfrentar os
virus; se nos sentimos solitarios, o
dACC e outras regides fortalecem a
inflamacéo, que nos ajuda a comba-
ter infec¢bes bacterianas. A ideia é
reforcada por estudos que mostram
que tarefas socialmente estressantes,
como fazer um discurso improvisado,
aumentam as atividades da rede de
dor, provocando uma resposta imu-

A EVOLUGAD DA DOR

ARESPOSTA DO CORPO AO SENTIMENTO DE REJEICAO PODE TER AJUDADO
NOSSOS ANCESTRAIS A SE PROTEGEREM QUANDO ERAM ABANDONADOS

PRO‘I‘EGIII
CONTRA BACTERIAS

ARMAS DA SOLIDAO

Os solitarios tendem a ativar no cor-
po mais resposta inflamatoria, o que
prepara 0 organismo para combater
infeccdes por ferimentos, mais
provaveis em alguém desprotegido.
Ao mesmo tempo, 0 organismo
também reduz a resposta aos virus.

PROTEGIDO
CONTRA VIRUS

TERAPIA DE GRUPO

O organismo dos ndo solitarios tende
a combater melhor o virus, o que ajuda
a prevenir doencas pegas pelo contato
social. Mas também é menos prepara-
do parainfec¢des bacterianas vindas
de ferimentos e lutas, das quais estari-
amos mais protegidos dentro da tribo.

nolégica inflamatéria, como se o cérebro estivesse se pre-
cavendo contra a ameaca de isolamento e ferimentos.
A resposta pode ter salvo nossos antepassados de infec-
¢Oes quando brigdvamos literalmente com unhas e dentes.
No mundo moderno, entretanto, a inflamacéo elevada é
relacionada com uma série de problemas, incluindo doen-
cas cardiacas, cancer e Alzheimer. E individuos solitarios
correm mais risco de sofrer todos eles. Em 2010, uma
metandlise de 148 estudos mostrou que individuos com
conexdes sociais adequadas tém 1,5 vez mais chances de
sobreviver até o final do periodo de estudo do que os so-
litarios, um efeito comparavel a ndo fumar ou néo beber
em excesso. Outro estudo, publicado em 2012, observou
a satde de 2.000 americanos idosos e de meia-idade. Os
participantes que informam maior soliddo tinham o dobro
de chance de morrer durante os 6 anos do estudo do que
aqueles com os menores niveis desse sentimento.
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(FALTA DE)

CIENCIA

RESSACA

ELA E UMA VELHA CONHECIDA DA HUMANIDADE. APESAR
DISSO, OS CIENTISTAS SABEM MUITO POUCO SOBRE POR QUE
ELA ACONTECE — E NADA SOBRE COMO CURA-LA

TEXTO | ALEXANDRE RODRIGUES E TARSO ARAUJO
FOTOS | ALEX SILVA
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BANHO GELADO, AGUA DE COCO, CAFE, COCA-COLA.
CHA DE HORTELA, CANELA EM PAU. CHUPAR LIMAO,
COMER OSTRA EM JEJUM. OVO CRU, COMPRIMIDOS E
ORACOES. ALEM DE BEBER MAIS CERVEJA, E CLARO.

NAO ACREDITE EM TUDO QUE VOCE OUVE POR Al
SOBRE COMO CURAR UMA RESSACA. INFELIZMENTE,
NAO EXISTE NENHUMA EVIDENCIA CIENTIFICA DE QUE
QUALQUER REMEDIO OU RECEITA POPULAR RESOLVA
O MAL-ESTAR QUE SEGUE UMA BEBEDEIRA.

“Vocé pode pesquisar na internet
e encontrar todos os tipos de cura,
mas essas alegacOes sdo apoiadas em
poucas provas para se dizer que sao
verdadeiras”, diz Robert Swift, psi-
quiatra da Universidade de Brown,
nos Estados Unidos, e pesquisador
do tema ha mais de 20 anos.

E estranho. Afinal, a ressaca é des-
crita em papiros desde o Egito Antigo
e até hoje é um problema sério. Uma
empresa de seguros constatou que um
terco dos trabalhadores ingleses ja ba-
teram ponto de ressaca — 5% deles
fazem isso toda semana. Nos EUA,
estima-se um prejuizo de US$ 185 bi-
lhoes por ano, com faltas e quedas de
rendimento provocadas pelo proble-
ma. Como pode a medicina moderna
ndo ter uma explicacdo e uma cura
para um problema tdo antigo e téo fre-
quente? Primeiro, porque os médicos
sempre acharam que ndo convém.

“A ressaca era vista como uma pu-
nigdo natural para controlar a bebida
em excesso”, diz Richard Stephens,
psicélogo da Universidade de Keele,
na Inglaterra, e coautor de um recen-
te estudo de revisao sobre o assunto.
Ou seja, se criassem uma “pilula do
dia seguinte ao porre”, o tiro poderia

sair pela culatra: talvez as pessoas be-
bessem mais, o que faria aumentar o
namero de dependentes da droga. “De-
vido a esse ‘bom’ efeito, os pesquisa-
dores ficaram longe dela para se focar
nos efeitos ‘maus’ da bebida, como o
alcoolismo.” Os niimeros confirmam
a tese de Stephens: nas dltimas cinco
décadas foram produzidos quase 13
mil estudos cientificos sobre a into-
xicacéo por alcool, mas apenas 145
investigavam a ressaca.

A ignorancia sobre o tema também
se explica por dificuldades praticas de
estuda-lo. Talvez vocé discorde disso,
mas, entre pesquisadores, ndo pega
bem fazer as pessoas tomarem por-
res em nome da ciéncia. “E antiético
permitir que bebam muito. E, bebendo
pouco, a quantidade de alcool pode
nao ser suficiente para uma ressaca”,
diz Stephens. Por isso, alguns estudos
usam voluntarios que topam ir ao la-
boratério depois de encher a cara por
conta propria. “S6 que de ressaca eles
néo estdo muito dispostos a sair da ca-
ma.” Quem chega aos cientistas néo se
lembra bem o que e quanto bebeu — o
que também compromete a qualidade
das pesquisas.

Outro desafio é criar grupos de

controle. Quando se quer testar um
remédio, por exemplo, uma parte das
cobaias recebe, sem saber, uma subs-
tdncia sem acéo farmacologica. Isso
desconta o “efeito placebo” (saiba mais
na matéria de capa) e da aos cientistas
um parametro. O problema é que, nes-
se caso, quem recebe o placebo logo
percebe que ganhou a cerveja sem alco-
ol — afinal, eles nem ficam bébados.

Com tanta dificuldade, a ciéncia
ndo consegue confirmar nenhuma
explicacdo para o fendmeno da ressa-
ca. Apesar (ou justamente por causa)
disso, existem diversas teorias sobre
a(s) causa(s) do fendmeno — algumas
mais populares e aceitas, outras me-
nos. Todas, porém, com seus pontos
fracos e incertezas.

Muitas teorias,

poucas provas

A explicacdo mais popular para a res-
saca é a desidratagdo. Beber 50 gra-
mas de alcool faz uma pessoa urinar
de 600 a 1.000 mililitros. Trocando
em latinhas, vocé urina pelo menos o
mesmo volume que bebe em cerveja.
Se vomitar ou tiver uma diarreia ao fim
da bebedeira — eventos relativamente
comuns quando se passa da conta—, a
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falta d'dgua so6 piora. E sabe-se que a
desidratacgdo causa sede, olhos e boca
secos, fraqueza e vertigem — efeitos
tipicos dos mais tragicos dias seguin-
tes. Coincidéncia? Talvez. Estudos que
analisaram a relagéo entre hormonios
indicadores de desidratacgéo e a intensi-
dade daressaca ndo deram em nada. O
sujeito pode ter uma ressaca forte, bem
hidratado, ou estar sequinho e ter uma
ressaca leve. Conclusio: uma coisa ndo
é, necessariamente, causa da outra.

Outras possiveis explicacdes sdo
efeitos diretos do alcool sobre o esto-
mago, a taxa de agticar no sangue e o
reldgio biologico. A droga irrita células
da parede do 6rgdo, reduz sua capa-
cidade de se esvaziar e o faz produzir
mais acidos. Isso explicaria dores de
barriga, nduseas e vomitos. Ela tam-
bém reduz a glicose no sangue, Gnica
fonte de energia do cérebro — e a falta
desse combustivel poderia explicar fra-
queza e alteragGes de humor. Também
se sabe que o0 dlcool bagunca o reldgio
biolégico. Quem vai pra cama bébado
dorme mal, e geralmente pouco. “Co-
mo bebemos a noite, isso compete com
o tempo de sono”, diz Swift. Cansago
e dificuldades de concentracio seriam
consequéncia disso, talvez.

“Mas ndo se pode dizer que essas
coisas sejam causa da ressaca”, diz a
cientista holandesa Renske Penning.
Autora da mais recente revisdo de es-
tudos sobre o assunto, ela notou que
nao existe uma associacdo entre es-
ses efeitos e a intensidade da ressaca.
Logo, dificilmente eles sdo a causa do
problema. Outro ponto que coloca em
xeque essas teorias é que a ressaca s6
chega no dia seguinte, quando o alcool
e seus efeitos ja se foram. Esse “atra-
so”, alids, também é o que esta por tris
de uma das mais bizarras — e menos
aceitas — explicacdes para a ressaca:
a da sindrome de abstinéncia.

Com o tempo, o cérebro de quem
bebe muito e com frequéncia se adapta
ao “pé no freio” que o alcool repre-
senta. Interrompendo a bebida subita-
mente, o cérebro “acelera” demaise P
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EOENGOV, FUNCIONA?

ANTIRRESSACA MAIS FAMOSO DO BRASIL JA FOI ACUSADO
DE PROPAGANDA ENGANOSA, MAS CONTINUA NO MERCADO

Mistura de remedios para dor

de cabeca, enjoo, antiacido e
estimulante, o Engov persiste

no mercado apesar de duvidas
sobre sua credibilidade. Até a
década passada, sua bula e suas
propagandas indicavam tomar
“um antes e um depois’ Mas a
combinacao do acido acetilsalicilico
com alcool é contraindicada, ja
que ambos irritam a parede do
estomago. As propagandas do
remedio ja foram alvo de trés
processos do Conselho Nacional
de Autorregulamentacao
Publicitaria por incentivarem o
consumo excessivo de alcool

e de remedio. Mas em nenhum
deles a propaganda chegou a
ser suspensa. O atual jingle do
remedio tem o slogan “exagerou?
Entre na balada do Engov' e o

verso ‘porque no dia seguinte a
vida ndo pode parar”. Sugere que
cura aressaca? "‘Nao tenho duvida
de que tem essa conotacao’,

diz Carlos de Oliveira, diretor do
Instituto de Defesa do Consumidor.
O Conar deveria suspender essa
propaganda.’ Em 2006, uma acdo
do Ministério Publico Federal
exigiu que a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria comprovasse a
eficacia de remédios enquadrados
como hepatoprotetores — caso
do Engov — ou suspendesse

sua venda. Uma resolucdo da
Anvisa chegou a suspender
temporariamente a fabricacao

do medicamento, em 2010. Para
continuar no mercado, o fabricante
mudou o registro do remédio na
agéncia — sem declarar beneficios
ao figado — e a acao foi extinta,
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) comega uma sindrome de abstinén-
cia — nausea, tremedeira, ansiedade,
dores de cabeca, alucinagdes, agitacdo
e convulsdes. Os sintomas persistem
por dias, até que o cérebro volte ao
normal — ou até que o alcodlico beba
de novo. Uma teoria diz que a ressaca
seria uma versdo desse fenémeno, light
e em curto prazo. Apesar de isso ndo
ser comprovado, ha quem diga que a
cura do porre seja mais bebida. “Isso é
combater o mal com um mal pior, pois
s6 adia a ressaca, que pode inclusive
voltar mais forte”, diz o psiquiatra da
USP Arthur Guerra, especialista em
alcool e outras drogas.

As teorias mais aceitas hoje em dia
para explicar a ressaca sdo ligadas
ao acetaldeido e, acredite, ao sistema
imune. O primeiro é um composto t6-
xico, intermediirio do metabolismo
do alcool. Sua concentracdo varia de
acordo com a intensidade da ressa-
ca, indicando uma possivel relagdo
de causa e efeito. O mesmo acontece
com as interleucinas, proteinas que
regulam a atividade do sistema imune.

RESSACA NAO TEM
CURA, MAS VOCE
PODE FAZER ALGUMAS
COISAS PARA TENTAR
PREVENI-LA OU AO
MENOS DIMINUIR

Essa associagdo suporta a tese de que
aressaca seria uma queda temporaria
de imunidade — e essa é alinha de in-
vestigacdo mais nova que existe para
explicar a ressaca.

Também ha pistas de que a ressa-
ca pode ser agravada por diversas
coisas que néo tém a ver com alcool.
A lista inclui desde tracos de perso-
nalidade — pessoas neurdticas, por
exemplo, seriam mais sensiveis a ela
— a quantidade de congéneres, ingre-
dientes que néo sédo alcool, mas estédo
presentes nas bebidas, como metanol
e substéncias naturais que dédo cor e
aroma as bebidas.

Diversas pesquisas mostram que
bebidas mais escuras tém mais con-
géneres e causam ressacas mais for-
tes. Um estudo holandés de 2006,
por exemplo, mostrou que para se ter
uma ressaca forte é preciso beber uma
quantidade de alcool quase duas ve-
zes maior na cerveja do que no vinho
tinto. Uisque e vinho tinto sdo os pio-
res para o dia seguinte. Gin, vodca e
cerveja, 0S menos perigosos.

Curas ou apenas lendas?
Como vocé pode notar, a ciéncia mal
consegue dizer que mecanismos bio-
légicos desencadeiam o conjunto de
sintomas que caracteriza a ressaca.
Varios mecanismos podem estar en-
volvidos com o mal-estar do dia se-
guinte, provavelmente mais de um de-
les, mas néo se sabe o papel e a impor-
tancia de cada um para o quadro geral.
Sem essa compreensio, é complicado
desenvolver um medicamento eficaz.
Vocé deve estar se perguntando: mas
e aquele monte de remédios que dizem
curar a ressaca?

“Faltam testes clinicos controlados
com placebo que examinem a eficacia
desses produtos, ou entdo os produtos
mostram eficicia nula ou limitada”, es-
creveu o cientista holandés Jos Verster,
um dos expoentes da pesquisa sobre
ressaca, em um editorial de 2012 da
revista Current Drug Abuse Reviews.

Apesar disso, ndo faltam no mercado
remédios que se declaram “antirressa-
ca”. Ano passado, o médico america-
no Jason Burke fez sucesso rodando

O ESTRAGO NO
DIA SEGUINTE

0 QUE E UMA DOSE?
14 g de alcool =

355ml
4/ decerveja

Q 148 mi
devinho

44 mi
de uisque

NAO BEBA

Ainda e o melhor
remedio. Pergunte
para alguem que
esteja entre 0s 48%
da populacao brasileira
gue ndo bebe,

BEBA POUCO
Para a maioria dos
homens 5 a 8 doses
sdo suficientes para
causar algum nivel
de ressacano dia
seguinte No caso

de mulheres, 325
doses podem bastar.

BEBA DEVAGAR

O figado consegue
eliminar, em media, o
alcool de uma dose por
hora. Se vocé beber nesse
ritmo ou mais lentamente,
0s efeitos da droga serdo
menores — tanto os
imediatos, da bebedeira,
quanto os da ressaca.

B BEBAAGUA

Cada dose de alcool
faz vocé urinar de 600

a 1.000 mililitros. Como
a desidratacdo € uma
das possiveis causas ou
agravantes daressaca,
vale a pena tratar de
beber agua — antes,
durante e depois do bar.
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por Las Vegas em um Onibus/servigo
chamado Hangover Heaven (paraiso
da ressaca). Com a promessa de tra-
zer as pessoas de volta ao normal em
45 minutos com uma mistura de dez
ingredientes, ele cobra de US$ 100 a
US$ 200. “Muita gente diz que néo é
possivel curar a ressaca, mas ja aten-
demos mais de mil clientes, incluindo
reincidentes. Se o tratamento nédo fun-
ciona, por que voltariam?”, diz Burke,
apesar de seu tratamento nunca ter
sido avaliado por alguém sdbrio. Ana-
lisando o coquetel de Burke, que inclui
até chiclete de acai, trés especialistas
consultados por GALILEU disseram
que tudo é mero paliativo.

Aqui no Brasil, alguns remédios ja
foram obrigados a sair de circulacédo
ou mudar de registro, depois que o
Instituto de Defesa do Consumidor
questionou a eficiacia de uma classe
de medicamentos definidos como “he-
patoprotetores”. Um deles foi o Engov,
obrigado a mudar seu registro e sua
bula, para que conste apenas a expres-
sdo “alivia os sintomas da ressaca” (ve-

T0DAS As PROMESSAS

PENAG PAL

ja quadro “E o Engov, funciona?”). Ou
seja, todas as promessas de cura sio,
na verdade, apenas paliativos para um
ou outro dos sintomas fisicos causa-
dos pelo excesso de dlcool. Anti-infla-
matoérios, analgésicos, remédios para
enjoo, bebidas para hidratar ou repor

JOUTROD

" CURA SAD, NA VERDADE,

VU5 PARA
o OINTOMAG

eletrdlitos. Nada que realmente faca
o problema desaparecer. Atualmente,
e desde o Egito Antigo, a Ginica coisa
due cura mesmo a ressaca é o tempo.
O tempo que o organismo precisa para
desfazer a misteriosa bagunca que o
dlcool faz no seu corpo.

G)

COMA BEM

Antes de beber, forre

seu estomago. A comida
reduz o ritmo de absorcéao
do dlcool, diminuindo

o estrago. Comidas
gordurosas retardam
ainda mais o processo,

e protegem a parede

do estomago.

I3 EVITE AS ESCURAS
Estudos mostram que
bebidas claras, como
vodca e cerveja, causam
menos ressaca do que
amesma dose das mais
escuras, como vinho tinto
e uisque. Mas a diferenca
€ pequena no caso de
mais de cinco doses.

PARE MAIS CEDO
De preferéncia algumas
horas antes de dormir.

Apesar de dar

sonoléncia, o alcool
acaba com a qualidade
do sono, especialmente
na primeira fase, em
que o descanso é mais
profundo e revigorante.

Bl EVITE ENERGETICOS
Esses estimulantes ndo
aumentam a chance nem
a forca de uma ressaca.
Mas um estudo recente
mostra que a turma gue
usa energéticos bebe, em
media, 30% a mais

de dlcool. Eisso, sim,
pode dar mais ressaca.

El SAIBA SEULIMITE
A suscetibilidade a

ressaca e extremamente

influenciada por fatores
individuais e genéticos.
Entao, guando exagerar
na dose (e conseguir
lembrar de algo),
aprenda com sua
propria experiencia.

prODUGAC| Andréa Silva. AcrabeciMENTO | M Dragonetti
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NOVAS IDEIAS

MAIS QUE CIGARRU

SEDENTARISMO MATA

I-MIN LEE

E professora da escola

de saude publica da
Universidade Harvard e
co-autora de uma série de
estudos publicados no ano
passado pelo periédico
cientifico The Lancet sobre
ainatividade fisica

Com a proximidade dos Jogos Olimpicos de
2014, um grupo de pesquisadores de varias
partes do mundo pensou que seria um bom mo-
mento para chamar a atencéo para 0s riscos de
vida provocados pelo sedentarismo. Sabemos
dos beneficios das atividades fisicas, por isso &
preocupante que cerca de um terco da populacédo
néo pratique exercicios.

Para tentar entender o tamanho do problema,
estimamos o peso da inatividade fisica em al-
gumas doengas ndo transmissiveis que matam
pessoas no mundo inteiro. Focamos em patolo-
gias que a ONU aponta como ameacas globais a
satde, o que inclui as doengas cardiacas, diabetes
tipo 2 e cAncer — mais especificamente 0s de
mama e célon, que vém sendo relacionados ao
sedentarismo. Também tentamos estimar quan-

tas mortes seriam evitadas se cada pessoa inativa
fisicamente se tornasse ativa e como isso impac-
taria a média de expectativa de vida das pessoas
ao redor do mundo. Os resultados mostraram
que uma parcela de 6% a 10% da ocorréncia
das doencas mencionadas sdo provocadas pelo
sedentarismo. Se a inatividade fosse totalmente
abolida, teriamos 5,3 milhdes de vidas poupadas
e a populagdo mundial viveria, em média, 6 me-
ses e 24 dias a mais.

Para termos ideia do que isso significa, pode-
mos comparar com as estatisticas do cigarro,
amplamente aceito como um grande mal a satde.
Fumar causa cerca de 5 milhdes de mortes por
ano no mundo inteiro. Um pouco menos do que
as 5,3 milhdes de vidas perdidas no mesmo peri-
odo devido 4 falta de exercicios no dia a dia.

Muitas pessoas tém o mau

O HABITO DE FUMAR  entendimento de que é necessa-
MATA 5 MILHOES  rio ser um atleta — o que ndo é
DE PESSOAS POR verdade. Estudos mostram que

~ ANO.NO MESMO
% SEDENTARISMO

praticar 150 minutos semanais
de exercicios moderados é su-
ficiente. Assim, caminhar meia

TEMPO, O

LEVA 53 hora 5 vezes por semana ja ti-
[\/||L|—|CN)ES raria uma pessoa da categoria
DE VIDAS  dos sedentérios.

Muita gente também ques-
tiona o que sdo as atividades
moderadas. A dica que gosto de dar é que vocé
precisa sentir seus batimentos cardiacos aumen-
tarem de forma que consiga manter uma con-
versa com um amigo, mas que néo tenha f6lego
suficiente para cantar. Qualquer exercicio que se
encaixe nesse perfil é vilido: de nadar a pedalar.
Mas néo é preciso se matricular em uma acade-
mia. Fazer jardinagem, dangar, brincar com as
criancas, passear com o cachorro ou ir apéatéo
trabalho também se incluem nessa categoria. S&o
atividades que contribuem para a saide. Inicia-
las e manté-las no cotidiano é um bom negocio,
tanto quanto parar de fumar.
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