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APRESENTAÇÃO
	
A ciência e a tecnologia são fatores fundamentais para o avanço da sociedade 

moderna contribuindo de forma geral para o aumento da expectativa de vida das populações 
uma vez que reduzem a mortalidade por várias doenças, como as infecciosas, facilitam 
o avanço nos processos de diagnóstico com testes rápidos e mais específicos como os 
moleculares, propiciam tratamentos específicos com medicamentos mais eficazes, e dentro 
do contexto atual se apresentam como protagonistas no desenvolvimento de vacinas.

Basicamente, definimos ciência como todo conhecimento que é sistemático, que se 
baseia em um método organizado, que pode ser conquistado por meio de pesquisas. Deste 
modo, enquanto a ciência se refere ao conhecimento de processos usados para produzir 
resultados. A produção científica da área médica tem sido capaz de abrir novas fronteiras 
do conhecimento pois estabelece o elo necessário entre a ciência e a prática.

Tendo em vista o contexto exposto, apresentamos aqui uma nova proposta literária 
construída inicialmente de dois volumes, oferecendo ao leitor material de qualidade 
fundamentado na premissa que compõe o título da obra, isto é, a ponte que interliga a 
academia, com os conhecimentos teóricos, ao ambiente clínico onde os conhecimentos 
são colocados em prática.

Assim, salientamos que a disponibilização destes dados através de uma literatura, 
rigorosamente avaliada, fundamenta a importância de uma comunicação sólida e relevante 
na área da saúde, portanto a obra “A medicina como elo entre a ciência e a prática - volume 
2” proporcionará ao leitor dados e conceitos fundamentados e desenvolvidos em diversas 
partes do território nacional.

Desejo uma ótima leitura a todos!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: Transtornos mentais são alterações 
emocionais, cognitivas e de comportamentos 
causadas por diferentes fatores e que prejudicam 
a qualidade de vida de uma pessoa e as suas 
relações sociais e familiares. Pesquisas 
apresentam diversas alternativas para o 
tratamento dessas doenças da mente como 
uso de medicamentos e terapias psicológicas. 
O presente artigo traz uma revisão de literatura 
sobre o papel dos exercícios físicos na prevenção 
e/ou tratamentos dos transtornos mentais que 
afetam principalmente as mulheres. 
PALAVRAS-CHAVE: Mulher. Saúde. Transtornos 
Mentais. Exercícios Físicos.

ABSTRACT: Mental disorders are emotional, 
cognitive, and behavioral changes caused by 
different factors that impair a person’s quality 

of life and their social and family relationships. 
Research presents several alternatives for the 
treatment of these diseases of the mind such 
as the use of medication and psychological 
therapies. The present article brings a literature 
review about the role of physical exercises in the 
prevention and/or treatment of mental disorders 
that affect mainly women. 
KEYWORDS: Women. Health. Mental Disorders. 
Physical Exercises.

1 | 	INTRODUÇÃO
Pesquisas feitas por Steel et al (2014) 

mostram que a mulheres têm maior prevalência 
para desenvolver transtornos mentais. As 
razões para que tal aconteça são múltiplas 
e muitas carecem de maiores pesquisas. 
Mesmo assim é possível traçar a relação 
entre o surgimento de transtornos mentais na 
mulher com a dupla jornada de trabalho, as 
diferenças biológicas entre os gêneros feminino 
e masculino, principalmente no que se refere a 
gravidez, ciclo menstrual e menopausa, além 
de questões sociais como falta de escolaridade, 
de estabilidade financeira, a desigualdade e a 
violência. As conseqüências físicas, emocionais 
e psicológicas de violência contra mulher são as 
bases para o surgimento de diversos distúrbios 
psicológicos como transtornos pós-traumáticos, 
ansiedade e depressão. Essa ação é uma 
agressão a dignidade, autoestima, identidade, 
bem estar da mulher (KUMAR, 2019).
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Com o advento da pandemia provocada pelo vírus da COVID- 19 e da necessidade 
da população de se isolar, houve uma intensificação no surgimento de transtornos. Segundo 
Nabuco et al (2020), essa situação de crise mostrou que as doenças mentais provocadas 
pelos estados de ansiedade, pânico e vulnerabilidade trouxeram maiores complicações 
para a população do que a pandemia em si, observando as conseqüências dessa situação 
como o isolamento social, o desemprego, a falta de produtividade e principalmente atividade 
físicas, atividades fundamentais não só para problemas mentais como físicos.  

Para esclarecermos mais sobre estes transtornos devemos primeiramente fazer um 
pequeno esclarecimento sobre o sistema nervoso e de que forma este pode afetar a vida do 
dia-a-dia. O sistema nervoso é uma rede complexa e altamente especializada responsável 
por organizar, explicar e dirigir as interacções entre si e o mundo que nos rodeia. O sistema 
nervoso controla aspetos tão fundamentais como a visão,a audição,o paladar,o olfacto e 
as sensações. Além disso está presente nas funções voluntárias e involuntárias, tais como 
movimento, equilíbrio, e coordenação. O sistema nervoso também regula as acções da 
maioria dos outros sistemas corporais, tais como o fluxo sanguíneo e a pressão sanguínea, 
a capacidade de pensar e de raciocinar. O sistema nervoso permite estar consciente e ter 
pensamentos, memórias, e linguagem.

O sistema nervoso está dividido em cérebro e medula espinal (sistema nervoso 
central, ou SNC) e células nervosas que controlam movimentos voluntários e involuntários 
(sistema nervoso periférico, ou SNP).

Por essa razão, qualquer alteração pode acarretar em riscos de variadas gravidades 
para o individuo. Os sintomas de um problema do sistema nervoso dependem da área do 
sistema nervoso que está envolvida e do que está a causar o problema. Os problemas 
do sistema nervoso podem ocorrer lentamente e causar uma perda gradual da função 
(degenerativa), ou, por outro lado podem ocorrer repentinamente e causar problemas com 
risco de vida (agudos). Os sintomas podem ser ligeiros ou graves. Algumas condições 
graves, doenças e lesões que podem causar problemas do sistema nervoso incluem:

•	 Problemas de fornecimento de sangue (perturbações vasculares).

•	 Lesões (traumas), especialmente lesões na cabeça e medula espinal.

•	 Problemas que estão presentes no nascimento (congénitos).

•	 Problemas de saúde mental, tais como distúrbios de ansiedade, depressão, ou 
psicose.

•	 Problemas que causam uma perda gradual da função (degenerativos) como por 
exemplo Parkinson ou Alzheimer.

De acordo com as diretrizes da Organização Mundial de Saúde – OMS, os exercícios 
físicos são fundamentais para impedir o surgimento de diversas doenças mentais e devem 
ser visto como uma questão de saúde pública oferecendo um guia de ação para que países 
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desenvolvam políticas públicas voltadas para a promoção das atividades físicas em todas 
as idades. 

Para a organização um dos fatores que influenciam no surgimento de transtornos 
mentais que podem, inclusive, levar a óbito é o nível de sedentarismo da população em 
geral. Mortes poderiam ser evitadas se a população fosse mais ativa, pois a prática de 
exercícios podem prevenir e controlar doenças como as cardiovasculares, diabetes, câncer, 
assim como na redução de sintomas da depressão, síndrome do pânico e ansiedade. Eles 
também ajudam na melhoria das funções cerebrais (WHO, 2020). 

De acordo com Oliveira  et al (2011) os exercícios físicos promovem melhor qualidade 
de vida reduzindo o desenvolvimentos de desordens mentais em pessoas ativas. Seus 
benefícios diretos e indiretos incluem o aprimoramento das funções cognitivas (memória, 
percepção, aprendizagem, atenção, raciocínio), mudanças positivas na estrutura do 
cérebro, aumento dos níveis dos neurotransmissores, socialização, redução de estresse, 
ansiedade e depressão. 

Para Pedersen e Hoffman-Goetz (2000) os exercícios também ajudam no 
fortalecimento do sistema imunológico permitindo que o organismo responda rapidamente 
a presença de um agente estranho, impedindo o desenvolvimento de infecções. 

A prática moderada de exercícios físicos contribui no funcionamento dos componentes 
cerebrovasculares, diminuição da hipertensão, colesterol e diabetes e ajuda a oxigenar o 
cérebro. Pessoas ativas apresentam alguns ou até nenhum sintoma de depressão (MELLO 
et al,2015).  

2 | 	SAÚDE MENTAL DA MULHER 
De acordo com pesquisas, as chances de uma mulher desenvolver ao longo de sua 

vida algum tipo de transtorno mental e de comportamento são 1,5 vezes maiores do que 
de um homem. Entre esses transtornos estão estados depressivos, mudanças de humor, 
transtornos alimentares, ansiedade, euforia exacerbada, fobias e transtorno dissociativo 
com perdas da memória, mudanças na consciência e uma perda da noção da própria 
identidade, todas essas situações ocorridas em estados de grande estresse. Um dos fatores 
dessa incidência maior de transtornos nas mulheres é o acumulo de responsabilidades 
tanto domésticas quanto do trabalho fora, o que provoca uma condição de ansiedade e 
insegurança (DE MIRANDA, 2008).

Infelizmente o trabalho doméstico ainda é visto de maneira errônea como um não 
– trabalho. Por essa razão, esse aspecto da vida da mulher permanece sem estudos mais 
aprofundados. Porém, pesquisas mostram que donas de casa e profissionais assalariadas 
apresentam os mesmos níveis de transtornos depressivos e transtornos de ansiedade, 
ambos provocados por seus motivos distintos. 

No caso das donas de casa, especificamente, a necessidade de repetir o mesmo 
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serviço todos os dias, a desvalorização deste, o acúmulo de tarefas, a falta de ajuda e a falta 
de reconhecimento desse tipo de serviço como trabalho por não possuir retorno financeiro 
provocam o adoecimento psíquico da mulher, a redução da sua autoestima fazendo-a se 
sentir invisível para a sociedade (ARAÚJO et al, 2005).

De acordo com Pinho et al (2012) mulheres que possuem uma maior sobrecarga de 
trabalho doméstico têm uma prevalência maior de transtornos mentais comuns como fadiga, 
dores de cabeça, irritabilidade e insônia do que as que não possuem. Tais transtornos 
prejudicam a sua eficiência e produção e perturbam a vida familiar, social e no trabalho 
fora. 

Para muitas mulheres é difícil se adaptar de maneira eficaz a esses dois mundos: 
o doméstico e o assalariado. Tarefas domésticas, filhos, casamento ou divorcio, conflitos 
familiares, estado biológico e emocional de uma lado e as demandas do trabalho fora do 
outro provocam enorme instabilidade psíquica debilitando a mulher com o passar do tempo. 

Pesquisas feitas por Senicato et al (2018) apresentam determinados fatores para a 
maior ocorrência de transtornos metais comuns entre as mulheres: 

•	 Causas biológicas: Alterações hormonais, neuroquímicas e do sistema endó-
crino, mudanças do ciclo reprodutivo, menopausa e diferenças na estrutura do 
cérebro. 

•	 Fatores sociais: Questões socioeconômicas e grau de escolaridade que pos-
sibilitam uma maior autonomia da mulher e como conseqüência a melhora da 
sua autoestima e confiança e estabilidade financeira, estilo de vida e a vivência 
em ambientes de risco. 

•	 Doenças crônicas: Mulheres com doenças crônicas como hipertensão, doen-
ças cardiovasculares, problema circulatório, reumatismo, artrite, artrose, asma, 
tendinite, lesão de esforço repetitivo (LER), problemas urinários além de dores 
musculares, enxaqueca, insônia e vertigem possuem maiores chances de de-
senvolver transtornos.  

•	 Estado conjugal: Mulheres que passaram por perdas conjugais e por divórcios 
conturbados apresentam níveis de transtornos mentais comuns 67% mais ele-
vados.

•	 Nutrição: Mulheres que não tem uma alimentação balanceada como verduras, 
legumes, frutas e uma insuficiência de zinco, magnésio, ácido fólico apresen-
tam maior risco de desenvolver transtorno de humor como a depressão. 

•	 Sono: Mulheres que dormem de sete ou mais horas por noites tem menos chan-
ce de desenvolver transtornos do que mulheres que dormem de seis horas pra 
menos.

•	 Traumas: Esse fator é o de maior impacto. Mulheres que sofreram violência 
apresentam mais transtornos do que as que não sofreram. A violência contra 
mulher é a maior causa de depressão, ansiedade e transtornos pós-traumáti-
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cos. Esse sofrimento é intensificado se a mulher não encontra apoio (familiar, 
legal, psicológico) para lidar com situação ou, no pior dos casos, encontra-se 
envergonhada e debilitada para denunciar o ocorrido, vivendo em silêncio. 

Em grande parte dos casos de óbito entre mulheres que possuem algum tipo 
de transtorno mental, há a presença de quadros de depressão, uso de álcool e fumo e 
de substâncias psicoativas que levam desde uma intoxicação, transtornos psicóticos, 
demência e suicídios. Em países desenvolvidos, a depressão é o terceiro maior problema 
de saúde das mulheres, enquanto que nos países em desenvolvimento é o quinto (TUONO 
et al, 2007). 

Além dos fatores sociais, econômicos e biológicos, a saúde mental da mulher 
também pode sofrer influência da região em que vive. De acordo com Furtado et al (2019),  
as mulheres que vivem em zonas rurais têm os mesmo, e em alguns casos até maior,  
riscos de desenvolver transtornos mentais. Essa situação é o resultado da falta de uma 
estrutura de acolhimento e tratamento para essas mulheres nessas regiões, além da falta 
de informação em circulação sobre esse assunto, a falta de oportunidades de trabalho e 
oferta de serviços, menor escolaridade e abertura para falar sobre o assunto. Infelizmente, 
ainda há certo tabu quando se trata da saúde da mente e muitas mulheres precisam viver 
em estado de negação e vergonha de admitir que tenham um problema e precisam de 
ajuda. 

Para o tratamento do sofrimento psíquico, Zanello (2010) afirma que é necessário 
que a mulher tenha um espaço de acolhimento e diálogo. A escuta clínica feita por psicólogos 
que vão além da consulta tradicional e a terapia em grupo, têm qualidades terapêuticas 
imprescindíveis no tratamento de transtornos metais principalmente a depressão. 

Para a pesquisadora, a indicação de medicamentos pode auxiliar na condução 
da mulher em direção a uma vida estável onde ela pode manter o seu papel social e 
familiar. Entretanto, o consumo desses calmantes, tranqüilizantes e sedativos como os 
benzodiazepínicos, que são amplamente utilizados por mulheres, principalmente com o 
acréscimo da idade, pode provocar uma dependência crônica e quase irreversível fazendo 
com que elas utilizem esses medicamentos por muitos anos, resolvendo as aflições 
causadas pelos sintomas, mas nem sempre lidando com as causas.

Para Dantas et al (2011), além dos problemas já citados, outras dificuldades se 
apresentam quando se observa os dados. Ainda há uma lacuna entre a procura por ajuda 
e os serviços oferecidos e um subdiagnóstico de transtornos mentais. Muitas pessoas que 
procuram auxílio para problemas diversos estão na verdade sofrendo com algum tipo de 
transtorno, porém essa situação passa despercebida e elas acabam sendo diagnosticadas 
com outras doenças e não com transtornos mentais. 

Após a disseminação de um vírus respiratório altamente transmissível e mortal, a 
COVID – 19, o mundo inteiro entrou em uma terrível fase em sua história com uma grande 
e infeliz quantidade de óbitos e a necessidade do isolamento social sem nenhuma idéia 
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de quando ela iria terminar. A saúde mental de todos foi comprometida com o isolamento 
social, com a redução das atividades e produtividade, com a diminuição das opções de 
lazer, com as informações disseminadas sem o devido controle e cuidado que provocavam 
estados de pânico além de um medo constante de ser infectado, o que aumentou os níveis 
de estresse, síndrome do pânico, irritabilidade e ansiedade.  

Durante esse estado caótico em que nem estado, população e profissionais da saúde 
estavam devidamente preparados, o acompanhamento de pessoas com antecedentes 
depressivos, que fazem uso de medicamentos controlados e precisam de observação 
ficou cada vez mais comprometido. As redes de saúde, principalmente as públicas, não 
conseguiam oferecer os seus serviços de maneira eficiente e muitas não possuem serviços 
alternativos e especializados para aqueles que não têm acesso a consultas como, por 
exemplo, teleconsultas com psicólogos e psiquiatras. 

Com o isolamento, atividades que poderiam auxiliar na melhora da qualidade de 
vida e na prevenção e controle dos transtornos mentais se tornaram escassas como, por 
exemplo, as atividades físicas que durante esse período diminuíram a sua ocorrência, 
principalmente entre a mulheres sendo estas atividades normalmente menos prevalentes 
entre elas (SOUZA et al, 2020). 

Um outro aspeto a ter em conta é que, até muito recentemente as mulheres quase 
não eram incluidas nos ensaios clínicos. Havia a falsa permissa que estudar pacientes 
masculinos seria para extrapolar pacificamente as conclusões para pacientes femininos. 
A verdade não é essa. A ideia de estudar o sexo biológico no que diz respeito a várias 
doenças ganhou reconhecimento apenas nas últimas duas décadas. No ano de 2001, por 
exemplo, surgiu um relatório de relevante importância do Instituto de Medicina intitulado 
Exploring the Biological Contributions of Human Health (Explorando as Contribuições 
Biológicas da Saúde Humana): Os investigadores do Sexo Importam?, onde foi descrito e 
observado que cada célula tem um sexo, e que as diferenças sexuais começam no útero e 
continuam ao longo da vida. Em 2006, foram estabelecidas duas organizações específicas 
de género - a fundação do Dr. Legato e a Sociedade Internacional de Medicina de Género 
- para promover a colaboração entre cientistas de todo o mundo para estudar as formas 
como o sexo afecta a função normal, bem como várias doenças. Mas apenas em 2016, os 
Institutos Nacionais de Saúde introduziram uma política que exige que todos os cientistas 
que solicitem financiamento para investigação considerem o papel do sexo como uma 
variável nos estudos que envolvem células, animais e seres humanos.

Ficou portanto provado que existem diferenças notáveis nos factores de risco, 
sintomas e progressão da doença entre mulheres e homens com muitas condições, 
incluindo doenças cardiovasculares, diabetes tipo 2, e distúrbios neurológicos. Dessa 
forma e após estas conclusões tão importantes, os investigadores continuam a adquirir 
uma melhor compreensão das diferenças anatómicas, neurológicas, químicas e funcionais 
na forma como várias condições médicas afectam as mulheres versus homens, o que 
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levará a um melhor diagnóstico e tratamento.

3 | 	SAÚDE MENTAL E EXERCÍCIOS FÍSICOS
A literatura confirma que exercícios físicos ajudam a prevenir uma grande quantidade 

de doenças mentais alem de terem efeitos terapêuticos em diferentes grupos de transtornos 
mentais como ansiedade, transtornos de humor, transtornos alimentares, esquizofrenia e 
uso de substâncias (WOLFF et al, 2011). 

Não apenas no campo dos transtornos mentais, mas em qualquer área da vida 
de uma pessoa, as atividades físicas têm papel fundamental no desenvolvimento físico, 
psíquico e cognitivo de crianças e adultos. Crianças mais ativas, por exemplo, apresentam 
melhores desempenhos nas atividades escolares além de possuir um maior volume da 
área cinzenta do cérebro, melhor plasticidade e atividade cerebral e melhores funções 
cognitivas como memória, atenção, tempo de reação e aprendizagem (ERICKSON, et al, 
2015). 

Exercícios aeróbicos, por exemplo, caminhada, corrida, pedalar, subir e descer 
escadas e pular se mostram eficazes no auxilio ao tratamento de pessoas com transtornos 
com a depressão e esquizofrenia. Eles também melhoram o metabolismo, a cognição, a 
conectividade cerebral, no crescimento de mecanismos de imunidade, no fortalecimento 
dos neurotransmissores, da memória, do tempo de reação e da plasticidade, no aumento 
do volume cerebral e na diminuição dos riscos de doenças cardiovasculares. 

A combinação dos exercícios aeróbicos, principalmente daqueles praticados ao ar 
livre, com tratamentos psicológicos, uma dieta saudável e uma mudança positiva no estilo 
de vida se mostra eficaz no tratamento de distúrbios psicológicos (SCHMITT et al, 2019).

A prática da yoga no tratamento de transtornos mentais também vem sendo levada 
cada vez mais em consideração ao longo dos anos. A yoga é uma pratica meditativa originária 
da índia que trabalha com a postura corporal, exercícios de controle da respiração e busca 
por harmonia entre corpo e mente. Seu principal objetivo buscar o alívio dos estados de 
estresse e ansiedade e o relaxamento do corpo e tem como principal fundamenta a idéia de 
que o estado físico influencia a mente, as emoções e o comportamento. Ela tem sido cada 
vez mais aceita no auxilio de traventos de diversas doenças, entre elas as psicológicas e 
tem como principal vantagem a sua acessibilidade (KLATTE et al, 2016).

Estudos mostram que pessoas que praticam exercícios têm menores chances de 
desenvolver sintomas de depressão como a fatiga excessiva, isolamento social, angústia 
e falta de motivação. A prática de exercícios está relacionada com diversas mudanças 
cerebrais que causam grande impacto na saúde mental como a estimulação da serotonina, 
um hormônio que regula o humor, sono e o apetite, e da endorfina, que está relacionada 
com a sensação de bem estar (HARVEY et al, 2010). 

Zschucke et al (2013) apresentam em sua pesquisa uma listagem de varias doenças 
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que podem ser prevenidas e/ou controladas com a ajuda de exercícios físicos em conjunto 
com tratamentos psicológicos e uma dieta saudável. Nessa listagem se encontram: 
síndrome do pânico, transtorno pós-traumático, depressão, ansiedade generalizada, 
esquizofrenia, transtorno compulsivo obsessivo, bulimia, anorexia, transtorno alimentar 
periódico, doenças que levam a demência com o Alzheimer e dependência química (álcool 
e nicotina). De acordo com essa pesquisa, cada uma delas tem uma particularidade em 
relação ao tratamento, mas é possível encontrar alivio para cada uma delas com a prática 
de exercícios simples como caminhar, correr e pedalar. 

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Historicamente e conforme foi referido durante o artigo os ensaios clínicos e a 

investigação médica eram conduzidos principalmente com sujeitos do sexo masculino. Nas 
últimas duas décadas, contudo, os médicos, investigadores e cientistas começaram a notar 
que podem existir diferenças na forma como certas condições médicas se manifestam nos 
diferentes sexos. De facto, investigações recentes indicaram que os factores de risco, os 
sintomas e a taxa de progressão da doença variam em função do sexo.

A prática dos exercícios físicos se mostra eficaz na prevenção e no alívio dos 
sintomas de diversos transtornos mentais sendo eles utilizados de maneira complementar 
com medicamentos, terapias psicológicas e uma dieta saudável. Eles melhoram o 
funcionamento do corpo, regulam o sono, desenvolvem as funções cognitivas, trazem uma 
sensação de bem estar, aumentam a autoestima da mulher e faz com que ela se sinta bem 
consigo mesma, mais confiante para enfrentar adversidades, mais motivada e positiva.
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