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APRESENTACAO

A ciéncia e a tecnologia sédo fatores fundamentais para o avango da sociedade
moderna contribuindo de forma geral para 0 aumento da expectativa de vida das popula¢des
uma vez que reduzem a mortalidade por véarias doengas, como as infecciosas, facilitam
0 avango nos processos de diagnostico com testes rapidos e mais especificos como os
moleculares, propiciam tratamentos especificos com medicamentos mais eficazes, e dentro
do contexto atual se apresentam como protagonistas no desenvolvimento de vacinas.

Basicamente, definimos ciéncia como todo conhecimento que é sistematico, que se
baseia em um método organizado, que pode ser conquistado por meio de pesquisas. Deste
modo, enquanto a ciéncia se refere ao conhecimento de processos usados para produzir
resultados. A producéo cientifica da area médica tem sido capaz de abrir novas fronteiras
do conhecimento pois estabelece o elo necessario entre a ciéncia e a pratica.

Tendo em vista o contexto exposto, apresentamos aqui uma nova proposta literaria
construida inicialmente de dois volumes, oferecendo ao leitor material de qualidade
fundamentado na premissa que compde o titulo da obra, isto é, a ponte que interliga a
academia, com os conhecimentos teéricos, ao ambiente clinico onde os conhecimentos
séo colocados em pratica.

Assim, salientamos que a disponibilizacdo destes dados através de uma literatura,
rigorosamente avaliada, fundamenta a importancia de uma comunicagao solida e relevante
na area da saude, portanto a obra “A medicina como elo entre a ciéncia e a pratica - volume
2" proporcionara ao leitor dados e conceitos fundamentados e desenvolvidos em diversas
partes do territrio nacional.

Desejo uma 6tima leitura a todos!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: Transtornos mentais séo alteracoes
emocionais, cognitivas e de comportamentos
causadas por diferentes fatores e que prejudicam
a qualidade de vida de uma pessoa e as suas
relacbes sociais e familiares. Pesquisas
apresentam diversas alternativas para o
tratamento dessas doengas da mente como
uso de medicamentos e terapias psicologicas.
O presente artigo traz uma revisédo de literatura
sobre o papel dos exercicios fisicos na prevengéo
e/ou tratamentos dos transtornos mentais que
afetam principalmente as mulheres.
PALAVRAS-CHAVE: Mulher. Saude. Transtornos
Mentais. Exercicios Fisicos.

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

11 INTRODUGAO
Pesquisas feitas por Steel et al (2014)

mostram que a mulheres tém maior prevaléncia
para desenvolver transtornos mentais. As
razdes para que tal aconteca sdo mudltiplas
e muitas carecem de maiores pesquisas.
Mesmo assim é possivel tragar a relacdo
entre o surgimento de transtornos mentais na
mulher com a dupla jornada de trabalho, as
diferencas bioldgicas entre os géneros feminino
e masculino, principalmente no que se refere a
gravidez, ciclo menstrual e menopausa, além
de questdes sociais como falta de escolaridade,
de estabilidade financeira, a desigualdade e a
violéncia. As conseqUéncias fisicas, emocionais
e psicologicas de violéncia contra mulher séo as
bases para o surgimento de diversos distirbios
psicoldgicos como transtornos pos-traumaticos,
ansiedade e depressdo. Essa agdo & uma
agressdo a dignidade, autoestima, identidade,
bem estar da mulher (KUMAR, 2019).
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Com o advento da pandemia provocada pelo virus da COVID- 19 e da necessidade
da populagéo de se isolar, houve uma intensificagédo no surgimento de transtornos. Segundo
Nabuco et al (2020), essa situagéo de crise mostrou que as doengas mentais provocadas
pelos estados de ansiedade, panico e vulnerabilidade trouxeram maiores complica¢des
para a populacéo do que a pandemia em si, observando as consequiéncias dessa situagao
como o isolamento social, 0o desemprego, a falta de produtividade e principalmente atividade
fisicas, atividades fundamentais ndo s6 para problemas mentais como fisicos.

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 responsavel
por organizar, explicar e dirigir as interacgdes entre si e 0 mundo que nos rodeia. O sistema
nervoso controla aspetos tao fundamentais como a viséo,a audi¢do,o paladar,o olfacto e
as sensacoes. Além disso esta presente nas fungdes voluntarias e involuntarias, tais como
movimento, equilibrio, e coordenacgéo. O sistema nervoso também regula as acg¢des da
maioria dos outros sistemas corporais, tais como o fluxo sanguineo e a pressao sanguinea,
a capacidade de pensar e de raciocinar. O sistema nervoso permite estar consciente e ter
pensamentos, memoérias, e linguagem.

O sistema nervoso esta dividido em cérebro e medula espinal (sistema nervoso
central, ou SNC) e células nervosas que controlam movimentos voluntarios e involuntarios
(sistema nervoso periférico, ou SNP).

Por essa razdo, qualquer alteragdo pode acarretar em riscos de variadas gravidades
para o individuo. Os sintomas de um problema do sistema nervoso dependem da area do
sistema nervoso que esta envolvida e do que esta a causar o problema. Os problemas
do sistema nervoso podem ocorrer lentamente e causar uma perda gradual da fungéao
(degenerativa), ou, por outro lado podem ocorrer repentinamente e causar problemas com
risco de vida (agudos). Os sintomas podem ser ligeiros ou graves. Algumas condi¢des
graves, doencgas e lesbes que podem causar problemas do sistema nervoso incluem:

+  Problemas de fornecimento de sangue (perturbacdes vasculares).
»  Lesdes (traumas), especialmente lesbes na cabeca e medula espinal.
+  Problemas que estéo presentes no nascimento (congénitos).

»  Problemas de saude mental, tais como disturbios de ansiedade, depresséo, ou
psicose.

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

De acordo com as diretrizes da Organizagdo Mundial de Saude — OMS, os exercicios
fisicos sdo fundamentais para impedir o surgimento de diversas doengas mentais e devem
ser visto como uma questao de salde publica oferecendo um guia de acao para que paises
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desenvolvam politicas publicas voltadas para a promocéo das atividades fisicas em todas
as idades.

Para a organizagdo um dos fatores que influenciam no surgimento de transtornos
mentais que podem, inclusive, levar a 6bito é o nivel de sedentarismo da populagcdo em
geral. Mortes poderiam ser evitadas se a populagdo fosse mais ativa, pois a pratica de
exercicios podem prevenir e controlar doengas como as cardiovasculares, diabetes, cancer,
assim como na redugao de sintomas da depressao, sindrome do panico e ansiedade. Eles
também ajudam na melhoria das fun¢des cerebrais (WHO, 2020).

De acordo com Oliveira et al (2011) os exercicios fisicos promovem melhor qualidade
de vida reduzindo o desenvolvimentos de desordens mentais em pessoas ativas. Seus
beneficios diretos e indiretos incluem o aprimoramento das fungdes cognitivas (memoéria,
percepcdo, aprendizagem, atengdo, raciocinio), mudangas positivas na estrutura do
cérebro, aumento dos niveis dos neurotransmissores, socializacdo, reducao de estresse,
ansiedade e depresséo.

Para Pedersen e Hoffman-Goetz (2000) os exercicios também ajudam no
fortalecimento do sistema imunolégico permitindo que o organismo responda rapidamente
a presenca de um agente estranho, impedindo o desenvolvimento de infec¢des.

Apréaticamoderada de exercicios fisicos contribui no funcionamento dos componentes
cerebrovasculares, diminuicdo da hipertenséo, colesterol e diabetes e ajuda a oxigenar o
cérebro. Pessoas ativas apresentam alguns ou até nenhum sintoma de depresséo (MELLO
et al,2015).

21 SAUDE 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 sdo 1,5 vezes maiores do que
de um homem. Entre esses transtornos estdo estados depressivos, mudancgas de humor,
transtornos alimentares, ansiedade, euforia exacerbada, fobias e transtorno dissociativo
com perdas da meméria, mudangas na consciéncia e uma perda da nocdo da propria
identidade, todas essas situagdes ocorridas em estados de grande estresse. Um dos fatores
dessa incidéncia maior de transtornos nas mulheres é o acumulo de responsabilidades
tanto domésticas quanto do trabalho fora, o que provoca uma condicdo de ansiedade e
inseguranca (DE MIRANDA, 2008).

Infelizmente o trabalho doméstico ainda é visto de maneira errbnea como um néo
— trabalho. Por essa razao, esse aspecto da vida da mulher permanece sem estudos mais
aprofundados. Porém, pesquisas mostram que donas de casa e profissionais assalariadas
apresentam os mesmos niveis 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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servico todos os dias, a desvalorizacdo deste, 0 acumulo de tarefas, a falta de ajuda e a falta
de reconhecimento desse tipo de servico como trabalho por ndo possuir retorno financeiro
provocam o adoecimento psiquico da mulher, a redugcédo da sua autoestima fazendo-a se
sentir invisivel para a sociedade (ARAUJO et al, 2005).

De acordo com Pinho et al (2012) mulheres que possuem uma maior sobrecarga de
trabalho doméstico tém uma prevaléncia maior de transtornos mentais comuns como fadiga,
dores de cabeca, irritabilidade e ins6nia do que as que ndo possuem. Tais transtornos
prejudicam a sua eficiéncia e producado e perturbam a vida familiar, social e no trabalho
fora.

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

Pesquisas feitas por Senicato et al (2018) apresentam determinados fatores para a

maior ocorréncia de transtornos metais comuns entre as mulheres:

+ Causas biologicas: Alteragbes hormonais, neuroquimicas e do sistema endo-
crino, mudancas do ciclo reprodutivo, menopausa e diferencas na estrutura do
cérebro.

+ Fatores sociais: Questbes socioecondmicas e grau de escolaridade que pos-
sibilitam uma maior autonomia da mulher e como consequliéncia a melhora da
sua autoestima e confianga e estabilidade financeira, estilo de vida e a vivéncia
em ambientes de risco.

+ Doencas cronicas: Mulheres com doengas crénicas como hipertensdo, doen-
cas cardiovasculares, problema circulatorio, reumatismo, artrite, artrose, asma,
tendinite, lesdo de esforgo repetitivo (LER), problemas urinarios além de dores
musculares, enxaqueca, insdnia e vertigem possuem maiores chances de de-
senvolver transtornos.

+  Estado conjugal: Mulheres que passaram por perdas conjugais e por divorcios
conturbados apresentam niveis de transtornos mentais comuns 67% mais ele-
vados.

*  Nutricdo: Mulheres que nao tem uma alimentacao balanceada como verduras,
legumes, frutas e uma insuficiéncia de zinco, magnésio, acido folico apresen-
tam maior risco de desenvolver transtorno de humor como a depresséo.

+  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 violéncia
apresentam mais transtornos do que as que nao sofreram. A violéncia contra
mulher é a maior causa de depressao, ansiedade e transtornos pés-traumati-
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cos. Esse sofrimento é intensificado se a mulher ndo encontra apoio (familiar,
legal, psicoldgico) para lidar com situagéo ou, no pior dos casos, encontra-se
envergonhada e debilitada para denunciar o ocorrido, vivendo em siléncio.

Em grande parte dos casos de ébito entre mulheres que possuem algum tipo
de transtorno mental, ha a presenca de quadros de depresséo, uso de alcool e fumo e
de substéncias psicoativas que levam desde uma intoxicagdo, transtornos psicéticos,
deméncia e suicidios. Em paises desenvolvidos, a depresséo € o terceiro maior problema
de saude das mulheres, enquanto que nos paises em desenvolvimento é o quinto (TUONO
et al, 2007).

Além dos fatores sociais, econdmicos e bioldgicos, a saude mental da mulher
também pode sofrer influéncia da regido em que vive. De acordo com Furtado et al (2019),
as mulheres que vivem em zonas rurais tém os mesmo, e em alguns casos até maior,
riscos de desenvolver transtornos mentais. Essa situagao é o resultado da falta de uma
estrutura de acolhimento e tratamento para essas mulheres nessas regides, além da falta
de informacé@o em circulagéo sobre esse assunto, a falta de oportunidades de trabalho e
oferta de servigos, menor escolaridade e abertura para falar sobre o assunto. Infelizmente,
ainda hé certo tabu quando se trata da satude da mente e muitas mulheres precisam viver
em estado de negagédo e vergonha de admitir que tenham um problema e precisam de
ajuda.

Para o tratamento do sofrimento psiquico, Zanello (2010) afirma que é necessario
que a mulher tenha um espago de acolhimento e didlogo. A escuta clinica feita por psicélogos
que vao além da consulta tradicional e a terapia em grupo, tém qualidades terapéuticas
imprescindiveis no tratamento de transtornos metais principalmente a depresséo.

Para a pesquisadora, a indicacdo de medicamentos pode auxiliar na condugao
da mulher em direcdo a uma vida estavel onde ela pode manter o seu papel social e
familiar. Entretanto, o consumo desses calmantes, tranquilizantes e sedativos como os
benzodiazepinicos, que sdo amplamente utilizados por mulheres, principalmente com o
acréscimo da idade, pode provocar uma dependéncia cronica e quase irreversivel fazendo
com que elas utilizem esses medicamentos por muitos anos, resolvendo as aflicbes
causadas pelos sintomas, mas nem sempre lidando com as causas.

Para Dantas et al (2011), além dos problemas ja citados, outras dificuldades se
apresentam quando se observa os dados. Ainda ha uma lacuna entre a procura por ajuda
e 0s servigos oferecidos e um subdiagnéstico de transtornos mentais. Muitas pessoas que
procuram auxilio para problemas diversos estdo na verdade sofrendo com algum tipo de
transtorno, porém essa situacé@o passa despercebida e elas acabam sendo diagnosticadas
com outras doencgas e ndo com transtornos mentais.

Apds a disseminagd@o de um virus respiratério altamente transmissivel e mortal, a
COVID - 19, o mundo inteiro entrou em uma terrivel fase em sua histéria com uma grande
e infeliz quantidade de ébitos e a necessidade do isolamento social sem nenhuma idéia
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de quando ela iria terminar. A satde mental de todos foi comprometida com o isolamento
social, com a redugéo das atividades e produtividade, com a diminuicdo das opg¢des de
lazer, com as informacgdes disseminadas sem o devido controle e cuidado que provocavam
estados de panico além de um medo constante de ser infectado, 0 que aumentou os niveis
de estresse, sindrome do panico, irritabilidade e ansiedade.

Durante esse estado caético em que nem estado, populagéo e profissionais da satude
estavam devidamente preparados, o acompanhamento de pessoas com antecedentes
depressivos, que fazem uso de medicamentos controlados e precisam de observacéo
ficou cada vez mais comprometido. As redes de saude, principalmente as publicas, néo
conseguiam oferecer os seus servigos de maneira eficiente e muitas ndo possuem servigos
alternativos e especializados para aqueles que ndo tém acesso a consultas como, por
exemplo, teleconsultas com psicdlogos e psiquiatras.

Com o isolamento, atividades que poderiam auxiliar na melhora da qualidade de
vida e na prevencgéo e controle dos transtornos mentais se tornaram escassas como, por
exemplo, as atividades fisicas que durante esse periodo diminuiram a sua ocorréncia,
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
ndo eram incluidas nos ensaios clinicos. Havia a falsa permissa que estudar pacientes
masculinos seria para extrapolar pacificamente as conclusdes para pacientes femininos.
A verdade ndo é essa. A ideia de estudar o sexo biolégico no que diz respeito a varias
doencgas ganhou reconhecimento apenas nas ultimas duas décadas. No ano de 2001, por
exemplo, surgiu um relatorio de relevante importancia do Instituto de Medicina intitulado
Exploring the Biological Contributions of Human Health (Explorando as Contribui¢cbes
Biolégicas da Saude Humana): Os investigadores do Sexo Importam?, onde foi descrito e
observado que cada célula tem um sexo, e que as diferengas sexuais comegam no Utero e
continuam ao longo da vida. Em 2006, foram estabelecidas duas organizagtes especificas
de género - a fundacéo do Dr. Legato e a Sociedade Internacional de Medicina de Género
- para promover a colaboragéo entre cientistas de todo o mundo para estudar as formas
como o sexo afecta a fungdo normal, bem como varias doengas. Mas apenas em 2016, os
Institutos Nacionais de Salde introduziram uma politica que exige que todos os cientistas
que solicitem financiamento para investigagcdo considerem o papel do sexo como uma
variavel nos estudos que envolvem células, animais e seres humanos.

Ficou portanto provado que existem diferengas notaveis nos factores de risco,
sintomas e progressdo da doenca entre mulheres e homens com muitas condiges,
incluindo doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, e disturbios neurolégicos. Dessa
forma e ap6s estas conclusdes tdo importantes, os investigadores continuam a adquirir
uma melhor compreenséo das diferengas anatémicas, neurolégicas, quimicas e funcionais
na forma como vérias condicbes médicas afectam as mulheres versus homens, o que
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levara a um melhor diagnéstico e tratamento.

31 SAUDE MENTAL E EXERCICIOS FiSICOS

Aliteratura confirma que exercicios fisicos ajudam a prevenir uma grande quantidade
de doencgas mentais alem de terem efeitos terapéuticos em diferentes grupos de transtornos
mentais como ansiedade, transtornos de humor, transtornos alimentares, esquizofrenia e
uso de substancias (WOLFF et al, 2011).

Nao apenas no campo dos transtornos mentais, mas em qualquer area da vida
de uma pessoa, as atividades fisicas tém papel fundamental no desenvolvimento fisico,
psiquico e cognitivo de criangas e adultos. Criangas mais ativas, por exemplo, apresentam
melhores desempenhos nas atividades escolares além de possuir um maior volume da
area cinzenta do cérebro, melhor plasticidade e atividade cerebral e melhores funcdes
cognitivas como memoria, atencéo, tempo de reagédo e aprendizagem (ERICKSON, et al,
2015).

Exercicios aerobicos, por exemplo, caminhada, corrida, pedalar, subir e descer
escadas e pular se mostram eficazes no auxilio ao tratamento de pessoas com transtornos
com a depressao e esquizofrenia. Eles também melhoram o metabolismo, a cognigéo, a
conectividade cerebral, no crescimento de mecanismos de imunidade, no fortalecimento
dos neurotransmissores, da memoéria, do tempo de reacado e da plasticidade, no aumento
do volume cerebral e na diminui¢cdo dos riscos de doencas cardiovasculares.

A combinacado dos exercicios aerébicos, principalmente daqueles praticados ao ar
livre, com tratamentos psicolégicos, uma dieta saudavel e uma mudancga positiva no estilo
de vida se mostra eficaz no tratamento de disturbios psicologicos (SCHMITT et al, 2019).

A pratica da yoga no tratamento de transtornos mentais também vem sendo levada
cada vez mais em considera¢ao ao longo dos anos. Ayoga € uma pratica meditativa originéria
da india que trabalha com a postura corporal, exercicios de controle da respiragéao e busca
por harmonia entre corpo e mente. Seu principal objetivo buscar o alivio dos estados de
estresse e ansiedade e o relaxamento do corpo e tem como principal fundamenta a idéia de
que o estado fisico influencia a mente, as emog¢des e o comportamento. Ela tem sido cada
vez mais aceita no auxilio de traventos de diversas doencas, entre elas as psicologicas e
tem como principal vantagem a sua acessibilidade (KLATTE et al, 2016).

Estudos mostram que pessoas que praticam exercicios tém menores chances de
desenvolver sintomas de depressdo como a fatiga excessiva, isolamento social, angustia
e falta de motivagdo. A pratica de exercicios esta relacionada com diversas mudancas
cerebrais que causam grande impacto na saude mental como a estimula¢do da serotonina,
um hormdnio que regula o humor, sono e o apetite, e da endorfina, que esta relacionada
com a sensagéo de bem estar (HARVEY et al, 2010).

Zschucke et al (2013) apresentam em sua pesquisa uma listagem de varias doencas
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que podem ser prevenidas e/ou controladas com a ajuda de exercicios fisicos em conjunto
com tratamentos psicoloégicos e uma dieta saudavel. Nessa listagem se encontram:
sindrome do panico, transtorno pés-traumatico, depressdo, ansiedade generalizada,
esquizofrenia, transtorno compulsivo obsessivo, bulimia, anorexia, transtorno alimentar
periddico, doengas que levam a deméncia com o Alzheimer e dependéncia quimica (&lcool
e nicotina). De acordo com essa pesquisa, cada uma delas tem uma particularidade em
relacdo ao tratamento, mas é possivel encontrar alivio para cada uma delas com a pratica
de exercicios simples como caminhar, correr e pedalar.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

Historicamente e conforme foi referido durante o artigo os ensaios clinicos e a
investigacdo médica eram conduzidos principalmente com sujeitos do sexo masculino. Nas
Ultimas duas décadas, contudo, os médicos, investigadores e cientistas comegaram a notar
que podem existir diferencas na forma como certas condigcbes médicas se manifestam nos
diferentes sexos. De facto, investigagdes recentes indicaram que os factores de risco, os
sintomas e a taxa de progressdo da doenca variam em funcéo do sexo.

A pratica dos exercicios fisicos se mostra eficaz na prevencdo e no alivio dos
sintomas de diversos transtornos mentais sendo eles utilizados de maneira complementar
com medicamentos, terapias psicolégicas e uma dieta saudavel. Eles melhoram o
funcionamento do corpo, regulam o sono, desenvolvem as fun¢des cognitivas, trazem uma
sensacdo 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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