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APRESENTACAO

The work “Health promotion and quality of life 2” published in e-book format,
traces the reader to articles of relevant importance in the Health Promotion area.
The main focus of this work is updating on the type of research that is currently
being done in the area, discourse and scientific dissemination of national and
international research, encompassing the different related areas.

According to the WHO, the definition of health corresponds to “a stage of
physical, mental and social well-being and not only to the absence of diseases
or illnesses. Currently it is evident or scientific progress in this area, or that it
increases in importance and the need for updating and consolidation of concepts,
techniques, procedures and themes.

The scientific research produced in various regions of the country is
disclosed in the form of original articles and reviews covering the different fields
within the area. Producing as well a multidisciplinary and transversal work that
ranges from basic research to practical application.

The work was elaborated primarily with a focus on professionals,
researchers and students of the Health area and bem be in their interfaces or
related areas. Meanwhile, it is an interesting read for all those who are in some
way interested in the area.

Each chapter was prepared with the purpose of transmitting scientific
information in a clear and effective manner, in Portuguese or Spanish, in an
accessible, concise and didactic language, attracting the reader’s attention,
regardless of their academic or professional interest.

The chapters of this work explain about: benefits of the use of Garcinia
cambogia L., acute kidney injury, emaciation process, treatment of exstrophies
of bexiga, management of two health service residues, POEMS syndrome, risk
factors for thrombosis, pre -surgery, reduction of the incidence of HIV, diet rich in
sucrose, mixture for mass without gluten and lactose, Jebsen and Taylor manual
function test tool, therapeutics of depression, role of physical activity, fome and
the impact of unemployment on health .

The book “Health promotion and quality of life 2”7, with current publications
and Atena editora, has created a platform that offers an adequate, conducive and
reliable structure for the scientific dissemination of various research areas.

A good reading to all!

Alana Maria Cerqueira de Oliveira
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RESUMO: INTRODUCAO: A depressdo é
um transtorno mental comum e uma das
principais causas de incapacidade em
todo o mundo. Projecdes para o ano 2020
indicam que a depressdo sera a maior
causa de doenca no mundo, seguida da
doenca corondria, isso porque nao existe
um tratamento que resulte de maneira
igual e uniforme em todos os pacientes
portadores desta doenca (CORDEIRO,
2013). Diante desse diagnéstico, preconiza-
se um tratamento em diversos campos do
acometimento da depressdo, dentre os
quais se destacam o pilar farmacologico,
psicossocial e emocional. E nesse
espectro que se encontra a pratica de
atividade fisica. O estudo vigente objetiva
compendiar diferentes intervencbes do
papel da atividade fisica na terapéutica
da depressdo. METODOLOGIA: Trata-
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se de uma revisdo narrativa realizada a partir dos bancos de dados da Scielo, PubMed,
Lilacs, UpToDate e Google Académico na determinacéo de artigos. Para selegéo, a analise
foi qualitativa. Coube ao estudo atual incrementar artigos cuja discussdo determinasse os
impactos da atividade fisica na terapéutica da depressdo em um intervalo de 2012 a 2022.
Em seguida, foram elencados, reunidos e discutidos os diversos pontos aos quais cada
artigo propunha. RESULTADOS: Os estudos dos ultimos 10 anos acusam um importante
impacto da atividade fisica na terapéutica da depressdo sob os seguintes aspectos: agao
neurobioldgica e neuropsicologica do exercicio, mudangas fisicas promovidas por ele,
diminuicdo da tendéncia de ruminagéao intrusiva, controle da depresséo na idade avancada,
interatividade social e efeitos na psicossomatizacdo. CONCLUSOES: No plano clinico, as
pesquisas incentivam que a préatica de exercicios regulares seja igualmente prescrita, visto
seus impactos para além dos beneficios fisiolégicos, como na melhor sensagéo de bem estar,
humor e autoestima, assim como na redugéo da ansiedade, tensdo e depresséo. Portanto,
torna-se importante destacar que para se ter um controle efetivo da depresséo, € necessario
garantir, além de salde, a seguranga, a participagéo social e a autonomia dos pacientes
através da pratica de exercicios fisicos.

PALAVRAS-CHAVE: Depresséo. Atividade fisica. Tratamento.

ROLE OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE TREATMENT OF DEPRESSION

ABSTRACT: INTRODUCTION: Depression is a common mental disorder and a leading
cause of disability worldwide. Projections for the year 2020 indicate that depression will be
the biggest cause of disease in the world, followed by coronary heart disease, because there
is no treatment that results in an equal and uniform way in all patients with this disease
(CORDEIRO, 2013). Given this diagnosis, treatment is recommended in several fields of
depression, among which the pharmacological, psychosocial and emotional pillars stand out.
It is in this spectrum that the practice of physical activity is found. The current study aims to
compend different interventions on the role of physical activity in the treatment of depression.
METHODOLOGY: This is a narrative review carried out using the Scielo, PubMed, Lilacs,
UpToDate and Google Scholar databases to determine articles. For selection, the analysis was
qualitative. It was up to the current study to increase articles whose discussion determined the
impacts of physical activity in the treatment of depression in a range from 2012 to 2022. Then,
the various points proposed by each article were listed, gathered and discussed. RESULTS:
The studies of the last 10 years show an important impact of physical activity in the treatment
of depression in the following aspects: neurobiological and neuropsychological action of
exercise, physical changes promoted by it, decrease in the tendency to intrusive rumination,
control of depression in old age, social interactivity and effects on psychosomatization.
CONCLUSIONS: At the clinical level, research encourages the practice of regular exercise to
be equally prescribed, given its impacts beyond the physiological benefits, such as a better
sense of well-being, mood and self-esteem, as well as the reduction of anxiety, tension and
depression. Therefore, it is important to highlight that in order to have an effective control of
depression, it is necessary to guarantee, in addition to health, safety, social participation and
the autonomy of patients through the practice of physical exercises.

KEYWORDS: Depression. Physical activity. Treatment.
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INTRODUCAO

A depressdo € um transtorno mental comum e uma das principais causas de
incapacidade em todo o mundo. Segundo dados da Organizagdo Mundial de Saude (OMS),
estima-se que a depressao afeta mundialmente mais de 350 milhdes de pessoas, sendo
mais prevalente nas mulheres. O paciente apresenta-se com tristeza, perda de interesse ou
prazer, sentimento de culpa, baixa autoestima, disturbios do sono e/ou do apetite, fadiga e
falta de concentragdo. Além disso, também ocorre uma atividade proé-inflamatéria capaz de
comprometer o sistema imunoldgico e agravar comorbidades pré-existentes.

Projecdes para o ano 2020 indicam que a depresséo sera a maior causa de doenca
no mundo, seguida da doencga coronaria, isso porque ndo existe um tratamento que resulte
de maneira igual e uniforme em todos os pacientes portadores desta doenca (CORDEIRO,
2013). O estilo de vida e os fatores estressores do ambiente, interligados a predisposicao
genética quanto as respostas negativas, também influenciam nesse processo.

Diante desse diagnoéstico, preconiza-se um tratamento em diversos campos do
acometimento da depresséao, dentre os quais se destacam o pilar farmacolégico, psicossocial
e emocional. E nesse espectro que se encontra a pratica de atividade fisica — estudos
apresentam associagdo positiva entre exercicio fisico e salde mental, pois pode reduzir
as repostas emocionais frente ao estresse e comportamentos neurbéticos, tendo impacto
positivo no individuo. Aspectos neuroendécrinos, como mudanga na atividade central de
monoaminas, sao responsaveis por efeitos antidepressivos no humor do individuo.

O estudo vigente objetiva compendiar diferentes intervengbes do papel da atividade
fisica na terapéutica da depressao.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao narrativa realizada a partir dos bancos de dados da Scielo,
PubMed, Lilacs, UpToDate e Google Académico na determinagéo de artigos. As palavras-
chave foram definidas pelos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) em “depresséo”,
“atividade fisica” e “tratamento”.

Para selecdo, a andlise foi qualitativa. Coube ao estudo atual incrementar artigos
cuja discussédo determinasse os impactos da atividade fisica na terapéutica da depresséao
em um intervalo de 2012 a 2022. Foram excluidos, portanto, materiais cuja abordagem nao
contribuiu com o detalhamento da pesquisa. Nao houve outros critérios de exclusdo. Em
seguida, foram elencados, reunidos e discutidos os diversos pontos aos quais cada artigo
propunha.

RESULTADOS

Os estudos dos udltimos 10 anos acusam um importante impacto da atividade
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fisica na terapéutica da depressdo sob 0s seguintes aspectos: agdo neurobioldgica e
neuropsicologica do exercicio, mudancas fisicas promovidas por ele, diminuicdo da
tendéncia de ruminacgéo intrusiva, controle da depresséo na idade avancada, interatividade
social e efeitos na psicossomatizacao.

Acéo neurobioldgica e neuropsicolégica da atividade fisica

Conforme estudo de Kempermann (2002), a neurogénese esté correlacionada com
a experiéncia, e os efeitos de experiéncia neurogénica. Lidar com eventos estressantes
requer neurogénese e o estresse previsivel pode ser benéfico para controle tanto da
neurogénese quanto do humor. Em seu estudo Kempermann (2002) aponta a ligagéo entre
neurogénese e atividade fisica, relacionando a neurogenese hipocampal adulta com o
esforgo realizado pelo hipocampo quando atividades fisicas exigem seu funcionamento e
estimulam a replicacéo celular por indugéo da replicacéo proliferacao de células estaminais
ou progenitoras.

Além disso, a atividade fisica também promove aumento de substratos energéticos
aos tecidos, inclusive Sistema Nervoso, maior utilizagdo de lipidios, melhor regulacao da
glicose, relagbes hormonais e enzimaticas positivas), respiratorios e cardiovasculares
(melhora da capacidade aerébia e VO2max., aumento do débito cardiaco e volume de
sangue, otimizacdo da circulagdo sanguinea), preventivos de doencgas relacionadas ao
sedentarismo e a obesidade, melhora do sistema imunologico, melhora das capacidades
fisicas (aumento da forca muscular, fortalecimento das articulagbes, melhora do
condicionamento fisico, maior desempenho nas atividades de vida diaria).

Também se aplicam os aspectos neuroquimicos da atividade fisica. Para Cordeiro
(2013), a atividade fisica, tal qual os medicamentos antidepressivos, também aumenta a
disponibilidade de pontos de neurotransmissores e de receptores, 0 que eleva a serotonina
no cérebro, aumenta a neurotransmissao central de norepinefrina, alteragdes no hipotalamo
hipofisario adrenal, aumento da secrecao de metabolitos amina e ainda reduz a produgao
de cortisol. Aléem disso, a musculagéo estd associada com niveis elevados de testosterona,
horménio esse que se estiver em baixa quantidade no organismo, também podera facilitar
para que os individuos venham a ter problemas emocionais.

Mudancas fisicas

Apesar dos riscos de uma relagéo desproporcional entre individuo e estética, € bem
conhecido que a regulacdo do peso corporal, melhora postural e melhora do equilibrio
corporal promovidos pela pratica de exercicios combate um dos principais sintomas da
depressédo: a baixa autoestima. Segundo Cordeiro (2013), onde cita em seu estudo a
realizacdo de uma meta-analise para a qual o efeito da atividade fisica na autoestima foi
relativamente reduzido, entende-se que essa relacdo pode estar ligada a outros fatores,
como a motivacao pela qual o individuo procura a atividade fisica, como os préprios

beneficios a salde e, em menor grau, a estética.
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Diminuicao da tendéncia de ruminacéo intrusiva

O tempo em que um individuo se dedica a atividade fisica, com a ocupacado do
tempo livre do mesmo, altera o foco do pensamento, afastando a propensao de pensar
negativamente (CORDEIRO, 2013). Isso estd associado a denominada diminuicdo da
tendéncia de ruminacdo intrusiva (sendo esta uma forma obsessiva de pensamentos
negativos recorrentes e invasivos, o que contribui de maneira significativa para a
manutencéo do quadro depressivo).

Incidéncia de depresséao na idade avancada

Pesquisadores identificaram que os sintomas depressivos afetaram as pessoas
longevas, como, por exemplo, na diminuicéo da pratica de experimentar coisas prazerosas
e nas dificuldades interpessoais. Tais peculiaridades, quando ausentes, estao diretamente
ligadas ao aparecimento da depressdo em idosos. Na populacéo idosa, devido a uma maior
vulnerabilidade as condi¢des biolégicas, sociais e ambientais que reduzem a habilidade
funcional, é frequente a associacdo com prejuizos nas fungdes do corpo, dificuldades no
desempenho dos exercicios cotidianos e restricdes na participagdo social do individuo
idoso em grupos.

Sabendo-se que essa diminuicdo da capacidade funcional € um dos fatores
causadores da depressdo em idades mais avangadas, o impacto da atividade fisica
resulta em manter condicionada a capacidade funcional do individuo apesar de seu
comprometimento com o envelhecimento. Isto é, o exercicio fisico apresenta-se como
forma de intervencéo para contribuir com o aumento da poténcia muscular (LUSTOSA et
al., 2011), capacidade funcional (LUSTOSA et al., 2011; MACEDO, 2014), forgca muscular
(LIMA et al., 2012; QUEIROZ; MUNARO, 2012), massa muscular (MACEDO, 2014) e
autopercepgédo da saude em idosos (QUEIROZ; MUNARO, 2012).

O treinamento de forga promove no individuo aumento da forca e massa muscular,
assim como melhora da capacidade fisica, por isso € uma das formas mais progressivas e
utilizadas em treinos com idosos (MARTINEZ; CAMELIER, F.; CAMELIER, A., 2014).

Esse conjunto é capaz de manter a capacidade funcional do individuo que, quando
comprometida, apresenta-se como principal causa para incidéncia de depressao na idade
avancgada.

Interacéao social

O embotamento afetivo e afastamento social também sdo marcas do espectro
clinico da depressdo. Em contraponto, a atividade fisica representa uma gama de opgbes
que pode ser fundamental na ressocializagcao desse individuo, contribuindo com a reducéao
de alguns sintomas do transtorno.

Exemplo disso é a pratica de esportes ou aerobicos coletivos, como Crossfit, lutas,
futebol, voleibol, entre outros.
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Controle da psicossomatizacao

Aproximadamente 60% dos pacientes com depressao relatam sintomas de dor no
diagnostico. Essa relacdo ocorre em forma de causa e efeito: tanto o comprometimento da
qualidade de vida proveniente da dor crdnica é um fator de risco para o humor deprimido,
quanto a presenca desse corrobora com o fendmeno da psicossomatizacdo — manifestagées
orgéanicas de angustias psicolégicas.

Evidéncias sugerem que exercicios aerbbico e resistido (fortalecimento muscular)
sao efetivos em reduzir dor e gravidade de dores cronicas, enquanto que alongamentos
e exercicio aerébio melhoram bastante a percepcao individual das saudes fisica e mental
(a partir da ferramenta Health-Related Quality of Life — desenvolvida pelo Center for
Disease Control and Prevention dos Estados Unidos). No caso dos sintomas depressivos,
a combinacédo de exercicios (aerdbico, resistido e alongamento) se mostrou 0 meio mais
efetivo de reduzi-los.

CONCLUSOES

A depressao € um transtorno psiquiatrico em ascensdo na populagéo geral. Em se
tratando de uma doencga multifatorial, o seu tratamento deve visar pilares biopsicossociais
do individuo. Dentre esses, um recurso terapéutico ndo medicamentoso se apresenta na
forma de atividade fisica regular. Os estudos evidenciam esse recurso como estratégia
para melhora do condicionamento corporal, da regulagcdo hormonal e como alternativa
eficaz para o convivio social.

Nesse sentido, um individuo ativo se relaciona positivamente ao controle da
depressao, se em associagcdo com outros métodos — farmacolégicos ou ndo. No plano
clinico, as pesquisas incentivam que a pratica de exercicios regulares seja igualmente
prescrita, visto seus impactos para além dos beneficios fisiolégicos, como na melhor
sensacdo de bem estar, humor e autoestima, assim como na reducéo da ansiedade, tenséo
e depresséo.

Portanto, torna-se importante destacar que para se ter um controle efetivo da
depressédo, é necessario garantir, além de salde, a segurancga, a participacdo social e a
autonomia dos pacientes através da pratica de exercicios fisicos.
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