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Quantas vezes vocé ja ouviu
a frase “é a idade” quando a
memoéria falhou, o sono ficou
mais leve ou a irritagdo com
pequenos obstdculos do dia
a dia se tornou mais comum?
Por anos, o envelhecimento
natural foi usado como jus-
tificativa para mudangas no
bem-estar emocional e cog-
nitivo dos idosos.

Hoje, a ciéncia mostra que a
salde mental pode influenciar
a maneira como envelhecemos.
Estresse cronico, qualidade do
sono, vinculos sociais e senso
de propdsito impactam dire-
tamente a cognigdo, o risco de
doengas cronicas, a autonomia
e até a expectativa de vida.

O estresse acelera o en-
velhecimento por miltiplos
mecanismos, como explica o
médico psiquiatra cooperado
da Unimed Porto Alegre Pau-
lo Belmonte de Abreu. N3o se
trata apenas do sofrimento
psicolégico diante de situa-
¢Oes dificeis: ao reconhecer

uma ameaga, o corpo entra em
modo de resposta — o classico
“luta ou fuga”.

Esse estado ativa o sistema
inflamatério, comandado pe-
los glébulos brancos, e dispa-
ra a produgdo de adrenalina e
noradrenalina, hormdnios que
aumentam a frequéncia cardi-
aca e a forga com que o cora-
gdo bombeia sangue. O pro-
cesso comega no cérebro, que,
ao identificar uma situacdo de
ameaga, envia sinais as glandu-
las suprarrenais para aumentar
a produgdo de adrenalina. A
resposta do organismo ao es-
tresse também chega ao nivel
celular, influenciando a ativida-
de do DNA, que passa a traba-
lhar de forma mais intensa para
lidar com a sobrecarga.

— O estresse reduz a longe-
vidade. E esse efeito ndo é ape-
nas psicolégico: ocorre tam-
bém no DNA, nas células e na
capacidade de resposta do or-
ganismo. Quando esses meca-
nismos permanecem ativados
por muito tempo, provocam
desgaste e aceleram o enve-
lhecimento — diz.

Segundo Belmonte, os es-
tudos sobre envelhecimento e
longevidade utilizam diferentes
indicadores para avaliar os efei-
tos do desgaste acumulado pe-
lo organismo ao longo do tem-
po. Um dos principais é a carga
alostatica, conceito que ajuda a
medir o impacto fisico causa-
do pela exposigdo frequente ou
prolongada ao estresse. Uma
carga elevada estd associada a
diferentes respostas do organis-
mo, como processos inflamatd-
rios, alteragfes no sistema ner-
voso auténomo, mudangas na

frequéncia cardiaca e ativagdo
de diversas regides do cérebro.
— Quando a pessoa tem uma
carga alostadtica elevada, au-
mentam as chances de doengas
cardiacas, depressio, ansieda-
de e prejuizo cognitivo, porque
esse processo acelera a morte
de células no cérebro. Jd quem
consegue reverter esse fend-
meno pode também viver mais
tempo — explica o especialista.

QUANDO FICAR ATENTO
Alguns sinais e comportamen-
tos podem indicar que a salde
mental ndo vai bem. Sedenta-
rismo, ganho de peso e con-
sumo excessivo de dlcool e
cigarro estdo entre eles. A pul-
sagdo acelerada também pode
servir de alerta, revelando que
o organismo estd sob efeito de
niveis elevados de adrenalina e
respondendo de forma exage-
rada aos estimulos.

— Alteragdes na pressdo,
sono e alimentagdo inadequa-
dos e falta de atividade fisica
formam, juntos, um quadro
que prejudica a salide do cére-
bro e acelera o envelhecimen-
to. Pessoas que enfrentaram
traumas na infancia, adversida-
des ou eventos muito estres-
santes podem sofrer um im-
pacto maior. E 0 caso de quem
vive em contextos de silencia-
mento, sem rede de apoio e
sem espago para desabafar —
completa Belmonte.

Nesses casos, os efeitos do
desgaste também podem ser
observados nos telémeros, es-
truturas localizadas nas extre-
midades dos cromossomos e
que tendem a encurtar ao longo
do envelhecimento. Segundo
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Belmonte, fatores como falta
de sono e de cuidados adequa-
dos podem contribuir para ace-
lerar esse processo. Por outro
lado, o convivio social e a exis-
téncia de uma rede de apoio
funcionam como fatores de
protecdo para a salide mental
— Estar com outras pesso-

"

as e sentir o apoio da familia
e dos amigos sdo fatores de
protegdo. Quanto mais expe-
riéncias e ambientes livres de
estresse a pessoa tiver, maior
serd esse efeito protetor, aju-
dando a reduzir processos
inflamatdrios e os impactos
sobre a imunidade.

Mantendo o equilibrio

Além de uma alimenta-
¢do equilibrada e da pra-
tica regular de exercicios,
manter uma boa higiene
do sono é fundamental
para a salide mental e,
consequentemente, para
um envelhecimento mais
sauddvel. Durante o des-
canso, o organismo realiza
processos importantes de
recuperagio e eliminagdo
de residuos acumulados
ao longo do dia. Quando
esse mecanismo é preju-
dicado de forma recorren-
te, os efeitos se acumulam
ao longo do tempo, com-
prometendo o bem-estar
e podendo impactar a ex-
pectativa de vida.

— O sono também aju-
da a regular, por exemplo,
a pressao arterial. Quando
ela permanece alterada,
é como uma mangueira
constantemente sob pres-
sdo: em algum momento,
pode haver consequéncias.
Esse quadro provoca alte-
ra¢des no metabolismo e
acelera o envelhecimento
das veias, das artérias e
de érgdos como pulm3o,
coragao e figado. Todo o
organismo envelhece mais
rapidamente quando os
efeitos do estresse ndo sdo
compensados. E uma das
principais formas de recu-
peragdo é o sono — com-
pleta o psiquiatra.
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Dicas de prevengao

CUIDE DO SONO

* Mantenha uma rotina: procure dor-
mir e acordar em horérios regulares
e prepare um ambiente escuro, silen-
cioso e confortivel para o descanso.

= Regule o relégio bioldgico:
exponha-se a luz natural pela
manh3 e reduza a luminosidade

e o uso de telas préximo ao hordrio
de dormir.

= Desacelere antes de deitar: crie
uma rotina para reduzir os estimulos
no fim do dia. Técnicas de respira-
¢do, relaxamento ou escrita podem
ajudar a organizar as preocupagdes
€ preparar o corpo para o sono.

INVISTA NA ﬁLIMENTA(;ﬁO

* Priorize alimentos in natura: dé
preferéncia a vegetais, legumes, fru-
tas, grios e outros alimentos frescos

ou minimamente processados.

* Reduza os ultraprocessados: limite
produtos com excesso de aglicares,
sodio e gorduras, priorizando uma ali-
mentagdo mais natural e equilibrada.

= Atengdo aos estimulantes: evite
o excesso de café e outras bebidas

com cafeina, principalmente
préximo ao hordrio de dormir,
pois podem prejudicar a quali-
dade do sono.

MANTENHA O CORPO ATIVO
* Movimente-se regularmente:

a pritica de atividade fisica con-

tribui para reduzir o estresse e
favorece tanto a saiide mental
quanto a qualidade do sono.

Evite longos periodos parado:
incorporar pequenas oportuni-
dades de movimento a rotina
também ajuda a combater

o sedentarismo.

CULTIVE ViNCULOS

* Fortalega a rede de apoio:
mantenha contato com fami-
liares, amigos e outras pessoas
importantes. O convivio social
pode funcionar como fator de
protegdo diante do estresse.

= Reserve espago para o bem-
-estar: atividades prazerosas,
momentos de lazer e ambientes
que favoregam o relaxamento
ajudam a reduzir a sobrecarga
do dia a dia.

= Faga pausas: intercale periodos
de concentragdo com pequenos
intervalos para se movimentar,
respirar e mudar o foco.

= Crie momentos de desacele-
ra¢do: reserve espaco na rotina
para atividades prazerosas, como
leitura, hobbies ou contato com
a natureza, sem transformé-las
em mais uma obrigagdo.

= Reconheca os gatilhos: observe
quais situagbes mantém o corpo
em estado constante de alerta e

Como sair do modo de alerta

Quando o estresse se prolonga, o organismo pode permanecer
em estado constante de alerta. Algumas atitudes ao longo do dia
ajudam a criar momentos de recuperagdo e a reduzir a sobrecarga.

busque estabelecer limites na
rotina sempre que possivel.

= Preserve momentos de des-
canso: periodos sem demandas
de trabalho ou outras obrigacges
ajudam o organismo a se recu-
perar da sobrecarga acumulada.

* Busque conexdo: conversar,
rir e compartilhar experiéncias

e preocupagdes com pessoas de
confianga fortalece os vinculos
e pode ajudar a lidar com situa-
goes estressantes.
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Cuide da sua saude mental para

O equilibrio entre corpo e mente é indispensdvel para sua
longevidade, e isso vai muito além da busca por bem-estar.
A salide emocional estd diretamente conectada as suas
relacdes, aos habitos e a forma como vocé cuida de si.

Por isso, o Viver Bem leva a Unimed Porto Alegre para o
seu dia a dia, incentivando uma vida mais saudavel e ativa.

Conte com atividades que estimulam corpo e mente, como
oficinas de escrita criativa, yoga, palestras, atividades
fisicas em grupo e muito mais para reduzir as sobrecargas
do cotidiano e garantir maior equilibrio.

Viver Bem é gratuito para clientes Unimed Porto Alegre.
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