Feliz

Can...sa...co — so de ler essa palavra infame ja bate uma moleeeza.
Se voce faz parte da multidao cansada que lota consultorios de todas as
especialidades com a mesmissima queixa — a de total exaustao —,
descubra qual a causa de tanta fadiga e acabe com ela
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{ irme como um pudim. Entro em
casa exatamente is 20h32 de uma
terca-feira de trabalho intenso. O.k..
Se  nem & tlo tarde assim. 56 que tive

que enfrentar um desafio herchleo. Afinal,

numa cidade como S3o Paulo, nio ¢ nada
ficil ir de um canto a outro para quatro
entrevistas e com a preocupago de chegar na

hora marcada! Pois é. Em busca de decifrar a

fadiga nossa de cada dia, tema desta repor-

tagem, eu ainda peregrinaria por outros dez
especialistas. Finalmente, subo os degraus do
prédio onde moro e cumprimente o porteiro
sonolento na guarita. "Firme?®, pergunto.

“Como um pudim!”, ele me responde.

E mesmo assim, mais pra li do que pra ci,

que nos sentimos depois de um dia cheio. O

corpo pede arrego. “Normalmente bastaria
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um repouso para a gente se recuperar
do desgaste. Se a exaustio permanece,
¢ preciso investigar o que esta errado”,
alerta a psicéloga Livia Borges, professo-
ra da Universidade Federal do Rio Gran-
de do Norte. S3o muitas as especulacdes
sobre as origens do desinimo — das
poucas horas de sono até o déficit de
nutrientes no corpo, passando por doen-
¢as como diabete e hipotireoidismo.

GUL CONTRA DA DEFESA

Pense em um resfriado. Entre os sinais
estdo dor de cabega, mal-estar, congestio-
namento nasal e — adivinhe —, claro,
cansago. “0 cansago acompanha qual-
quer infecgio tola e surge como uma
resposta das defesas do corpo, uma
maneira de nos forcar a concentrar
todas as energias no combate i doen-
¢a”, diz o imunologista clinico Elie
Mansour, da Universidade Estadual de
Campinas, no interior de Sio Paulo. O
problema, segundo uma pesquisa da
Universidade de Zurique, na Suica, é
quando algumas moléculas do siste-
ma imune agem por conta propria,
desordenadamente. Pronto, isso pro-
VOCa a exaustdo.

Chamadas pelo intimidante nome
de fator de necrose tumoral alfa (TNF-
alfa), elas participam de todos os pro-
cessos inflamatérios que ocorrem
no corpo. O estudo, publicado no
més passado no periédico americano

Proceedings of the National Academy of
Sciences, demonstra que o excesso das
tais substincias desregula nosso rels-
gio bioldgico, 0 mecanismo interno
responsivel pelo ciclo do sono e da
vigilia (veja o quadro a4 direita). O
resultado é um esgotamento quase
permanente. “(Juanto mais tempo
permanecemos acordados, mais des-
ses agentes inflamatérios sio pro-
duzidos”, sentencia o psicobidlogo
Mario Pedrazzoli, do Instituto do
Sono da Universidade Federal de
S3o Paulo. Portanto, passar dias e
noites sem dormir direito s6 facilita
a ma conduta das moléculas TNF.
Horménios em desequilibrio sdo
outros grandes culpados pela cansei-
ra. Disparados por glindulas como a
tireide, esses mensageiros quimicos
ajustam o funcionamento de todo o
metabolismo. “Se o individuo sofre
de hipotireoidismo, uma redugio na
produgio dos horménios da tiredide,
o cansago vemn em decorréncia do
ganho de peso, do comprometimento
do coragio ¢ da estafa mental causa-
dos pelo distiirbio”, exemplifica Maria
Angela Zaccarelli, neuroendocrinolo-
gista do Instituto de Doengas Neu-
rologicas de S3o Paulo. “Em caso de
hipertireoidismo, em que, ao contri-
rio, hd excesso de produgio hormo-
nal, a freqiiéncia cardiaca aumenta
demais e ai vem, outra vez, a estafa.”
A falta de inimo é insistente. E sé
piscar os olhos distraido e pronto, di as
caras. E ndo adianta entornar xicaras e
mais xicaras de café goela abaixo para
despachi-la — muita cafeina, aliis, s6
piora a situac3o. Para dar um passa-fora
na moleza e ter disposicio para os sete
dias da semana, SAUDE! enumera nas
paginas seguintes algumas dicas dus
principais experts no assunto. )

SUPRA 0 QUE?

Supraquiasmatico — esse
€ 0 nome de um micleo

no cérebro que redne

um conjunto de neurdnios
responsaveis por avisar

se é hora de dormir ou de
ficar ligado. “Situado bem
no meio da massa cinzenta,
no hipotalamo, esse niceo
forma uma espécie de rede
que regula 0 tempo”, resume
o neurofisiologista Luiz
Menna-Bamreto, especialista
em cronobiologia da
Universidade de Sao
Paulo. Quando bate aquela
preguica, por exemplo,

& ele que da a ordem para
a glandula pineal liberar

a melatonina, conhecida
popularmente como

0 hormidnio do sono.

CRONICAMENTE

FATIGADO

Cansaco peneralizado por
seis meses a fio? Culdado.
Vocé pode ser vitima da
sindrome da fadiga cronica,
mal que atinge 1% da
populacio mundial e chega
a ser debilitante. “Suas
causas ainda ndo estio
esclarecidas. Ela provoca
apatia e estd associada

a lapsos de memdna, dores
de cabega e dificuldade
para dormir®, afirma a
fisiatra Linamara Rizzo
Battistella, da Divisdo de
Medicina de Reabilitagao
do Hospital das Clinicas de
Sa0 Paulo. 0 diagndstico
s pode ser feito por um
especialista depois de
descartadas todas as outras
possiveis causas da estafa.
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MEDICINA

CONTRA O
COMODISMO

Pequenas atitudes, tio
simples quanto estas,
530 boas pedidas

para fugir aos poucos
do esgotamento

. Beba um copo d'dgua
logo ao acordar & pelo
menos 1 litro ao longo
do dia. Desidratacéo
leva a fadiga.

- Faga cinco minutos
de exercicio assim
que saltar da cama.
Bastam uns polichinelos
& agachamentos para
deixa-lo ligado.

. Fale ao telefone em pé,
troque o elevador pela
escada e deixe o camo
na garagem. Qualquer
atividade fisica ndo
programada & dtima
para espantar a moleza.

- Tome um solzinho.
Além do bronzeada,
a luz solar produz a
vitamina D, essencial
para 05 05505, & —

o que é melhor —
comprovadamente
melhora o humor.

- Tire uma sesta de uns
20 minutos depois do
almogo. Mas atencdo:
se a soneca durar
mais do que isso, 0
efeito pode ser inverso.

« Largue o cigamo.
Definitivamente.
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DE UM TEMPO

Fazer uma pausa é o primeiro passo
para sacar qual € a da sua fadiga. Ela
56 aparece em momentos estressan-
tes? E mais freqiiente em determina-
do periodo do dia? Esse autoconhe-
cimento ajuda a organizar a rotina
conforme o ritmo de cada um. *Tem
gente que funciona melhor logo
cedo. Qutros 56 conseguem render
altas horas da noite”, conta a neu-
rocientista Carolina Virginia Mace-
do, da Universidade Federal do Rio
Grande do Norte. Ou seja, vocé nio
deve se forcar a ficar a mil naqueles
horirios em que, sabidamente, seu
organismo nio rende.

FACA UM CHECK-UP

“Pessoas que estdo a um passo de se
tornar diabéticas ou aquelas que ja o
sio e nem desconfiam da doenga apre-
sentam uma certa letargia®, afirma
o endocrinologista Levimar Aratjo,
da Sociedade Brasileira de Diabetes.
Isso acontece porque o agiicar retirado
da digestio ndo consegue chegar as
células para gerar energia em razio
da deficiéncia de insulina, horménio
responsivel pelo transporte da gli-
cose. Alids, por falar em horménio,
nio custa reforcar: diversas disfungdes
hormonais comprometem o dnimo,
“0 problema pode ter origem nas
glindulas que fabricam essas substin-
cias ou no eixo hipotilamo-hipéfise, o
centro de controle que coordena sua
sintese no cérebro”, esclarece a endo-
crinologista Maria Angela Zaccarelli.

O coracio, aliis, & outro que requer
atencdo. “A fadiga é um dos sinto-
mas da insuficiéncia cardiaca, um
mau funcionamento das vilvulas”,
diz o cardiologista Ricardo Pava-
nello, superintendente do Hospital
do Coragiio, em Sio Paulo.

ATENGAO NO CARDAPIO

Pular o café da manhi ndo di a
menor disposi¢io para comegar o
dia. Comer aquela feijoada no almo-
¢o, & logico, vai dar sono i tarde. E
fartar-se de carne no jantar é dormir
mal na certa. “Excesso e falta de
certos alimentos conforme a hora
geram cansago”, afirma, categorica,
a nutricionista Tinia Rodrigues, da
RG Nutri, em 530 Paulo.

Saber combinar os nutrientes, entio,
¢ fundamental. “Carboidrates forne-
cem energia para as atividades do dia-
a-dia e para a pritica de exercicios. Ji as
vitaminas do complexo B aumentam a
resisténcia i fadiga” indica a nutri-
cionista Isabela Guerra, do Instituto
de Metabolismo e Nutrigio, também
na capital paulista. E deixar de lado
alguns minerais, como o ferro, leva
4 anemia, uma das principais causas
da fraqueza. Veja na pagina a direita o
cardapio ideal para que nio falte nada
no prato naquele dia agitado.

SAIA DO SOFA...

... va praticar um esporte! Todos
os especialistas ouvidos nesta repor-
tagem, sem exce¢do, recomendam a
pritica periédica de pelo menos um
exercicio aerdbico, como caminhar
ou correr. “Deve-se comegar deva-
gar para evitar que o desgaste dos
primeiros dias impe¢a o iniciante
de tornmar a atividade uma pritica
cotidiana”, recomenda o ortopedista
Ricardo Cury, professor da Faculdade
de Medicina da Santa Casa de Sio
Paulo. Ginistica de alta intensidade é
a receita para mandar a tensdo embo-
ra. “Com ela, a adrenalina gerada pelo
estresse & totalmente consumida e di
lugar is endorfinas, substincias que
ajudam a relaxar”, explica o ortopedis-
ta André Pedrinelli, da USP. »



MEDICINA

CASOS EXTREMOS

Ja ouviu falar de sindrome de
burn-out? Trata-se de uma pane,
comum em profissionais que exer-
cem atividades altamente estressan-
tes, caso de meédicos e pilotos, por
exemplo. O grau de exaustio é tama-
nho que leva a pessoa ao esgotamen-
to. Ndo 4 toa, a expressdo inglesa sig-
nifica, numa tradugdo livre, queimar
algo até que se transforme em cinza.
“Q individuo vai se exaurindo a ponto
de nem mais ver sentido no préprio
trabalho”, diz a psicéloga Livia Bor-
ges, da Universidade Federal do Rio
Grande do Norte. Segundo a especia-
lista, além de afetar a produtividade, a
sindrome desencadeia dores muscu-
lares e tris conseqiiéncias psicosso-
miticas, como gastrite e diarréia.

LILERLARYY

i

Solte umas gargalhadas,
cante debaixo do chuveiro e
va conversar com 0s amigos.
Isso eleva a producao de
substancias quimicas
que proporcionam
relaxamento e
prazer imediato,
aumentando a
disposicao

PR AL A BAMDS. LA FORMARSA ¢ CUEESFL R
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“A pessoa ndo entende o que 5¢ passa
com ela e pode até se achar incompeten-
te. Nio raro entra em depressio”, conta
a psicologa Ana Magnélia, do Departa-
mento de Psicologia Social e do Trabalho
da Universidade de Brasilia. Ai uma boa
conversa com o0s superiores pode apon-
tar uma alternativa para reorganizar o
modo de produgio “E, claro, fazer tera-
pia também é uma bela ajuda”, diz.

CORRER PARA A FARMACIA?

Pessoas com a vida tio agitada que
mal arranjam tempo para comer podem
recorrer aqueles suplementos alimen-
tares com vitaminas e sais Minerais
encapsulades, desde que recomenda-
dos por um especialista. “Eles acele-
ram o metabolismo e complementam a
caréncia de algum nutriente”, justifica
a nutricionista Tania Rodrigues.

Bebidas energéticas, entretanto,
devem ser evitadas. Em geral as for-
mulas contém grande quantidade de
cafeina, que atrapalha a absorgio do
célcio, gera distiirbios do sono e ainda
pode provocar tlceras no estdmago.

X0, CANSEIRA

Mandar o bicho-preguica embora
requer forca de vontade para mudar os
hibitos. Sim, estamos falando de boa
alimentacio e atividade fisica, essen-
ciais para ficar livre da moleza. E o
esforco vale a pena. Além de renovar o
inimo e recarregar as baterias, a saiide
sai ganhando. Quando vocé se livra
das tensdes, até a meméria fica mais
afiada. “O cortisol, horménio liberado
em situacdes de estresse, inflama o
cérebro. Entretanto, quando estamos
descansados, seus niveis sio baixos”,
diz o psicobidlogo Mario Pedrazzoli.
Os riscos de desenvolver alguns males
do coracio, hipertensio, colesterol alto
e diabete também se reduzem a algo
préximo do zero. De pudim vocé se
torna firme como uma rocha. &



