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AS DOENCAS QUE
PODEM AUMENTAR

Ansiedade, depressao, stress
pos-traumatico, obesidade

e diabetes. Problemas que
poderdo crescer apas sema-
nas em isolamento
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uma das tltimas
vezes que Maria
Luisa de Lima saiu
aruaparairas
compras viu algo
NoVO nas poucas
pessoas com
quem se ctuzoul “Aproximei-me da
bancada dos frescos no supermer-
cado e estava ld oulra pessoa, que se
afastou de imediato”, conta 2 SABA-
DO a professora catedrdtica no ISC-
TE, Instituto Universitdrio de Lisboa.
“Estamos a ficar com medo uns dos
outros. Ja éramos um Pais com um
baixo nivel de confianca, mas agora
femo que a quarentena torne o
medo mais cronico.”

O medo e vdrias doencas associa-
das. No tiltimo més aprendemos que
05 outros podem ser um perigo para
a nossa satide por causa da Covid-
-19. Para evitd-la, mandaram-nos fi-
car em quarentena, que restringisse-
mos 0s contactos sociais, que nos
afastassemos de parte da familia e
que nos fechdssemos em casa. Jd hd
pessoas e familias que estao assim
ha quase dois meses. Uns com doses
de ansiedade cada vez maiares. ou-
tros a dormirem pior que nunca,
gente a tranquilizantes, com dese-
quilibrios alimentares ou com doen-
¢as que ja tinham fora de controlo.
Os estudos cientificos e os especia-
listas ndo tém davidas: o isolamento
€ perigoso e as sequelas prolongam-
-se bem apos a quarentena. Mas ha
estratégias que pode e deve seguir
para proteger a sua satide.
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OS RISCOS E SOLUCOES

© “Nos precisamos de nos relacio-

| nar com 0s outros. A auséncia de
interacao social pode provocar an-
sieclade, depressdo e em alguns ca-
05 Stress pas-traumatico”, explica a
professora e investigadora em Psico
logia Social, Maria Lufsa de Lima.
Tudo sintomas que ja foram identifi-
cados por investigadores da universi
dade britanica King's College of Lon
don quando analisaram 24 estudos
efetuados sobre os efeitos da qua-
rentena em grupos de pessoas que
tinham estado em contacto com

ID: 6813994

doencas contagiosas como a SARS

ANSIEDADE, DEPRESSAO, DOR CRONICA

¢ o ébola. "Os estudos registaram
sintomas psicoldgicos como disttirbio
emocional, depressdo, stress, tristeza,
irritabilidade, insonia, sintomas de
Siress pas-traumatico, raiva e exaus-
tao0 emocional”, lé-se no The
psychological impact of quarantine
and how to reduce it: rapid review of
the evidence (0 impacto psicoldgico
da quarentena e como reduzi lo:
uma revisao rapida da evidéncia),
publicado em fevereiro passado na
revista Lancer.

A interagao social € mesmo uma
necessidade bioldgica e a sua ausén-
cia pode até ser letal. Foi o que tam-
bém concluiu em 2017 a médica
norte-americana Julianne Holt-
-Lunstad, depois de comparar o
risco de morte prematura de quem
vive s0 com o de quem tem hdbitos
de vida pouco saudaveis. “A ausén-
cia de interacao social tem um risco
que é comparavel e, em muitos ca-
505, excede outros fatores de risco
como fumar mais de 15 cigarros por
dia, obesidade, sedentarismo e po-
luicao atmosférica”, concluiu no es-
tudo The potential public health re-
levance of social isolation and lone-
liness: Prevalence, epidemiology,
and risk factor (a potencial relevan-
cia na satide publica do isolamento
social e da soliddo: prevaléncia, epi-
demiologia e fator de risco). Pior que
tudo isto é que nenhum destes estu-
dos avaliou isolamentos tao longos
COMmO O que estamas a viver,

A DEPRESSAO E A ANSIEDADE

© A soliddo e 0 medo do contagio ja
fizeram disparar em Portugal as
vendas de ansioliticos e antidepres-
sivas para 2,2 milhdes de embala-
gens em marco, mais 28% do que

no mesmo més do ano passado.

“As pessoas estao a precisar desta
compensacao”, reconhece Renata
Benavente, da Ordem dos Psicolo
gos. “E certo que os mais vulneraveis
poderao vir a sofrer de ansiedade e
de depressio.”

Boca seca, batimentos cardiacos
acelerados, tremores e pensamentos
negartivos persistentes sao alguns
dos sinais de uma crise de ansieda
de, “Agora, a ansiedade € agravada
pela incerteza: nao sabemos se va-0
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Maria Luisa Lima
E licenciada em Psicologia e professora
doutorada (com agregacdo) no ISCTE-
-IUL. Faz investigacdo em questdes
associadas a percecao deriscos

© mos adoecer e quando isto vai
acabar”, acrescenta.

As consequéncias vao depender do
que cada um viveu e ird experimen-
far nos praximos meses. Quem tem
profissdes na drea da Sauide. perdeu
amigos ou familiares ou passou por
um internamento corre mais risco de
sofrer de ansiedade, depressao ou
stress pos-traumdtico. Para além
disto, as dificuldades financeiras que
jd se fazem sentir também vio agra-
var a satde mental — de recordar
que durante a tlima crise cconémi-
ca se registou um aumento de 22,6%
de suicidios no Pais.

Curiosamente, trabalhar em casa é
até um fator protetor da satide men-
tal, conforme confirma um estudo da
Universidade do Minho, Mas com
filhos pequenos pode ser urm drama.
“Ha que aceitar que € impossivel ter
a mesmo produtividade que se tinha
antes”, avisa Renata Benavente. As
criancas estavam habituadas a rece-
ber atencdo em casa e agora 0s pro
genitores ndo estdo 1o disponiveis,
“A situacio piora dependendo das
condicoes da casa. Se cinco pessoas
partilham duas assoalhadas, o risco
de stress inlenso € maior.”

O QUE FAZER?

© “Nunca eslive (anto tempo no
WhatsApp como agora”, salienta a
psicaloga social Maria Tuisa Lima,
autora do livro Nos e os Outros: O
Poder dos Lacos Sociais. As redes
sociais sao um dos antidotos contra
os efeitos nocivos da quarentena e
0s portugueses estao a fazer uso
deles. Na primeira semana de
quarentena, o trifego de Internet
disparou cerca de 70%.

Para gerir a ansiedade e ajudar a
focar no esforco coletivo e nos resul-
tacos positivos, como o decréscimo
do nimero de infetados. Mas limite o

QUANDO SE
TRABALHA
EM CASA
DURANTE A
PANDEMIA
HA QUE
ACEITAR A
DIMINUICAO
DA PRODUTI-
VIDADE

|
Estudos
A Ordem dos
Psicologos esta
a apoiar mais
de uma dezena
de projetos de
investigacao
cientifica rela-
cionados com
a pandemia

Asconsequéncias vao

Renata Benavente
Doutorada em Psicologia Clinica
pela Faculdade de Psicologia da

Universidade de Lisboa, especializou-se
em protecdo de criancas e menores

consumo de noticias a uma haora por
dia. F uma das primeiras conclusdes
apontadas pelo estudo que a Escola
de Medicina da Universidade do
Minho estd a realizar sobre os efeitos
da quarentena e que contou com
mais de 2.000 participantes. “Lvitar
modos de transmissao da informa-
¢do alarmista e bloquear a difusao
de mensagens falsas ¢ sensacionalis-
tas ajuda muito a evitar o risco de
desenvolvimento do stress pos-trau-
madtico”, garante Pedro Morgado, um
dos autores do estudo.

“Nao vale a pena planear projetos

depender do quecadaum
viveu eiraexperimentar
Nos proximos meses

ISTOCK

para o fim da quarentena, porque
ndo hd uma perspetiva temporal”,
recomenda Renata Benavente.

E deve estabelecer novas rotinas
didarias que incluam teletrabalho,
lazer e exercicio fisico.

O EXCESSO DE PESO

© O isolamento e a ansiedade
levam muitas vezes ao consumo de
alimentos de conforto, como bata
tas fritas e chocolate. Fai o que con-
cluiu, em 2015, o professor de Psi
cologia Jordan D. Troisi, da Univer
sidade de Buffalo, EUA, quando
analisou os didrios de cerca de 200
estudantes universitarios escritos
durante perfodos de solidao e isola
mento. A maioria recorreu a ali-
mentos ricos em sal e acticar para
se sentir melhor emocionalmente

¢ nao porque tinha fome, refere o
estudo Threatened belonging and
preference for comfort food among
the securely attached (pertenca
ameacada ¢ preferéncia por ali-
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Pedro Morgado
Psiquiatra e vice-presidente da Escola
de Medicina da Universidade do Minho,
& especialista em estudos sobre stress
e disttrbios obsessivos

mentos de conforto entre quem tem
vinculagio segura), publicado na
revista Appetite.

“E uma oportunidade para comer
melhor em casa, assim ndo saimos
da quareniena com um aumento nas
doencas cronicas como a diabetes, a
obesidade ¢ a hipertensdo”, avisa a
bastondria da Ordem dos Nutricio
nistas, Alexandra Bento. Apesar de
deslizes, a nutricionista acredita que
quem tinha bons habitos alimentares
ird manté los. Mas o conceito
também ¢ verdade para os restantes.

O QUE FAZER?

© A bastondria recomenda a inges-
tao de sopa ao almoco e ao jantar.
“Agora temas tempo para a fazer”,
sublinha. E até cinco pecas de fruta
por dia, uma forma de substituir os
alimentos de conforto. Mas deve
pesar-se regularmente. “Se hd um
aumento de peso, deve se reduzir
as porcoes de alimentos que se colo-
cano prato”, diz a nutricionista. Faca
um planeamento das refeicoes,

Alexandra Bento
Doutorada em Ciéncias do Consumo

Alimentar e Nutricao e docente
convidada na Universidade Catdlica, é a
bastondria da Ordem dos Nutricionistas
e assessora de nutricao na ARS do Norte

privilegiando os horticolas. Para
quem estava no processo de perder
peso, serd mais complicado fazé lo
fechado em casa. Deve continuar a
ser acompanhado pelo nutricionista
através de teleconsulta.

A DOR CRONICA

© A quase auséncia de atividade
fisica durante a quarentena pode
aumentar o nimero de pessoas com
dor crénica — que jd atinge 40% dos
portugueses. “Estou muito preocu
pado”, diz Pedro Morougo. fisiologis-
fa do exercicio e professor no Institu-
to Politécnico de Leiria. “A taxa de
pessoas que faziam exercicio fisico
em Portugal € de 6%. Uma imensi-
ddo limitava-se a atividade fisica da
rotina diaria: correr para o autocarro,
suhir as escadas no metro. Agora
nem isso pode fazer.”

Para além de reduzir a ansiedade,
o exercicio [isico € fulcral na preven
cao e na reducdo da dor crénica.
“Quando os musculos nao trabalham
perde-se massa muscular, ganha-se
massa gorda c as articulacdes ficam
mais sobrecarregadas”, avisa Pedro
Morauco. Mais: as articulagfes ne
cessilam de movimen(o para perma-
necerem sauddveis, “ndo as usar
pode levar a sua degeneracdo”.

Os efeitos serdo mais graves nas
mulheres. Elas tém maior tendéncia
para sofrer de osteoparose, sobre-
tudo apds a menopausa e o impac-
to nas articulacdes, conseguida
através da atividade fisica, beneficia

A QUASE
AUSENCIA DE
ATIVIDADE
FISICA PODE
AUMENTAR O
NUMERO DE
PESSOAS
COM DOR
CRONICA

——
Abusos
A GNR registou
uma diminui-
cdo ce 26%
de dentincias
de violéncia
domeéstica em
margo, o que
pode indicar a
dificuldade de
pedir ajuda das
vitimas fecha-
das em casa

[==————+)
Excessos
Varios estudos
apontam para
urma ligacao en-
tre a ansiedade
e o aumento do
consumo de
calorias e de
produzos pro-
cessados, ricos
em acucar e sal

Pedro Morougo
Doutorado em Ciéncias do Desporto
pela Universidade da Beira Interior,
& professor adjunto do Instituto
Politécnico de Leiria. Ja ganhou vdrios
prémios internacionais de investigacao

O médico receia ainda que alguns
doentes reumndlticos agravem a sua
situacdo clinica. Ou por medo de
irem as consultas ou porque os espe-
cialistas estio a fazer consultas por
videochamada. “Nao estamos a fazer
as primeiras consultas porque para
isso ¢ necessdrio mexer nos doentes,
avaliar as articulacoes e isso ndo €
possivel agora.”

A AMEACA DA DIABETES

© Alimentagio rica em sal, actcar e
gorduras ¢ a inatividade fisica pode
conduzir a diabetes tipo 2. A doenca,
com maiar incidéncia nos homens,
afeta 13% dos portugueses mas este
nimero pode crescer. “Quem jd é
pré-diabético pode tornar-se dia-
bélico depois da quarentena”, ad
mite Davide Carvalho, que preside
a Sociedade Portuguesa de Endo-
crinologia, Diabetes e Metabalismo.
A doenca fragiliza o sisterna imuni
fdrio e torna o organismao mais vul-
neravel a infecio do novo corona
virus, Por isso, cerca de 20% dos in
fetados com Covid-19 sao diabéti-
cos. “0 progndstico rambém € mais
reservado: a taxa de mortalidade é
de 8% para os diabélicos e de 0,9%
para a populacdo em geral”, salien-
fa 0 endocrinologisia.

A quarentena pode aumentar os
casos de descompensacao dos dia-
béticos. “F necessdrio que tenham o
nivel de aguicar no sangue o mais
normal possivel e para isso ¢ preciso
jogar com a alimentacdo, o exercicio

a densidade ¢ssea. Mas o perigo AIDEIAE fisico e monitorizar para ajustar a

ndo estd apenas aqui. O teletraba- MOVIMEN- medicacan. Ndo é facil”, admite

lho em cadeiras e mesas que nio TAR-SE O Davide Carvalho.

estdo adaptadas ao computador MAXIMO QUE

provoca tensdies musculares. “E PUDER. DE

muito provavel que aumentem os 45 EM 45 © Alideia € movimentar se 0 maxi

casos de dores das costas”, diz Lufs MINUTOS mo que puder. “Pode-se colocar um

Miranda, presidente da Sociedade FACA AGA- alarme de 45 em 45 minutos para

Portuguesa de Reumatologia. CHAMENTOS  fazer movimentos comcadaum D

39
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D dos pés, elevando- o3, mesmo
sentado no sofd. Ou fazer agacha-
mentos, apoiado numa cadeira”,
explica Pedro Morougo. Quem jd
treinava duas, trés vezes por sema-
na deve manter a rotina com meia
hora de exercicios mais intensos,
mas é de prever uma quebra fisica.
“A resisténcia aerchica deve dimi-
nuir. isto ¢, vai sentir-se mais can-
sado a fazer treinos que antes ndo
o cansavam”, conclui.

NASCRIANCASE
NOS ADOLESCENTES
OS RISCOS E AS SOLUGCOES
© Estas semanas comecaram por
ser umas férias da Pascoa antecipa-
das e prolongadas, mas as saudades
dos amigos e o cansaco de estar em
casa podem afetar as criancas. “A
reacao a quarentena € mais hetero
génea neles”, explica a psicologa
Raquel Raimundo. A ansiedade dos
pais e o medo sdo sentidos pelos
filhos. “Aprendemos mais com as
acoes dos outros do que com as pa-
lavras e quando ndao hd concordan
cia entre os dois seguimos mais as
acoes”, explica a psicologa. Os pais
sdo modelos de comportamento e
se estdo tristes e ansiosos, devem
reconhecé-lo e explicar o que estao
a sentir aos filhos. “Pode ser uma
forma de ensinar a gerir emocfes.”
Fechados em casa, € de esperar
mais conflitos. “E natural que facam
mais birras, estejam mais irritdveis e,
em alguns casos, que seja mais dificil
adormecerem a noite”, enunera a
psicéloga. autora do programa para
criancas Devagar se Vai ao Longe.
Para quem tem mais filhos, as dis
cussdes entre irmaos vao agudizar-

Luis Cunha Miranda
Médico reumatologista, integra o
Colégio de Reumatologia da Ordem dos
médicos e preside a Sociedade Portugue-
sa de Reumatologia. Tem no curriculo
diversos estudos sobre esta drea

40

|
Comida

A alimentacao

tem o potencial

de induzir ou

melhorar o

comporamen-
to ansioso

0s
CONFLITOS
COM CRIAN-
CAS TENDEM
AAUMENTAR
QUANDO
ESTAMOS
FECHADOS
EM CASA

se. T atil deixd los tentar resolver
os conflitos sozinhos”. esclarece a

psicdloga, mas intervenha se a dis-
Cussao se tornar mais fisica.

FOBIAS E REGRESSAO
© Para a psicologa, o mais dificil
serd regressar a escola. “Poderd
ocorrer um recuo das autonomias
que jd tinham adquirido.” As criangas
que tinham dificuldade em separar-
-se dos pais vao volfar a nao querer
ficar na escola. Entre os mais in-
fluenciaveis poderao surgir compor-
lamenlos obsessivos ao perigo da
Covid-19. “E preciso estar atento se
as criancas lavam as maos de forma
exagerada, quando nao hd essa
necessidade.”

© Deve se explicar as criancas que
0 virus ¢ invisivel, mas nao esta per-
manentemente no ar e que, estando
em casa, nao € necessario lavar
muitas vezes as maos. Evite ter a
televisao ligada o dia inteiro com in-
formacdo perturbadora sobre a pan
demia. Se ¢ prejudicial para a satde
mental dos adultos, ¢ pior para os
mais novos. E defina novas rotinas,
com periodos de brincadeira, exer
cicio fisico e uma pausa para que
possam brincar sozinhos.

Para evitar birras no regresso a
escola, hd que estimular o contacto
com os amigos através de video-
chamadas e redes sociais. “A rela-
¢do com os pares € central no de
senvolvimento das criancas. I com
as outras criancas que aprendem
competéncias fisicas. cognitivas e
inter- relacionais”, explicita Raquel
Raimundo. Recomenda-se um con-

Davide Carvalho
Preside a Sociedade Portuguesa de
Endocrinologia, Diabetes e Metabolismo.
E chefe de departamento do Hospital de
5. Jodo e professor da Faculdade de
Medicina da Universidade do Porto

tacto didrio, se for possivel. “0s jo
gos online com os colegas também
podem ser uma forma de interagi-
rem.” Para isso estabeleca regras e
saliente que 0 maior acesso a0s
gadgets € temporario e serd altera
do apds o fim da quarentena.

ADOLESCENTES: A SOLIDAO
© “Lstao numa fase em que o con-
flito com os pais € maior porque es-
tdo a lutar por maior autonomia”,
explica Raquel Raimundo. Por um
lado ¢ natural que se isolem ainda
mais no quarto e € necessario que 0s
pais aceitem esse afastamento. “Vai
ser dificil para os adolescentes vive-
rem este perfodo”, confirma Olivia
Ribeiro, professora no ISPA — Insti
tuto Universitdrio. “Acreditam ser
super-herd6is e serd até complicado
manté-los fechados em casa.” Co-
mo os adultos, haverd adolescentes
mais vulneraveis a ansiedade ¢ a
depressdo. Os sinais s3o reveladores:
demasiado tempo fechado no quarto
isolado de todos; insonias ¢ uma ob-
sessdo pelas dltimas informacoes so-
bre a pandemia. Para os que tinham
poucos amigos, 0 confinamento vai
agravar a solidao que ja sentiam.
“Durante a quarentena a solidao
social poderd ser colmatada atraves
das redes sociais, mas a solidao
emocional — mais intima, provocada
pela dificuldade de expormos as
nossas fragilidades — ndo. Ndo é facil
partilhar intimidade com um ecra”,
diz a investigadora na drea do isola-
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Permitaummaior contacto dos
adolescentes com os
amigos através das redes sociais

mento social nos adolescentes. Nio
ha dados em Portugal, mas estima-
-se que o nimera de adolescenres
que sofrem de soliddo seja seme
lhante ao dos Estados Unidos, cerca
de 20%. “Pensava-se que a solidao
era um problema dos idosos, mas
verificou-se que a prevaléncia nos
adolescentes € o dobro.”

O QUE FAZER?

© Permita um maior contacro daos
adolescentes com os amigos atra-
vés das redes sociais, mas esteja
atento a mais um risco: o cyber
bullying. ‘I'risteza. falta de energia e

Raquel Raimundo
Doutorada em Psicologia da Educacao
e mestre em Stress e Bem-Estar,
preside a Delegacdo Regional do Sul
da Ordem dos Psicdlogos e &
consultora da Gulbenkian

de apetite e insonias podem ser si-
nais da violéncia psicologica nas re
des sociais que pode levar & de-
pressao e ao suicidio.

NOSIDOSOS

OS RISCOS E AS SOLUGOES

© Nove em cada 10 idosos seguidos
nos centros de satide do Norte admi-
tiam sofrer de solid3o, num estudo
do CINTESIS — Centro de Investiga-
cdo em Tecnologias e Servicos de
Saude, em parceria com a ARS Nor
te, publicado o ano passado na revis-
ta cientifica Family Medicine & Pri-
mary Care Review. Para alguns, o
linico contacto que tinham com ou
tros era na visita didria a mercearia,

Olivia Ribeiro
E professora doutorada do Instituto
Universitdrio de Ciéncias Psicoldgicas,
Sociais e da Vida (ISPA) e investigadora
especialista em isolamento social
e depressao na adolescéncia

AS FAMILIAS
DEVEM
PLANEAR OS
CONTACTOS
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verzes ao dia)
¢ uma das
solucoes para
dimiauir o
Siress em
guarentenas
prolongadas

NASA
Varios estudos
com astronau-
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agora nem isso tém. “Penso que €
POr £ssa razao que muitos nao es-
fdo a cumprir a quarentena. Sentem
necessidade de sair de casa”, expli
ca a psicdloga Renata Benavente.
As redes sociais nao sao uma alter-
nativa. Em 2018, 65,6% dos portu-
gueses com mais de 65 anos nao
usavam a Internet, de acordo com a
Obercom — Observatério da Comu-
nicacdn, muitos ndo t€ém computa-
dares ¢, se tiverem smartphones.
tém dificuldade em usar ferramen-
fas como a videochamada. “Tem de
ser a [amilia mais proxima a tomar
a iniciativa e a promover o contac-
to”. aconselha Renata Benavente.

Ainda assim, parecem ser 0s que
melhor estdo a lidar com a quarente
na. Cerca de 53% dos homens com
mais de 60 anos nunca ou quase
nunca sentiu tristeza, desespero,
ansicdade ou depressao na ultima
semana, de acordo com o estudo
Diarios de uma Pandemia, realizado
pelo Instituto de Saude Publica da
Universidade do Porto e do Instituto
de Engenharia de Sistemas e Com
putadores, Tecnologia e Ciéncia, em
que se entrevistaram 3.432 pessoas.
Ja 57,5 % dos inquiridos entre 05 16 e
0s 39 anos revelaram Ler sentido es
sas emogoes. Os investigadores justi-
ficam a reacao com a experiéncia de
vida dos mais velhos, que inclui dita-
duras e revolucdes.

© Apsicologa recomenda que as
familias planeiem os contactos: de
manha liga um dos filhos. a tarde
outro, e a noite um dos netos, por
exemplo. “Ticam com a ideia de que
estdo atentos ao seu bem-estar.”
Para que os niveis de stress nao se
agudizem, é importante ter atencdo
a despensa e garantir que os bens
essenciais ndo faltem. Mas como
todos os outros, 0s idosos poderdo
ver 0 ponteiro da balanca subir. As
doengas cronicas sao mais preva-
lentes depois dos 65 anos ¢ ¢ essen-
cial manter uma alimentacdo equi-
librada. A bastonaria da Ordem dos
Nutricionistas, Alexandra Bento,
telefona aos pais todos os dias para
saber se estdo a comer bem, “Temos
de os sensibilizar, apesar de ndo
estarem connosco.” @

an
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