
  
    
      1O impacto do stress no nosso organismo


      Comecei este livro apelando à vix medicatrix naturae, uma declaração de intenções completa. Para os estoicos, a verdadeira felicidade estava em viver de acordo com a natureza. Natureza, felicidade e saúde. São três palavras tão bonitas quanto escassas na vida moderna.


      Embora pareça o contrário, a sociedade atual é mais segura e próspera do que a de qualquer época anterior. E, mesmo assim, as doenças crónicas e os níveis de ansiedade e depressão dispararam, sobretudo entre os mais jovens. O uso de opiáceos, antidepressivos e ansiolíticos multiplicou-se em poucos anos. Vivemos numa sociedade hiperconectada na qual, paradoxalmente, nos sentimos mais sozinhos, isolados e divididos do que nunca.


      Vivemos numa sociedade de cansaço e stress. E, embora não paremos de gritar aos quatro ventos o quanto nos sentimos stressados e cansados, não fazemos (quase) nada a esse respeito. Como se assumíssemos que esse é o preço a pagar por viver na atualidade. Mesmo que o preço seja a nossa saúde e, muitas vezes, a nossa própria vida.


      Já falei muito do cansaço e da energia em Activa tus mitocondrias[1]. Nesse livro também mencionei o stress, mas agora está na hora de aprofundar o assunto, porque as emoções e o stress podem fazer-nos adoecer e até matar. É isso que demonstra a obra do Dr. Gabor Maté, centrada na ligação entre as emoções, o stress e a doença. Maté explorou como o stress, tanto o evidente como o oculto, desempenha um papel protagonista no desenvolvimento de distúrbios e doenças tão prevalentes como o Alzheimer, a demência, a artrite, o cancro, a diabetes, a síndrome do intestino irritável, as doenças autoimunes como a esclerose múltipla ou a psoríase e, claro, as cardiopatias.


      As doenças cardiovasculares, das quais o enfarte agudo do miocárdio é o maior expoente, são a principal causa de mortalidade no mundo moderno. Bem, de acordo com a Fundação Espanhola do Coração, através do Inquérito ESFEC de 2021, em termos gerais, o stress (17,4%) já tem mais prevalência como fator de risco cardiovascular do que, por exemplo, o tabagismo (15,9%). O estudo, conhecido como Interheart, demonstrou que o stress psicológico é um fator de risco independente para enfartes do miocárdio, tão prejudicial para o coração como os outros riscos cardiovasculares avaliados com maior frequência.


      Estes dados são tão alarmantes que deveríamos gritá-los aos quatro ventos. No entanto, ficamos calados, engolimos, baixamos a cabeça e seguimos em frente. Eu diria o que penso sobre tudo isso, mas Aldous Huxley expressou-o muito melhor em Admirável Mundo Novo.


      Uma ditadura perfeita teria a aparência de uma democracia, mas seria basicamente uma prisão sem muros da qual os prisioneiros nem sequer sonhariam em fugir. Seria essencialmente um sistema de escravidão no qual, graças ao consumo e ao entretenimento, os escravos amariam a sua servidão.


      ALDOUS HUXLEY, escritor


      O nosso cérebro é o timoneiro da nossa saúde, um conceito que irá encontrar várias vezes neste livro, e, no entanto, o stress faz com que ligue apenas ao que é urgente e abandone o que é importante. Quando estamos sujeitos a níveis elevados de stress crónico, o nosso cérebro concentrar-se-á em sobreviver aos leões imaginários que nos perseguem, em vez de se ocupar em construir pilares sólidos para a nossa saúde.


      A triste realidade é que vivemos numa sociedade dopada com antidepressivos, cafeína e açúcar logo de manhã, porque já acordamos cansados, com uma dose contínua de redes sociais para suportar o dia, com álcool e séries para nos distrairmos à noite e com ansiolíticos para conseguirmos dormir.


      Talvez o segredo para tudo esteja na frase do biólogo e pensador Edward O. Wilson, que disse que «o verdadeiro problema da Humanidade é o seguinte: temos emoções do Paleolítico, instituições medievais e tecnologia própria de um deus. E isso é terrivelmente perigoso». Se pudesse, acrescentaria que, para além das emoções, a nossa genética também vem do Paleolítico, e aos problemas do presente acrescentaria que consumimos alimentos industriais.


      O problema é esse: cérebros paleolíticos que vivem na era dos ansiolíticos, em que o stress crónico está a ameaçar a sua homeostase, gerando uma grande carga alostática. Não percebeu nada da frase anterior? Não se preocupe, é normal. Agora vamos falar sobre stress, homeostase e alostase. Mas posso adiantar que o nervo vago deverá ser um ator principal se quisermos que esta história de terror termine com as pessoas a viverem felizes para sempre. Há um final feliz à espera de todos nós.


      1.1. STRESS, HOMEOSTASE, ALOSTASE


      Homeostase


      Um dos conhecimentos mais enraizados no acervo popular é a relação entre virtude e equilíbrio. Aristóteles já dizia isso em Ética a Nicómaco:


      A virtude procura o equilíbrio, a harmonia, porque não a possui de forma natural, espontânea. E se a procura é porque tem a capacidade de encontrar esse ponto de moderação, esse não se inclinar nem para o excesso nem para o defeito.


      ARISTÓTELES, filósofo


      O nosso organismo não escapa a esta máxima universal. Anseia pelo equilíbrio, seja bioquímico ou emocional, e por isso faz tudo o que pode para mantê-lo, evitando tanto os excessos como as carências. A nossa temperatura interna, a pressão sanguínea do sistema circulatório, a concentração de iões, o pH ou os níveis de glicose e lípidos no sangue, para dar alguns exemplos, têm de manter os seus níveis em equilíbrio se não quisermos que o nosso organismo sofra. Esta tendência para manter um ambiente interno estável e em equilíbrio chama-se «homeostase».


      A homeostase, portanto, é a capacidade de um sistema biológico manter um equilíbrio dinâmico diante das mudanças internas e externas. É o estado ideal ao qual todo organismo aspira e, mesmo assim, na realidade, é uma quimera. Assim como a felicidade, a homeostase não é uma meta que se alcança como uma espécie de nirvana bioquímico, mas um estado muito variável que requer um enorme esforço para ser mantido. E o que põe continuamente em risco a homeostase de todos os organismos? Acertou: o stress.


      Stress


      O termo stress vem da engenharia, onde se fazia referência à medida das forças internas induzidas pela deformação de um corpo. Em 2000, foi definido pelo neurocientista Bruce McEwen como «qualquer ameaça à homeostase do organismo, tanto real (física) como esperada (psíquica), criada por fatores endógenos e exógenos que resultam numa resposta fisiológica e/ou comportamental».[2]


      O stress refere-se a ameaças reais à homeostase de um organismo ou à antecipação dessas ameaças.


      Uma das coisas de que mais gosto nesta definição de stress é que ela não se refere apenas ao stress psicológico (fatores sociais, pessoais ou profissionais), mas também a desequilíbrios bioquímicos internos. Para o nosso organismo, a falta de sono, uma alimentação inadequada, a poluição, o sedentarismo, a falta de luz solar ou o pouco contacto com a natureza também são fatores que desencadeiam a resposta ao stress, já que prejudicam a nossa homeostase. Daí que a vida moderna, independentemente dos fatores emocionais a que estamos sujeitos, seja uma fonte de stress. Quantas vezes já ouvimos dizer: «Como posso estar stressado se está tudo a correr bem?» A razão é que essa pessoa vive numa cidade, fechada em caixas de fósforos chamadas carros, metro ou prédios, a respirar ar poluído, a dormir pouco, a mexer-se menos e a alimentar-se à base de comida pré-cozinhada.


      Alostase


      Quando a homeostase é interrompida, entra em jogo a alostase. Esta palavra vem de alo («variável») e stasis («estabilidade») e significa manter a estabilidade através da mudança. O termo foi utilizado pela primeira vez pelo neurocientista Peter Sterling, para quem a saúde não depende tanto da capacidade de manter sempre o equilíbrio interno do nosso corpo, mas da capacidade de fornecer uma resposta adequada a um ambiente em mudança.


      Recorde esta noção: a saúde não é mantermo-nos constantes num ambiente em mudança, mas sim adaptarmo-nos a esse ambiente. A saúde é flexibilidade e o corpo deve, por exemplo, aumentar a tensão arterial durante o exercício e reduzi-la durante o descanso, ou seja: é necessário que a tensão arterial varie, adaptando-se às mudanças do ambiente. A alostase é o esforço que o nosso corpo faz para alcançar a homeostase ideal para cada situação específica e inclui todos os ajustes que realiza para voltar ao equilíbrio.


      Neste


      

      
        
          [image: Imagem em escala de cinza de um gráfico de linha em que constam os níveis de mediadores de stress. Há uma linha ondulada que percorre todo o gráfico e que representa o comportamente cumulativo da carga alostática.]
        
      


      

      

      

      

      

      1.2. COMO MANTEMOS A HOMEOSTASE?


      

      

      

      

      

      
        	O cérebro superior compreende as várias partes do córtex cerebral, sendo o córtex pré-frontal a região mais proeminente. É responsável pelo pensamento de alto nível e pela tomada de decisões, o que lhe permite raciocinar sobre o contexto, as consequências e o impacto que as ações podem ter nos outros, desde que funcione como devia.


        	O cérebro inferior abrange o tronco encefálico, o tálamo e a região límbica ou emocional, formada principalmente pelo hipocampo, a amígdala e o hipotálamo. Controla as funções básicas, bem como as reações automáticas e instintivas, entre as quais se encontram as emoções. Permite-nos agir antes de pensar, o que pode ser crucial para a sobrevivência e a segurança, embora às vezes nos traga alguns problemas.

      


      
    

  

  
    
      Um dia muito vago


      Quero terminar o livro partilhando consigo um dia vago por excelência. Tenha em mente que não precisa de fazer tudo nem de o fazer na perfeição. Como dizia Bruce Lee, «adapte o que é útil, rejeite o que é inútil e acrescente o que é especificamente seu». Lembre-se: a acetilcolina é a molécula do fluxo, então faça tudo de forma simples, fluida e feliz. Vamos lá!


      Levante-se e espreguice-se, alongando o corpo para crescer. Boceje de felicidade, com um sorriso no rosto, agradecendo mais um dia de vida pela frente. Depois de lavar os dentes, faça gargarejos adicionando algumas gotas de óleo de salva e ative-se, tanto você como o seu eu preguiçoso, com água fresca no rosto.


      Sacuda todo o seu corpo durante um minuto e dedique outro minuto a uma sessão de massagem de percussão. Pode fazer um treino de alta intensidade com jumping jacks (8 séries de 20 segundos, com 10 segundos de descanso entre os exercícios) e dar alguns saltos olhando para o teto, com os braços para cima para atingir o estado máximo. Se tiver uma cama elástica (as pequenas são muito baratas), pode usá-la durante cinco minutos. É ideal para ativar as suas mitocôndrias, tonificar os músculos, melhorar a circulação sanguínea e linfática, aumentar o fluxo sanguíneo para o cérebro e, claro, estimular o seu nervo vago. Sem esquecer o mais importante: é ideal para começar o seu dia de forma divertida.


      Pode aproveitar os intervalos entre séries ou os saltos na cama elástica para fazer um tapping no esterno, nas clavículas e até mesmo na barriga com os punhos. Faça-o em «modo Tarzan», mas sem causar dor. No total, isto não demorará mais de dez minutos e terá estimulado o nervo vago e ativado as mitocôndrias.


      Depois de movimentar o corpo, é o momento ideal para se hidratar com um bom copo de água morna, sumo de limão e uma pitada de sal. Pode aproveitar para adicionar um pouco de magnésio em pó.


      Agora é hora de tomar um banho bem quente e terminar com água fria para atingir o totonou. Aproveite para fazer alguns ciclos de hipoxia intermitente e massajar a cabeça enquanto a lava. Se tiver tempo, pode desfrutar de um chá verde antes de sair de casa. Beba-o perto da janela, se já amanheceu ou está a clarear, e abra-a, pois o vidro filtra os benefícios do sol.


      Se for de carro para o trabalho, aproveite o trânsito para desfrutar da sua música favorita, cantando-a alto e bom som. Se viajar em transportes públicos, pode ouvir uma música de que gosta e dedicar-se a observar o que o rodeia, com atenção plena e sem julgar, enquanto respira pelo nariz conscientemente de forma lenta, profunda e constante. Pode levar um pequeno frasco com a mistura de óleos essenciais de que mais gosta e usá-los nos transportes públicos para tornar a sua respiração mais agradável e eficaz.


      Se mora perto do trabalho, o melhor é ir a pé, acelerando o passo enquanto aproveita o sol matinal. Se não for o caso, pode sempre sair uma ou várias paragens antes do destino e aproveitar para ir a pé o resto do caminho. E lembre-se: durante o dia, esqueça as escadas rolantes e os elevadores.


      No intervalo da manhã, peça um café no bar da esquina e aproveite para dar um passeio ao sol conversando com os seus colegas de trabalho. Quanto mais exposição solar acumular durante a manhã, melhor. Agora é o momento ideal para tomar um pequeno-almoço com ovos cozidos, nozes e uma barra de chocolate com 85% de cacau, alimentos ricos em nutrientes que estimulam o nervo vago e que serão muito mais benéficos do que a torrada do café.


      Durante o seu dia de trabalho, interrompa o tempo que passa sentado levantando-se a cada hora e movimentando-se de forma a acelerar o seu coração. Alongue-se para evitar ficar encurvado e abra o campo da visão o mais amplo e distante possível.


      Almoce conscientemente, mesmo que seja no trabalho. Uma ótima opção é salmão grelhado ou assado com alho, salva fresca (da sua pequena horta doméstica), gengibre, azeite e sumo de limão. Como acompanhamento, por exemplo, um húmus de grão e beterraba para alegrar a sua microbiota.


      Ao sair do trabalho, vá com os seus entes queridos ao parque e treine ao ar livre com a família. Se for possível, não hesite em tirar os sapatos e pisar a relva. Depois, jante um delicioso peru assado com pesto de pistachos, manjericão e parmesão, acompanhado de uma salada de rúcula, uma receita que eleva tudo o que precisa para dormir como um bebé. Para sobremesa, mime-se com um quefir com mirtilos.


      Crie o seu santuário em casa, com luzes suaves e quentes. Pode relaxar a ver a sua série favorita, mas não se vicie e dedique tempo a ler algum livro que o inspire com uma música que o relaxe. E claro, não se esqueça de saborear uma infusão de cidreira.


      Termine o seu dia com o vaporizador de óleos essenciais, alguns alongamentos conscientes, passe algumas vezes o rolo de massagem e faça cinco minutos de suspiros fisiológicos. Ouça também música xamânica ou ritmos binaurais, descansando numa postura de yoga restaurativo. Aproveite para praticar a sua meditação de gratidão.


      Depois de lavar os dentes e de fazer gargarejos, mime-se com a rotina de massagem facial (sem esquecer as orelhas e os olhos) e desfrute de uma sessão de yoga nidra deitado na cama. Teve um dia perfeito e o seu nervo vago não poderia estar mais agradecido.


      Espero que a nossa viagem tenha valido a pena e que me acompanhe na próxima.


      Um abraço daqueles que estimulam o vago.


      Com todo o meu carinho,


      ANTONIO
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      Sobre este livro
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      COMO MELHORAR A SAÚDE ATIVANDO O NERVO QUE CONTROLA TODOS OS ÓRGÃOS


      O nosso corpo é uma máquina quase perfeita. Mas, na agitação da vida moderna, será que permitimos que o organismo descanse como precisa? Estar sempre acelerado não significa avançar mais rápido…


      Antonio Valenzuela explora, neste livro, o papel crucial do nervo vago no nosso bem-estar e em funções tão vitais como a digestão, o ritmo cardíaco e a resposta ao stress. Com explicações claras e detalhadas, e uma abordagem holística, ensina a identificar os sintomas de deficiências vagais e a aplicar exercícios simples para a sua correta estimulação.


      Usando desde o riso e o canto até ao tapping, automassagens, técnicas de respiração ou ingestão de alimentos fermentados, esta obra oferece-te tudo o que é necessário para potenciar a sua robustez e prevenir o aparecimento de doenças crónicas e autoimunes.


      Um livro para revolucionar a saúde emocional e física, recorrendo ao mais poderoso instrumento de cura e de autorregulação de que dispomos.
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