Estresse
Pesquisa mostra

que adrenalina
- reduz a memoria
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P ela primeira vez, pesquisado-
res encontraram indicios de
que um estresse prolongado pode
. acelerar o envelhecimento das cé-
lulas cerebrais e prejudicar o
aprendizado ¢ a memoria. Co-
baias  estressadas produziram ni-
veis anormalmente altos de hor-
monios do estresse, como a
adrenalina, que danificaram as cé-

lulas do cérebro, relatou & Revista

de Neurociéncia o neurocientista
Philip W. Landfield, da Universi-
dade de Kentucky. Em ratos mais
velhos, o estresse provocou a mor-
te dessas células.

A descoberta pode ajudar a en-
contrar a causa do Mal de Alzhei-
mer, que ja foi relacionado com

altos niveis de hormonio, além de.

“indicar o caminho para interven-

¢des que vdo prevenir a deteriora-

. ¢do dos processos mentais em pes-
soas idosas”, disse o diretor do
Instituto Nacional do Envelheci-
mento, neurologista T. Franklin
Williams.

A regido do cérebro que os pes-
quisadores estudaram € o hipo-
campo, a mesma regido que ¢ gra-
vemente danificada nas vitimas do
Mal de Alzheimer, um disturbio
devastador progressivo que atinge
pelo menos 2 milhdes de america-
nos, a maioria com mais de 65
anos. A doenga provoca inicial-
mente uma sutil perda da memo-
ria, problemas do uso da lingua-
gem e desorienta¢do espacial.
Quando a lesdo fica mais grave,

_causa forte perda de memoria ¢
deterioragdo do processo de pen-
~ samento, conduzindo muitas vezes
a 1ncapac1dade € a morte.

Os novos resultados sugerem
- que o estresse faz com que as
células do hipocampo — impor-
tante tanto na aprendizagem co-
mo na memoéria — trabalhem

danifica celulas do cerebro

Ativr

mais, e isso as deixa mais vulne-
raveis a lesoes por outras causas,
assim como a fadiga e a exaustdo
podem deixar uma pessoa mais
suscetivel a gripes e resfriados,
explicou o neurologista Zevan
Khachaturian, do Instituto Na-
cional do Envelhecimento. A le-
sdo definitiva as c¢lulas do hipo-
‘campo pode ser causada por uma
pequena interrupgdo do fluxo
sanguineo no cérebro, por baixos
niveis de aglicar no sangue, subs-
tancias quimicas no meio am-
biente e até substancias produzi-
das pelo cérebro, disseram os
pesquisadores.

Os hormdnios envolvidos no
novo estudo incluem a adrenalina
¢ 0 cortisol, ambos liberados na
corrente sanguinea pelas glandu-
las supra-renais como parte da
resposta do organismo ao estresse.
Esses hormonios ajudam o corpo
.a lutar contra o estresse, produ-

zindo moleculas que contém ener-
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gia para serem utilizadas pelo sis-
tema nervoso e coragao.

A exposigdo prolongada aos
hormanios ja foi associada a pres-

. sdo alta, osteoporose, doenga das

artérias coronarianas ¢ talvez até
o cancer. Landfield, que trabalhou
12 anos para associar essa exposi-
¢do a deterioragdo mental, mos-
trou que a remogao das glﬁndulas
supra-renais em idade jovem re-
duz a degeneracio das células do
hipocampo relacionada com a
idade da cobaia.

Os neurologistas Bruce McE-
wen, da Universidade Rockfeller
em Nova lorque, e Robert Sa-
polky, da Universidade de Stan-
ford, também demostraram que
injecdes de hormonios no cérebro
de cobaias causam deterioragdo
mental. Mas o elo perdido, disse
Khachaturian, foi a demonstragao
de que o estresse pode causar os
mesmos efeitos que as inje¢des de
horménio.

J aponés cansado"
s6 quer relaxar

No Japio, prosperam as ativida-
des de relaxamento, que tém um
grande mercado nos seus trabalhado--
res estressados pela maior carga de
trabalho do mundo. Os japoneses
tm se preocupado muito com um
novo fenémeno: a morte por €xcesso
de trabalho.

Uma clinica de Toquio atende 400
pessoas por més, a malona mulheres.
“Elas vém conversar”, diz 0 conse-
Iheiro Masayoshi Hanami. Mas se
esta terapia convencional nio ¢ sufi-
ciente, ele coloca os clientes em “cap-
sulas” — cadeiras de bragos onde.

" ouvem musica New Age intercalada

com sons de ondas se quebrando e
chilreios de passaros. -

Fios ligam os dedos e temporas a
um computador, que monitora o pul-
so ¢ as ondas alfa do cérebro, asso-
ciando os ritmos elétricos a um esta-
do de relaxamento desperto. Um
medidor de niveis de estresse fica liga-
do a uma tela de computador durante
toda a sessdo. “As pessoas s30 como
baldes”; diz Hanami. “Se vocé pde
muita pressdo, elas explodem.”

Mais de 3 mil homens preferem
freqiientar o Brain Mind Gym. “Nos-. -
sos alunos adoram sua vida apressa-
da e ndo gostam de parar”, diz Take-
hiro Ohta. “Eles s6 querem reduzir o
ritmo de vez em quando”. Para isse;
o ginasio oferece dculos especiais que
acendem luzes coloridas em sintonia

‘com musica eletronica pulsante, O

conceito foi desenvolvido ha 20 anos
por-um pesquisador americano, para
suavizar os nervos tensos dos vetera-
nos do Vietnam. ‘

Os que optam por uma forma
mais convencional de relaxamento
procuram a Sleep Culture Gallery Al-

.pha. A galeria atrai cerca de 50 pes-

soas por dia, a maioria reclamando
de excesso de trabalho e dificuldade

_ para dormir. “Tentamos promover

uma profunda compreensdo do so-
no”, disse Kazue Ishii. Ela recomen-
da que as pessoas se espreguicem ¢

" fagam exercicios respiratorios antes

de dormir, além de indicar a melhor
temperatura da agua do banho'e Q.
tipo de musica que se deve ouvir,




