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Estudo recém-
publicado confirma,
Cientificamente, que
quem leva avida
COmM mais bom
humor e otimismo
tem menos chances
de sofrer problemas
coronarianos

» PALOMA OLIVETO

ensar positivo, cultivar o
otimismo e ser bem-hu-
morado podem parecer
conselhos 6bvios saidos
dos livros de autoajuda. A ciéncia,
contudo, confirma que encarar a
vida com mais leveza é, de fato,
um santo remédio. Pela primeira
vez, uma pesquisa se concentrou
na ligacdo direta entre a felicidade
e o risco de desenvolvimento de
doencas do coragdo. O resultado
€ que 0s pessimistas tém maior
probabilidade de sofrer de pro-
blemas coronarianos do que
aqueles que sempre tém um sor-
riso estampado no rosto.
Publicado do periédico Euro-
pean Heart Journal, o estudo ana-
lisou por um periodo de 10 anos
1.739 adultos sauddveis — 862
homens e 877 mulheres. No ini-

cio, enfermeiros avaliaram os ris-

cos cardiacos de cada um dos
participantes e, a partir dos teste-
munhos particulares e dos resul-
tados clinicos, mediram os sinto-
mas de depressao, hostilidade e
_ ansiedade e o grau de expressao
das emogdes positivas.

Essa tiltima varidvel é definida
como a experiéncia de emocoes
prazerosas, como alegria, excita-
¢do, entusiasmo e contentamen-
to. Os sentimentos podem ser
transitérios, mas geralmente sao
estdveis e se tornam uma caracte-
ristica da personalidade, princi-
palmente na idade adulta. O que
nao significa que uma pessoa que
geralmente é feliz n4o possa, oca-
sionalmente, se sentir ansiosa,
com raiva ou deprimida.

Depois de levar em considera-
¢ao esses fatores, além da idade,
do sexo e da predisposicao a ris-
cos cardiovasculares, os pesqui-
sadores descobriram que, passa-
da uma década, as pessoas oti-
mistas tinham 22% menos riscos,
numa escala de zero a cinco, de
sofrerem de problemas cardiacos,
comparando-se as que nio eram
tdo bem-humoradas. Houve 145
(8,3%) ocorréncias de males co-
mo enfartos durante os 10 anos,
sendo nove fatais. Isso significa
uma taxa de 9,72 eventos por ano
em cada mil pessoas. Para ter cer-
teza do efeito “pensamento posi-
tivo”, os médicos ajustaram as va-
riantes. Os otimistas, ainda assim,
levaram vantagem em relagéo aos
outros, independentemente de
idade, sexo ou predisposicao.

“Também descobrimos que os
participantes que eram otimistas
na maior parte do tempo mas,
ocasionalmente, sofreram algum
sintoma de depressao ao longo da
pesquisa, continuavam com bai-
x0s riscos durante o perfodo’, dis-
se ao Correio a médica Karina Da-
vidson, principal autora da pes-
quisa. Segundo ela, ainda nao se
sabe se uma pessoa que ja foi viti-
ma de problemas cardiovascula-
res pode melhorar o estado de
satide caso se torne mais otimista.
“Mas é bastante interessante pen-
sar que isso seja verdade.”

Busca de respostas

De acordo com a pesquisado-
ra, é preciso investigar mais a fun-
do a relacdo entre o0 otimismo e a
diminuicao de riscos coronaria-
nos. Os cientistas especulam
quais 0s mecanismos possiveis
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0 fotdgrafo Ricardo Crisafulli tem convicgao de que bom humor e otimismo sio santos remédios: o importante é fazer piadas dos momentos ruins
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Também .
descobrimos que
os participantes
que eram
otimistas na
maior parte do
tempo mas,
ocasionalmente,
sofreram algum
sintoma de
depressao ao
longo da
pesquisa,
continuavam com
baixos riscos
durante o periodo”

Karina Davidson,
principal autora do estudo

envolvidos nessa relagdo, como
um sono mais tranquilo e a cessa-
¢do de habitos maléficos, como
o fumo. No estudo, foi verificado
que as pessoas mais positivas
eram mulheres, nao fumantes e
possuiam taxas menores de co-
lesterol e pressdo arterial.

“H4 diversas explicacoes plau-
siveis. Primeiro, pessoas otimistas
podem ter periodos mais longos
de relaxamento e descanso. A re-
gulacdo dos barorreflexos (meca-
nismos que ajustam a frequéncia
cardiaca) e do sistema nervoso
parassimpdtico pode também ser
maior nessas pessoas, comparan-
do-se aquelas com menos positi-
vismo. Segundo, os otimistas po-
dem se recuperar melhor quando
expostos a fatores estressantes, e
nao passar muito tempo os re-
moendo, coisa que parece estar li-
gada a danos psicolégicos”, expli-
caamédica. Ela conta que na
Universidade de Cornell h4 trés
estudos clinicos a respeito, ainda
sendo conduzidos. “Também pla-
nejamos fazer outro.”

O fotégrafo e funciondrio pu-
blico Ricardo Crisafulli, 57 anos,
acredita piamente que o otimis-
mo faz bem ao organismo. “As
doencas chegam a todos sem es-
colher sexo, raca ou condigo so-
cial. Existem ricos que morrem de
enfarte por perderem dinheiro na
bolsa de valores. Existem pobres
que morrem de enfarte por ndo

Otimismo medicinal

0 bom humor age no cérebro ativando a producao dos

_ Neurotransmissores responsdveis pela sensacao de bem-estar e prazer

Como agem

Os neurotransmissores
passam de um neurdnio
para outro por meio
do axiénio

s,
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terem o que dar de comida aos fi-
lhos. Todavia, rico ou pobre, quan-
do vocé abraga o otimismo e pen-
sa que as coisas vao melhorar,
ainda que vocé esteja com pro-
blemas, vocé os encara de frente e
sem medo, e com a certeza de que
sao passageiros e de que dias me-
lhores virao”, acredita.

Para ele, além do otimismo,
bom humor é fundamental. “Em-
bora existam alguns seres huma-
nos que as vezes nos tiram do sé-
rio, salutar mesmo € fazer piada
dos momentos aparentemente
ruins. Pessimismo e mau humor
pressionam artérias, veias, mus-
culos e tudo o mais”, jura.

O pai de Ricardo morreu de en-

farte, mas o fotégrafo nao tem
qualquer problema cardiaco. ‘A
vida de todo mundo € cheia de al-
tos e baixos. Embora eu tenha tido
alguns momentos ruins, sempre
fui otimista e acreditei que eram
apenas momentos. O segredo é
acreditar que alguém 14 em cima
gosta da gente e que ndo vai deixar
de nos amparar sempre”, brinca.
Convidado a comentar em um
editorial o trabalho de Karina Da-
vidson, o médico Bertran Pitt, da
Universidade de Michigan, mos-
trou-se animado com a pesquisa.
“A relagdo entre doengas cardio-
vasculares e depressao ja foi estu-
dada em pesquisas preliminares,
que mostraram que as pessoas

No cérebro, o bom h
regula a producao dos
neurotransmissores. El
ativam o tado direito do
drgao, onde estd localiz
o sistema Limbico, !
relacionado as emocol

deprimidas tém um risco muito
maior de ter problemas cardia-
cos, e 0 uso de antidepressivos
nao parece mitigar esses riscos”,
escreveu, no artigo.

“Novos tratamentos para au-
mentar as emogdes positivas tém
um potencial excitante para no-
vas abordagens nas terapias com
pacientes de doencas cardiacas e
que desenvolvem depressao”, dis-
se Pitt ao Correio. “Se as observa-
gOes e as hipoteses levantadas por
(Karina) Davidson estimularem
mais investigacoes sobre o efeito
do otimismo na diminuic¢do de
riscos cardiovasculares, talvez se-
ja tempo para todos nés come-
¢armos a sorrir.”

Veja o que dizem outras
pesquisas sobre a relacao do
otimismo com o bem-estar do
corpo e da mente:

Ao analisar as taxas de
mortalidade e de incidéncia de
doengas cronicas em 100 mil
mutheres com mais de 50
anos, pesquisadores da
Universidade de Pittsburgh
constataram que as otimistas
tinham 14% menos
probabilidade de morrer de
doengas gerais e 30% menos
possibilidade de falecer devido
a problemas cardfacos. Elas
também tém menor tendéncia
ao diabetes, & hipertensao e ao
tabagismo. J& as que
costumam encarar a vida de
forma negativa tinham 23%
mais chances de morrer em
decorréncia de cancer.

Segundo pesquisadores da
Universidade do Texas, 0s
otimistas tém menos
probabilidade de sofrer
debilidade mental ao
envelhecer. Foram analisados
1.558 idosos, sendo que os
bem-humorados
apresentaram menores taxas
de deméncia. O estudo foi
publicado no jornal
Psychology and Aging.

Um estudo do Instituto
Defland de Saride Mental,

da Holanda, estudou 545
homens entre 64 e 84 anos,
que foram acornpanhados por
15 anos. Eles constataram que
0s que se diziam otimistas
tinham 55% menos chances
de morrer de derrame
cerebral — inclusive os
participantes que possuiam
fatores de riseo, como
tabagismo e historico

familiar desfavoravel.

Na Universidade de Wisconsin,
nos Estados Unidos, os
pesquisadores descobriram
que uma determinada regiao
do cérebro associada a
emogdes negativas enfraquece
0 sistema imunolégico. Nos
menos otimistas, a parte
frontal direita do cértex
cerebral tem maior atividade, o
que prejudica a producdo dos
neurotransmissores.

Um estudo do Instituto
Nacional do Cancer mostrou
que mutheres vitimas do
cancer de mama que
enfrentam a doenga com mais
otimismo produzem
substancias capazes de
eliminar as células do tumor.
Nas mulheres que pensaram
positivo, o indice de produgdo
dessa substéncia foi de 19%. J&
nas pessimistas, a taxa caiu
para 8,5%.

De acordo com uma pesquisa
publicada no periddico
Circulation, da Associacao
Cardiaca Norte-americana,
mulheres na p6s-menopausa
que sdo otimistas correm
menos riscos de sofrer de
doengas cardiacas e de morrer
por outras causas, como o
cancer. Foram avaliadas 7.253
mutheres que, no inicio da
pesquisa, eram saudaveis.
Depois de oito anos, verificou-
S€ que as mais otimistas
tiveram indices menores de
doengas do coragao (43 contra
60) e que morriam menos de
outros males.

** Um estudo conduzido por trés
décadas com 800 pacientes da
Clinica Mayo, nos Estados
Unidos, mostrou que os
otimistas podem viver até 10
anos mais do que os
pessimistas. Além da
longevidade, 0 born humor
afastou o risco de
desenvolvimento de doengas
coronarianas e circulatorias.



