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Para todos aqueles que alguma vez se sentiram perdidos.
As vezes, vaguear é a iinica forma de se encontrar.
Como dizia Tolkien, «<nem todo aquele que vagueia estd perdido».
As vezes, vaguear é a tinica forma de se reconciliar.
Vagueie sem rumo.

Como dizia Saramago, «acabamos sempre

por chegar aonde nos esperamp.

Vagueemos juntos.

O meu sonho é vaguear sempre consigo.

Caminhar s0b o sol da manha.

Com a brisa da primavera.

Com os seus olhos que sossegam.
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Introdugao

Vix medicatrix naturae:
a forga curativa da natureza

Por volta do século va.C., Hipdcrates de Cés, o pai da medi-
cina ocidental, disse que «as forgas naturais que se encontram
dentro de nés préprios sao as que realmente curam as nossas
doencas». Assim nasceu o conceito «vix medicatrix naturae,
que se refere a essa for¢a curativa da natureza.

Ainda me lembro, numa das minhas primeiras conferén-
cias, de um farmacéutico que me disse que, em todos os seus
anos de experiéncia, nunca tinha visto nenhum composto
natural curar ninguém. Respondi que concordava plena-
mente, pois quem se cura ¢ a prépria pessoa. O papel da medi-
cina deve ser o de acompanhar esse processo, dando apoio
e assisténcia. Voltaire jd afirmava isso ao dizer que «a arte da
medicina consiste em entreter o paciente enquanto a natu-
reza cura a doenga.

Certamente ja ouviu falar do efeito placebo, mas jd parou
para pensar no que isso significa? Quando pensamos num pla-
cebo, tendemos a imaginar medicamentos falsos vendidos por

pessoas sem escripulos que se aproveitam da credulidade do
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ESTIMULA O TEU NERVO VAGO

paciente. No entanto, se nos basearmos na defini¢ao de pla-
cebo’, trata-se de um «medicamento inerte ministrado com
fins sugestivos ou psicoldgicos, que pode aliviar padecimen-
tos unicamente pela fé que o doente tem nos seus poderes».
Naio ¢ o placebo que cura ou alivia, é a vix medicatrix natu-
rae impulsionada pela crenca, pela vontade e pela mentali-
dade da pessoa.

Acredite ou ndo, 0 nosso cérebro possui iniimeras aptidoes.
Tem a capacidade de orquestrar uma infinidade de proces-
sos que regulam o corpo no dia a dia, pode metabolizar no
momento certo moléculas anti-inflamatérias, analgésicas ou
antidepressivas, é capaz de mobilizar o sistema imunitdrio
para deter os ataques de patégenos e células cancerigenas ou
convencé-lo a parar de atacar o nosso préprio corpo, como
no caso das doencas autoimunes. E poderfamos continuar
assim até ocupar todo este livro apenas com o que o nosso
cérebro é capaz de realizar.

Entenda-me, nao estou a dizer que os medicamentos nio
servem para nada. E claro que h4 situacoes em que existe um
risco importante para o paciente, como em infecoes graves
que requerem antibidticos, mas na maioria das vezes reduzi-
mos a pratica médica a um intervencionismo centrado no sin-
toma e n2o na causa. Ao basear a medicina no tratamento do
sintoma, transformamo-la em antimedicina ou em medicina
dos «anti». Tem uma inflamag¢ao? Tome um anti-inflamatério.
Hipertensao? Receitamos-lhe um anti-hipertensor. Diabetes?
Nesse caso vai tomar um medicamento antidiabético. E assim

sucessivamente.

" Diciondrio infopédia da Lingua Portuguesa [em linha]. Porto Editora. Disponivel
em www.infopedia.pt/dicionarios/lingua-portuguesa/placebo.
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Quando nos centramos nos sintomas, tornamo-nos pro-
fissionais da doenca em vez de profissionais da satide. E claro
que ¢ preciso aliviar o sintoma; nao podemos nem devemos
deixar as pessoas sofrerem, nem que a sua tensao arterial dis-
pare ou que tenham os niveis de glicose nos pincaros, mas o
medicamento deve ser sempre a medicina complementar.
O tratamento principal deve centrar-se em promover mudan-
cas no estilo de vida.

O sintoma nao ¢ algo a silenciar, mas um apelo a ouvir.
E o seu corpo a pedir ajuda e a avisar que algo nio estd a fun-
cionar. Se ignorar esse apelo, ele ird repetir-se cada vez com
mais intensidade. O sintoma grita-lhe para se afastar daquilo
que provoca a doenga. Como diz o nosso amigo Hipécrates,
«as doengas nao surgem do nada; elas desenvolvem-se a par-
tir de pequenos pecados didrios contra a natureza. Quando
se acumulam pecados suficientes, as doengas aparecem de
repenten.

O facto ¢ que:

+ Os médicos nio o vio curar.

+ Os nutricionistas nao vao fazer com que perca peso.
+ Os treinadores nao o vao pdr em forma.

+  Os filésofos nao vao pensar por si.

+ Os psicédlogos nao o vao acalmar.

Em tltima andlise, vocé tem de assumir a responsabilidade.
Se nao tomar as rédeas da sua satide, ninguém o fard por si.

Qualquer melhoria que queiramos alcangar na nossa vida
requer um compromisso total da nossa parte, pois s6 nds
podemos mudar os nossos hdbitos, que sdo o que nos define
como pessoas. Numa frase atribuida a Hip4crates (prometo
nao voltar a citd-lo... para jd), o médico grego dizia: «Antes

17
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de curar alguém, pergunte a essa pessoa se estd disposta a
renunciar as coisas que fizeram com que adoecesse.»

Com isto, nio quero cair na mensagem flower power de que
podemos alcancar tudo aquilo a que nos propomos, mas acre-
dito que temos a capacidade de melhorar dentro das possi-
bilidades de cada um. Embora, sejamos realistas, é verdade
que percorrer sozinho caminhos inéspitos é bastante dificil.
Todos precisamos da companhia de alguém que nos impul-
sione a avangar, e nisso posso ajuda-lo.

E possivel que esteja a ler este livro porque tem algum
problema que aumenta o sofrimento na sua vida, embora eu
espere que nao seja o caso. No entanto, se assim for, gosta-
ria que, 3 medida que for avangando, compreenda que, para
além do problema, tem ao dispor vdrias solucoes que talvez
nao conheca. E que todas elas passam por ativar a forga cura-
tiva da natureza.

O meu objetivo é fornecer-lhe ferramentas
para que coloque o seu corpo em modo de cura,
equilibrando o seu sistema nervoso auténomo
usando o nervo vago.

Ignorar a capacidade regenerativa do nosso organismo faz-
-nos ignorar propostas terapéuticas que ajudam a ativar os
recursos curativos de que dispomos, tanto a nivel biol4gico e
psicolégico como social. Por ignorincia, subestimamos inter-
veng¢oes muito poderosas e rotuladas como moda ou pseudo-
ciéncia, tais como tomar banhos frios (e também desfrutar de
um banho quente), comer como os nossos bisavés, andar des-
calco, valorizar a nossa tribo, ver a natureza e nio as cidades
como o nosso verdadeiro lar, usar o nosso corpo como giné-
sio, desfrutar do sol, nao temer o jejum, aproximar-nos das
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nossas sombras para lhes dar luz, dancar, cantar, ouvir masica
xamanica... Em suma, aqueles que se interessam por estes
métodos s2o vistos como esquisitos pela maior parte da socie-
dade. Neste livro, vou pedir-lhe que ndo tenha medo de que
olhem para si como uma pessoa esquisita ou louca. Lembre-
-se das palavras de Jiddu Krishnamurti: «Nao é sinal de boa
satide estar bem-adaptado a uma sociedade profundamente
doente.» Eu encorajo-o, citando Mahatma Gandhi, a ser
«a mudanga que quer ver no mundo.»

Vou confessar-lhe um segredo. Durante a maior parte do
meu tempo neste mundo, senti que nio encaixava. Durante a
minha infincia, sentia-me sozinho, esquisito. Agora continuo
a sentir-me um esquisito, um louco que nio encaixa, mas,
gragas a pessoas como vocé, ji nao me sinto sozinho. Namasté.

Por isso, para terminar esta parte, gostaria de dedicar algu-
mas palavras a todos os esquisitos como nds, a todos aqueles
loucos que andam pelo mundo a serem eles préprios. Quis usar
o mitico antincio da Apple em que nos encorajavam a pensar
diferente, um pouco adaptado por mim. Espero que goste.

Isto é para os loucos, para os inadaptados, os rebeldes,
os agitadores, para aqueles que sentem que ndio tém um
lugar, para aqueles que veem as coisas de outra maneira.

Eles ndo sequem as regras, ndo respeitam o status quo,
desafiam o estabelecido. Pode citd-los, pode concordar
com eles, pode glorificd-los ou vilipendid-los, mas o que
certamente ndo pode fazer é ignord-los.

Porque sio eles que mudam as coisas. Inventam, ima-
ginam, curam, exp[omm, criam, inspiram.

Sao eles que impulsionam a Humanidade.

Enquanto alguns os veem como loucos, nds conhecemos
a sua genialidade.

19
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1alvez eles tenham de ser loucos. Como é que se pode
enfrentar uma tela em branco e ver uma obra de arte?
Ou sentar-se em siléncio e ouvir uma cangdo que nunca
foi escrita? Ou contemplar um planeta vermelho e ver
um novo lar?

S6 aqueles que sio loucos o suficiente para pensar que

podem mudar o mundo é que o conseguem.

Com todo o meu carinbo,

ANTONIO VALENZUELA,
orgulhoso de ser louco,

de ser uma ave rara

e de que vocé também seja
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O STRESS E AS SUAS
CONSEQUENCIAS



O impacto do stress no nosso organismo

Comecei este livro apelando a vix medicatrix naturae, uma
declaragio de intengoes completa. Para os estoicos, a verda-
deira felicidade estava em viver de acordo com a natureza.
Natureza, felicidade e satide. Sao trés palavras tao bonitas
quanto escassas na vida moderna.

Embora pareca o contrério, a sociedade atual é mais segura
e prospera do que a de qualquer época anterior. E, mesmo
assim, as doencas cronicas e os niveis de ansiedade e depres-
sao dispararam, sobretudo entre os mais jovens. O uso de
opidceos, antidepressivos e ansioliticos 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 cansaco e stress. E, embora
nio paremos de gritar aos quatro ventos o quanto nos senti-
mos stressados e cansados, nao fazemos (quase) nada a esse
respeito. Como se assumissemos que esse é 0 prego a pagar
por viver na atualidade. Mesmo que o preco seja a nossa satde
e, muitas vezes, a nossa propria vida.
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J4 falei muito do cansaco e da energia em Activa tus mito-
condrias'. Nesse livro também mencionei o stress, mas agora
estd na hora de aprofundar o assunto, porque as emogdes
e o stress podem fazer-nos adoecer e até matar. E isso que
demonstra a obra do Dr. Gabor Maté, centrada na ligacao
entre as emogdes, o stress € a doenga. Maté explorou como
o stress, tanto o evidente como o oculto, desempenha um
papel protagonista no desenvolvimento de disttrbios e doen-
¢as tdo prevalentes como o Alzheimer, a deméncia, a artrite,
o cancro, a diabetes, a sindrome do intestino irritavel, as
doengas autoimunes como a esclerose multipla ou a psoriase
e, claro, as cardiopatias.

As doengas cardiovasculares, das quais o enfarte agudo
do miocdrdio é o maior expoente, sdo a principal causa de
mortalidade no mundo moderno. Bem, de acordo com
a Fundagao Espanhola do Coragao, através do Inquérito
ESFEC de 2021, em termos gerais, o stress (17,4%) jd tem
mais prevaléncia como fator de risco cardiovascular do que,
por exemplo, o tabagismo (15,9%). O estudo, conhecido
como Interheart, demonstrou que o stress psicoldgico é um
fator de risco independente para enfartes do miocardio, tao
prejudicial para o coragao como os outros riscos cardiovas-
culares avaliados com maior frequéncia.

Estes dados sao tdo alarmantes que deverfamos gritd-los
aos quatro ventos. No entanto, ficamos calados, engolimos,
baixamos a cabeca e seguimos em frente. Eu diria o que penso

sobre tudo isso, mas Aldous Huxley expressou-o muito melhor
em Admirdvel Mundo Novo.

Uma ditadura perfeita teria a aparéncia de uma demo-
cracia, mas seria basicamente uma prisio sem muros

da qual os prisioneiros nem sequer sonhariam em fugir.
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Seria essencialmente um sistema de escravidio no qual,
gragas ao consumo e ao entretenimento, os escravos ama-

riam a sua servidao.

ArLpous HuxLEy, escritor

O nosso cérebro ¢ o timoneiro da nossa satde, um con-
ceito que ird encontrar vdrias vezes neste livro, e, no entanto,
o stress faz com que ligue apenas ao que é urgente e abandone
o que ¢ importante. Quando estamos sujeitos a niveis ele-
vados de stress crénico, o nosso cérebro concentrar-se-d em
sobreviver aos ledes imagindrios que nos perseguem, em vez
de se ocupar em construir pilares sélidos para a nossa satide.

A triste realidade é que vivemos numa sociedade dopada
com antidepressivos, cafeina e agtcar logo de manha, por-
que ja acordamos cansados, com uma dose continua de redes
sociais para suportar o dia, com dlcool e séries para nos dis-
trairmos a noite e com ansioliticos para conseguirmos dormir.

Talvez o segredo para tudo esteja na frase do bislogo e
pensador Edward O. Wilson, que disse que «o verdadeiro
problema da Humanidade ¢ o seguinte: temos emogoes do
Paleolitico, institui¢goes medievais e tecnologia prépria de um
deus. E isso ¢ terrivelmente perigoso». Se pudesse, acrescen-
taria que, para além das emocgoes, a nossa genética também
vem do Paleolitico, e aos problemas do presente acrescenta-
ria que consumimos alimentos industriais.

O problema ¢é esse: cérebros paleoliticos que vivem na era
dos ansioliticos, em que o stress cronico estd a ameagar a sua
homeostase, gerando uma grande carga alostdtica. Nao perce-
beu nada da frase anterior? Nio se preocupe, é normal. Agora
vamos falar sobre stress, homeostase e alostase. Mas posso
adiantar que o nervo vago deverd ser um ator principal se

quisermos que esta histéria de terror termine com as pessoas
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a viverem felizes para sempre. H4 um final feliz a espera de
todos nés.

1.1. STRESS, HOMEOSTASE, ALOSTASE

Homeostase

Um dos conhecimentos mais enraizados no acervo popular
¢ a relacio entre virtude e equilibrio. Aristételes jd dizia isso
em Etica a Nicomaco:

A virtude procura o equilibrio, a harmonia, porque nio
a possui de forma natural, espontinea. E se a procura
é porque tem a capacidade de encontrar esse ponto de
moderagdo, esse ndo se inclinar nem para o excesso nem

para o defeito.

ARISTOTELES, filésofo

O nosso organismo nao escapa a esta maxima univer-
sal. Anseia pelo equilibrio, seja bioquimico ou emocional, e
por isso faz tudo o que pode para manté-lo, evitando tanto
0s excessos como as caréncias. A nossa temperatura interna,
a pressdo sanguinea do sistema circulatério, a concentragio de
i6es, o pH ou os niveis de glicose e lipidos no sangue, para dar
alguns exemplos, tém de manter os seus niveis em equilibrio
se ndo quisermos que o nosso organismo sofra. Esta tendén-
cia para manter um ambiente interno estdvel e em equilibrio
chama-se «homeostase».

A homeostase, portanto, é a capacidade de um sistema bio-
l6gico manter um equilibrio dindmico diante das mudangas

internas e externas. E o estado ideal ao qual todo organismo
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aspira e, mesmo assim, na realidade, é uma quimera. Assim
como a felicidade, a homeostase nao é uma meta que se alcanca
como uma espécie de nirvana bioquimico, mas um estado
muito varidvel que requer um enorme esforgo para ser man-
tido. E o que p6e continuamente em risco a homeostase de
todos os organismos? Acertou: o stress.

Stress

O termo stress vem da engenharia, onde se fazia referéncia
a medida das forgas internas induzidas pela deformagao de
um corpo. Em 2000, foi definido pelo neurocientista Bruce
McEwen como «qualquer ameaga a homeostase do organismo,
tanto real (fisica) como esperada (psiquica), criada por fatores
enddgenos e exdgenos que resultam numa resposta fisiolégica

e/ou comportamental».?

O stress refere-se a ameagas reais a homeostase
de um organismo ou a antecipagio dessas ameagas.

Uma das coisas de que mais gosto nesta definigao de stress
¢ que ela nio se refere apenas ao stress psicolégico (fatores
sociais, pessoais ou profissionais), mas também a desequili-
brios bioquimicos internos. Para o nosso organismo, a falta
de sono, uma alimentagio inadequada, a polui¢io, o sedenta-
rismo, a falta de luz solar ou o pouco contacto com a natureza
também sao fatores que desencadeiam a resposta ao stress, jd
que prejudicam a nossa homeostase. Dai que a vida moderna,
independentemente dos fatores emocionais a que estamos
sujeitos, seja uma fonte de stress. Quantas vezes ja ouvimos
dizer: «Como posso estar stressado se estd tudo a correr bem?»

A razdo é que essa pessoa vive numa cidade, fechada em caixas
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de fésforos chamadas carros, metro ou prédios, a respirar ar
poluido, a dormir pouco, a mexer-se menos e a alimentar-se
a base de comida pré-cozinhada.

Alostase

Quando a homeostase ¢é interrompida, entra em jogo a alos-
tase. Esta palavra vem de alo («varidvel») e stasis («estabili-
dade») e significa manter a estabilidade através da mudanca.
O termo foi utilizado pela primeira vez pelo neurocientista
Peter Sterling, para quem a satide nao depende tanto da capa-
cidade de manter sempre o equilibrio interno do nosso corpo,
mas da capacidade de fornecer uma resposta adequada a um
ambiente em mudanca.

Recorde esta no¢io: a satide nio é mantermo-nos cons-
tantes num ambiente em mudanga, mas sim adaptarmo-nos
a esse ambiente. A satide é flexibilidade e o corpo deve, por
exemplo, aumentar a tensao arterial durante o exercicio e
reduzi-la durante o descanso, ou seja: é necessdrio que a ten-
sdo arterial varie, adaptando-se as mudangas do ambiente.
A alostase é o esfor¢o que o nosso corpo faz para alcangar a
homeostase ideal para cada situagio especifica e inclui todos
os ajustes que realiza para voltar ao equilibrio.

Neste sentido, o stress é qualquer estimulo que induz a
alostase no nosso organismo. Se os fatores de stress forem
muito potentes, consideramo-los traumadticos e, se se torna-
rem muito repetitivos, consideramo-los crénicos. Em ambos
os casos, a recupera¢io dos niveis homeostdticos ideais pode
ser incompleta. Por conseguinte, o nosso corpo pode ficar
preso a um estado de ativagio constante, o que provoca aquele
estado tipico de se sentir tenso, agitado ou acelerado, mesmo

quando ndo estd a acontecer nada de stressante. Quando isso
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acontece, o corpo fica num estado basal alterado. A diferenca
entre o ponto de referéncia ideal e o novo, mais elevado,
reflete uma carga acumulativa do nosso organismo por uma
m4 adaptagao ao stress, ou seja, uma carga alostdtica.

Figura 1.1. Comportamento cumulativo da carga alostdtica

Novo ponto de ajuste (alterado)

T Alostase

¢ Recuperacédo homeostética

Carga alostatica

Ponto de ajuste para a homeostase

t t t t e

Estimulos de stress Estimulos de stress repetidos cronicamente

Fonte: © Salomart a partir de Lee, D., Kim, E., ¢ Choi, M. H.,
«Technical and clinical aspects of cortisol as a biochemical marker

of chronic stress», BMB Reports, 48 (2014).

A carga alostdtica é, portanto, a soma de todos os desafios
stressantes que enfrentamos. Quando é muito elevada, o nosso
corpo nio se consegue reequilibrar e o funcionamento dele
fica, dessa forma, alterado.

A alostase é a capacidade de sobreviver
adaptando-nos ao ambiente através da mudanca.

A carga alostética é o preco que pagamos.

Vejamos um exemplo com os niveis de aglcar no san-
gue. Um doce seria um fator de stress total, porque altera
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a homeostase da glicose no sangue, gerando um aumento que
tem de ser compensado pelo nosso organismo através da pro-
ducio de insulina (alostase). No entanto, se passarmos o dia
a comer doces, chegard um momento em que 0 nosso orga-
nismo serd incapaz de manter os niveis de glicose no sangue
estdveis, pelo que estes permanecerio elevados (carga alosti-
tica) e acabardo por danificar o sistema de regulacio homeos-
tética, provocando diabetes.

Algo muito interessante é que a homeostase da glicose
nao ¢ alterada apenas por um fator de stress interno, como
quando ingerimos mais glicose do que a que o nosso sangue
consegue processar, mas também pode ocorrer por fatores
de stress emocionais externos, por exemplo, diante de um
episédio de stress agudo. Nesse caso, como resposta alosti-
tica, 0 nosso organismo liberta glicose no sangue a partir das
reservas de glicogénio do figado, para que o nosso cérebro
e os nossos musculos tenham o combustivel necessdrio para
nos resgatar. No entanto, quando o stress se torna crénico,
a libertagao continua de glicose no sangue pode resultar em
resisténcia a insulina, um estado em que ficamos predispos-
tos a sofrer de diabetes. A este segundo estado disfuncio-
nal, em que o nivel basal de glicose em jejum se fixou num
nivel mais elevado do que o sauddvel, como consequéncia
da reacao do nosso corpo ao stress, chamaremos «(sobre)
carga alostdticar.

1.2. COMO MANTEMOS A HOMEOSTASE?
O nosso cérebro é o principal responsével pela manutenc¢io da

nossa homeostase. Como vimos, a sua missao ¢é salvaguardi-

-la através de uma série de respostas alostdticas, para as quais
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utiliza o sistema nervoso auténomo, do qual o nervo vago é
um dos principais atores.

O cérebro funciona como o maestro da nossa vida. Con-
trola as fungées vitais, como os batimentos cardiacos, a res-
piragao e a digestao, as sensagdes ¢ os movimentos do nosso
corpo. E a base da nossa consciéncia, da nossa cognicio, do
nosso comportamento, das nossas memorias ¢ dos nossos
sentimentos.

Essencialmente, o nosso cérebro recebe informacoes do
exterior através dos sentidos e do interior do nosso organismo
através dos nervos de entrada ou aferentes. Processa-as e gera
instrugoes, que viajam através dos nervos de saida ou eferen-
tes, indicando aos diferentes tecidos do corpo como respon-
der e funcionar. Estas instrucoes abordam tanto as funcoes
involuntdrias como as voluntdrias, desde a respiragao até ao
pensamento.

O cérebro consciente e o subconsciente

Se considerarmos como funciona o cérebro, podemos dividi-
-lo em duas partes bem definidas. O cérebro consciente ¢ a
zona mais externa, conhecida como cértex. Por outro lado,
hd um conjunto de estruturas mais internas, subcorticais, que
se situam sob o cértex e albergam o subconsciente. O cére-
bro superior (cortical) é racional, planeador e consciente,
e consideramo-lo o cérebro voluntirio. O cérebro inferior
(subcortical) é impulsivo, reativo e subconsciente, e é consi-

derado o cérebro involuntério.
+ O cérebro superior compreende as vérias partes do cor-

tex cerebral, sendo o cértex pré-frontal a regido mais

proeminente. E responsivel pelo pensamento de alto
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nivel e pela tomada de decisoes, o que lhe permite racio-
cinar sobre o contexto, as consequéncias e o impacto
que as agdes podem ter nos outros, desde que funcione
como devia.

* O cérebro inferior abrange o tronco encefélico, o tilamo
e aregido limbica ou emocional, formada principalmente
pelo hipocampo, a amigdala e o hipotdlamo. Controla
as funcoes bdsicas, bem como as reagbes automdticas
e instintivas, entre as quais se encontram as emogoes.
Permite-nos agir antes de pensar, o que pode ser crucial
para a sobrevivéncia e a seguranga, embora as vezes nos
traga alguns problemas.

A manutencio da homeostase é da responsabilidade do

cérebro inferior, que utiliza para isso o sistema nervoso auté-
nomo. Vamos conhecé-lo!
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O sistema nervoso autonomo

(SNA)

Temos tendéncia a pensar que somos seres conscientes, mas a
realidade é que a maior parte das fung¢oes do nosso corpo sao
controladas por uma espécie de piloto automadtico. Vivemos
sob 0 comando do sistema nervoso auténomo, que doravante
também designaremos por «SNA».

O SNA tem origem numa drea localizada no fundo do
nosso cérebro inferior, o tronco do encéfalo, também conhe-
cido como «tronco encefilico» ou «tronco cerebral». Esta
drea é a mais primitiva, em termos evolutivos, do nosso cére-
bro. Na verdade, nao difere muito em termos de estrutura
e funcio da dos répteis, dai também ser chamado «cérebro
reptiliano». E a ponte entre a espinal medula, os nervos peri-
féricos e o cérebro, e daqui nasce o nosso sistema nervoso
auténomo.

O sistema nervoso auténomo, formado por nervos, é res-
ponsdvel por manter a homeostase interna do organismo,
coordenando e controlando o funcionamento de todos os

6rgaos. E responsdvel pelo controlo da musculatura lisa® e
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os vasos sanguineos, glindulas e 6rgaos internos, e encarrega-
-se de a¢oes involuntdrias e inconscientes, como a respira-
a0, os batimentos cardiacos, a digestdo, a tensao arterial,
a produgdo de hormonas, os niveis de inflamagao e o grau de
tensao muscular, entre outras. Também ¢é responsdvel pelas
nossas emogoes, bem como pelo stress e pelo relaxamento.

Figura 2.1. O SNA nasce no cérebro

e afeta uma infinidade de 4reas

TENHO UMA
TRABALHEIRA

Fonte: © Miss Calorie.
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2.1. Os TrRES rRaMOSs DO SNA

O SNA divide-se em trés ramos: simpdtico, parassimpdtico e
entérico. Dois deles, o sistema nervoso auténomo simpdtico
e o sistema nervoso auténomo parassimpdtico, funcionam
como dois opostos que se complementam com o objetivo de
manter a homeostase. A maior parte dos 6rgaos do corpo é
regulada tanto pelo ramo simpdtico como pelo ramo paras-
simpdtico, o que garante um equilibrio sauddvel do nosso
organismo. A homeostase ¢ o equilibrio dindmico das res-
postas dos dois ramos.

Existe um terceiro ramo do SNA conhecido como «sis-
tema nervoso entérico», ou também como segundo cérebro.
Este terceiro ramo ¢ muito influenciado por impulsos pro-
venientes do simpdtico e do parassimpdtico e é responsdvel
pelo controlo do peristaltismo dentro do sistema digestivo,
um processo normal de contragoes e relaxamentos sobre o
qual falaremos mais adiante.

Sistema nervoso simpdtico: luta ou fuga

O sistema nervoso simpdtico prepara-o para a luta, o esfor¢o
e a fuga; em suma, é responsdvel pela resposta a agdo e ao
movimento. Ativa a inflamagdo no seu corpo e a liberta-
¢ao de hormonas do stress, como a adrenalina e o cortisol,
no sangue. Dilata as pupilas e faz com que o olhar se con-
centre no perigo através da visao em tanel, aumenta o ritmo
cardfaco e respiratdrio, contrai a musculatura e aumenta o
fluxo sanguineo para os musculos, inundando o sangue de
combustiveis (glicose e triglicéridos) para que gerem ener-
gia rapidamente. Ao mesmo tempo, paralisa outras fungoes

que, nesse momento, sao desnecessdrias, como a libido,
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os processos digestivos, a secre¢ao salivar, a secre¢ao de sucos
géstricos, a atividade intestinal e qualquer processo relacio-
nado com a regeneragao do nosso organismo. E por isso que
ficamos com a boca seca ou fazemos mal a digestao quando
estamos stressados, porque «em tempo guerra, nao se limpam
as armas».

Sistema nervoso parassimpatico:
descansa e repara

O sistema nervoso parassimpdtico ¢ o oposto do simpdtico.
E ativado em ambientes seguros e relaxados, onde nao exis-
tem riscos, nos quais o organismo pode comer, digerir, ter
relacoes sexuais ou descansar sem medo de ser atacado. A ati-
vagao do sistema nervoso parassimpdtico diminui a tensio
arterial, desacelera os batimentos cardiacos e o ritmo respi-
ratério, aumenta a tolerincia a dor, melhora a fungao diges-
tiva e reduz o tamanho da pupila para gerar um campo de
visio mais amplo. Para além disso, favorece a recuperacio,
a regeneracao e a sociabilizagio e ajuda-nos a conciliar o sono.
O sistema nervoso parassimpdtico também estd envolvido na
excita¢do sexual e na secrecio lacrimal.

O grande protagonista da resposta parassimpdtica e, sem
duvida, o componente mais importante do sistema nervoso
auténomo é o nervo vago ou pneumogdstrico. E o décimo
entre os pares de nervos que saem do cranio, chamados «ner-
vos cranianos», uma espécie de super-heréi que regula o
parassimpdtico gragas a um neurotransmissor fundamental:
a acetilcolina. Quando estimulamos o nervo vago, aumen-
tamos a libertagio de acetilcolina que, quando ativada, nos
resgata do stress e nos devolve a um estado de paz mental, ao
desacelerar o ritmo da respiragdo e os batimentos cardiacos,
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ativar os movimentos géstricos e intestinais e os processos de
regeneragio em todas as células do nosso organismo.

Tabela 2.1. Simpidtico e parassimpdtico, dois antagonistas

que se complementam

TAREFAS DO SNA TAREFAS DO SNA
SIMPATICO PARASSIMPATICO
Agitacio — Inflamacio Relaxamento — Sono
— Irritabilidade — Tensio muscular | — Desinflamagao — Capacidade
— Diminuicio do limiar da analgésica — Menor esfor¢o
dor — Mobiliza¢ao de recursos do corac¢io — Reducio da tensao

energéticos (glicose e triglicéridos) | arterial — Melhoria da digestao
— Aumento da capacidade — Aumento da fertilidade
cardiorrespiratéria — Paralisagao

da funcio digestiva

Fonte: Elaboragao prépria.

Simpatico versus parassimpatico

A satide implica adaptarmo-nos as exigéncias do ambiente,
organizando os nossos recursos de forma dinimica. Por exem-
plo, quando vemos que vamos perder o autocarro e temos
de correr para o apanhar, precisamos que o nosso SNA con-
traia os nossos musculos, acelere o coragao e faca os nossos
pulmoes trabalhar mais. Assim que nos sentamos a caminho
do trabalho, o SNA tem de nos devolver a calma. Um SNA
regulado nao significa que esteja em calma continua, porque
nao ambicionamos ser cogumelos, mas sim que é capaz de
ativar e relaxar o nosso corpo de acordo com a necessidade de
cada momento. Sadde ¢ saber orquestrar a resposta certa no
momento certo. Em contrapartida, a inagao quando temos
de agir e a agitagdo quando devemos estar calmos estao mais
relacionadas com a patologia do que com a saide.
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Figura 2.2. Os dois modos do SNA

SISTEMA NERVOSO
AUTONOMO

ESTAR REGULADO
NAO SIGNIFICA ESTAR
SEMPRE CALMO

SISTEMA

SISTEMA
SIMPATICO ; PARASSIMPATICO

Fonte: © Miss Calorie.

Como pode ver, a estabilidade e a mudanca do organismo
humano sdo marcadas pelas relacoes dindmicas existentes entre
os dois ramos do sistema nervoso auténomo.

O SNA simpdtico ativa o sistema de luta ou fuga
diante de ameagas, enquanto o parassimpdtico

nos devolve a bonanga apds a tempestade.

A fungio dos nossos érgaos é regulada pela agao conjunta
e equilibrada dos ramos simpdtico e parassimpdatico do SNA.
No entanto, quando o ambiente exerce uma grande pressio
e aumenta o stress, ambos os ramos podem agir de forma
desequilibrada. Se o simpdtico for ativado em excesso e o
parassimpitico for inibido em demasia, a fun¢io correta do
SNA ¢ alterada, o que nos torna mais vulnerdveis a patologia.
Quando o ramo simpdtico se mantém hiperativo durante um
periodo prolongado, o sistema estd a exigir demasiada ener-
gia e isso pode prejudicar o organismo.



O SISTEMA NERVOSO AUTONOMO (SNA)

2.2. O HIPOTALAMO, O GUARDIAO
DA HOMEOSTASE

Agora ji sabe que os sistemas simpdtico e parassimpdtico sao
responsdveis por responder ao stress, mas também por regu-
lar a nossa homeostase quando estamos em repouso, acele-
rando e desacelerando as fungdes do organismo para afinar
toda a maquinaria molecular que nos mantém vivos.

Assim, poderfamos definir perfeitamente a satide como
a capacidade de recuperar o equilibrio homeostdtico no
momento oportuno. Para isso, recorremos aos dois ramos
antagénicos do SNA, que representam o yiz e 0 yang do nosso
funcionamento.

Figura 2.3. O yin e o yang do SNA

Fonte: © Miss Calorie.
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O SNA, com todos os seus ramos, é auténomo, mas nio
independente. E regulado por outra 4rea do cérebro inferior
conhecida como «hipotdlamo», o guardido da homeostase,
que por sua vez faz parte do que é conhecido como «cérebro
emocional» ou «sistema limbico». Falar de homeostase e da
sua monitoriza¢io ¢é falar do hipotdlamo.

Esta pequena drea cerebral, com apenas quatro gramas,
tem um peso enorme na nossa fisiologia, pois é um dos cen-
tros mais importantes de comunicagio entre o cérebro e o
corpo. Para ter uma ideia da sua complexidade, deve saber
que, no seu tamanho minusculo, existem até onze nucleos
diferentes. E nao ¢ de estranhar, jd que esta drea diminuta,
mas poderosa, do cérebro é responsével por medir a homeos-
tase do organismo e agir quando hd um desequilibrio, ou
seja, diante da alostase.

O hipotdlamo funciona como uma espécie de termds-
tato. Quando a temperatura do seu quarto muda em relagao
a temperatura ideal, o termdstato transmite essa informagio
ao ar condicionado para que ele aqueca ou arrefeca conforme
for necessdrio até atingir a temperatura desejada e, nesse
momento, ordena ao climatizador que pare de funcionar até
a temperatura voltar a sofrer alguma variacio. E exatamente
isso 0 que o hipotdlamo faz, nio apenas com a temperatura,
mas também com qualquer alteragdo da homeostase, como
a fome, a sede e muitas outras coisas.

Desta forma, o hipotdlamo ¢é responsdvel pela regulacio
da frequéncia cardiaca, temperatura corporal, tensao arte-
rial, tensio muscular, fome e saciedade, sede, ritmo circa-
diano, resposta a dor, niveis de prazer, impulso e satisfacio
sexual, raiva, comportamento agressivo, sentimento de
pertenca...
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COMO MELHORAR A SAUDE
ATIVANDO O NERVO QUE
CONTROLA TODOS OS ORGAOS

O nosso corpo ¢ uma maquina quase perfeita. Mas, na agita-
¢do da vida moderna, serd que permitimos que o organismo
descanse como precisa? Estar sempre acelerado nao significa
avancar mais rapido..

Antonio Valenzuela explora, neste livro, o papel crucial do
nervo vago no nosso bem-estar e em fungdes tio vitais como
a digestdo, o ritmo cardiaco e a resposta ao stress. Com expli-
cagoes claras e detalhadas, e uma abordagem holistica, ensina
a identificar os sintomas de deficiéncias vagais e a aplicar exer-
cicios simples para a sua correta estimulacio.

Usando desde o riso € o canto até ao tapping, automassagens,
técnicas de respiracdo ou ingestao de alimentos fermentados,
esta obra oferece-te tudo o que € necessario para potenciar
a sua robustez e prevenir o aparecimento de doencas croni-
cas e autoimunes.

Um livro para revolucionar a satide emocional e fisica,
recorrendo ao mais poderoso instrumento de cura
e de autorregulacio de que dispomos.
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