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			Orgânico


			O Início


			O meu entusiasmo foi quase sempre para um único órgão do corpo humano – os intestinos. Era ainda uma adolescente e já queria saber tudo sobre os intestinos; durante o curso na universidade muitas vezes estava distraída e só despertava quando ouvia a palavra intestinos; e quando tinha 23 anos escrevi um livro sobre os intestinos que, inesperadamente, se tornou um sucesso de vendas.


			A partir daí, pensei, o meu futuro seria óbvio: procurei um hospital especializado no trato digestivo e comecei a especializar-me. Porém, não tardei a perceber que para ser uma boa médica teria de saber mais sobre a totalidade do corpo humano e não apenas sobre os intestinos.


			Tratei uma mulher que, depois de ter perdido o seu bebé, sofreu de cólicas e sentiu vergonha porque estava a demorar demasiado tempo para recuperar. Atendi um operário que trabalhava por turnos e tinha o sistema digestivo desarranjado devido às constantes mudanças de horários. Um pensionista com uma lista infinita de medicamentos queixava-se de que sentia “enjoos indefinidos”, e uma pessoa ligada à política sofria de diarreia que a incomodava muito e que era causada pelos estimulantes que tomava para conseguir cumprir todos os compromissos.


			Uma tarde, um empreiteiro corpulento confessou que se sentia muitas vezes nervoso e que sofria de ansiedade. Naquele momento, só consegui dizer “Pois, há muitas pessoas assim!”. Não queria de todo desvalorizar a situação, mas sentia-me tão surpreendida como ele.


			Consegui ajudar estas pessoas: prescrevi alguns medicamentos, experimentei diversos métodos e aliviei sintomas, mas ao mesmo tempo sentia que não tinha encontrado a verdadeira solução para os problemas. Comecei a sentir uma crescente insatisfação. Observei que as pessoas se sentiam mal quando não funcionavam como máquinas, quando não tinham o melhor aspeto e sentiam vergonha por estarem sozinhas ou tristes.


			Não encontrava palavras para descrever o que sentia. Assim como tratava órgãos doentes, tratava igualmente uma época estranha.


			*


			Quando já exercia a minha profissão, a minha avó faleceu inesperadamente. Ela era uma das pessoas mais importantes na minha vida, mas nos primeiros tempos após o seu falecimento não fui capaz de sentir nada. Levantava-me, ia trabalhar, deitava-me à noite. Até o meu medo do escuro tinha desaparecido. “Quando não admitimos sentimentos como o luto, estes são empurrados para o canto e acabam por ganhar uma dimensão maior.” Essas anotações durante uma aula de psicologia vieram-me à cabeça naquele momento. Mas o meu conhecimento não serviu de grande ajuda. O que é que se passava comigo?


			Passado algum tempo, estava sentada na minha secretária a sentir o sol e a ler um texto sobre feridas. De repente, comecei a chorar. Parecia que a pele tinha entendido o que acontece quando perdemos alguém. A lesão, a perda súbita de tecido, o choque inicial. O que antes não era capaz de admitir, veio ao de cima: consegui fazer o luto. Para encontrar a resposta à questão “Como é que consigo ultrapassar isto?” orientei-me pela forma como a pele trata as suas feridas. Um olhar sobre o meu corpo ajudou-me a sentir que sou humana.


			*


			Esta experiência fez-me pensar. Vivemos num mundo cheio de ruído e de exigências. Do exterior recebemos uma torrente de informações constante: O que devemos alcançar, como podemos viver, como devemos apresentar-nos, o que devemos sentir – e, no entanto, muitas vezes, nem sabemos o que somos no aqui e agora. 


			Será que conhecer o nosso corpo poderia servir de contrapeso ao que observei no hospital e comigo própria? Será que através de uma análise do nosso lado físico conseguiríamos conservar a nossa condição humana no meio do turbilhão da modernidade?


			*


			Com um pouco de atenção é possível notar a quantidade de termos técnicos, económicos, até militares, que utilizamos quando falamos sobre o nosso corpo. O cérebro é comparado a um computador, o sistema imunitário “envia tropas” para “atacar invasores”; no desporto aumentamos a “eficiência” do treino com “planos de treino”, e quem não investe o suficiente na saúde, pagará, mais tarde, “a fatura”. Parece que os temas da sociedade moldam a maneira como nós próprios nos vemos – mas como é que isso nos afeta? E não poderia ser com mais frequência o contrário: os nossos corpos ditarem como vivemos a vida profissional e as nossas interações sociais?


			*


			Prosseguir com a minha tese tornou-se o meu passatempo. Sempre que me via confrontada com questões sem resposta, lia livros especializados sobre os nossos órgãos. Novas investigações sobre os pulmões fizeram com que mudasse de opinião em relação às nossas necessidades básicas. A maneira como o nosso corpo vai buscar o que necessita, e como lida com situações indesejadas, tornou-se um exemplo orientador para mim. Ao mergulhar na investigação da imunologia comecei a considerar outros aspetos como importantes para a minha segurança. A pele deu-me uma nova visão acerca de relações – sobre feridas, cura, contacto físico e limites. E quem diria que os músculos proporcionam uma perspetiva própria a propósito da força e do poder? Cada necessidade que uma pessoa pode sentir tem um órgão correspondente. 


			É fascinante como o nosso corpo resolve os seus problemas. Estou sempre a encontrar fontes de inspiração para a minha vida e sinto-me como se estivesse numa loja de guloseimas, cheia de respostas às minha perguntas.


			*


			Compreender o nosso corpo não serve só para prevenir doenças. Os nossos órgãos contribuem muito para sermos quem somos. São eles que influenciam questões centrais, como: Do que é que realmente necessitamos? Como lidamos com uma ameaça? Como queremos tratar os outros? Ou ainda: o que somos capazes de fazer e de que maneira? Quando compreendemos melhor as respostas do nosso corpo, conseguimos ter uma vida mais coerente. 


			Salvo em situações de doença ou pandemias, o corpo humano raramente é assunto de discussão pública. E quando o é, verificamos que alguns dos conhecimentos em que acreditávamos estão bastante desatualizados. Um exemplo é a investigação acerca do nosso sistema imunológico, a qual, durante os últimos vinte anos, revelou que a nossa sensação de segurança não se baseia apenas em “combater o mal”. Quando compreendemos as razões da complexidade do sistema imunológico, as respostas “simplórias”, como em muitas outras situações da vida, não nos convencem – mas isso é apenas um exemplo entre muitos.


			*


			O que escrevi neste livro tem a sua base na ciência. Ao mesmo tempo, há algo de pessoal. Por exemplo: inicialmente, achei os pulmões bastante passivos e desinteressantes, até descobrir que me faziam lembrar a minha bisavó. Embora fosse uma pessoa gentil e, aparentemente, passiva, tinha uma influência enorme sobre todas as pessoas da família que vieram a seguir a ela. A minha bisavó era o alicerce, tal como os pulmões e a respiração. 


			Em vez de deixar tais pensamentos pessoais só para mim, (como tinha pensado inicialmente), resolvi escrevê-los antes de cada capítulo, pois demonstram uma coisa: as minhas palavras são influenciadas pela forma como cresci e vejo o mundo. Tais influências são igualmente visíveis nas investigações e nas pessoas que trabalham nesta área. Isso não significa que as ideias ou as descobertas científicas estejam erradas ou sejam inadequadas, mas sim que a maneira como chegamos a elas pode ser pessoal. 


			*


			Aprender através do meu corpo, e não apenas aprender coisas sobre o meu corpo, mudou-me. Olho com novo respeito para a condição humana. Sentimentos de não ser produtivo, limitações físicas ou uma outra definição do conceito “poder” já não me parecem absurdos ou sinal de fraqueza, mas sim parte de uma lógica que sinto mais próxima de mim agora. Agora penso que compreender quem somos faz parte do crescimento que nos torna adultos. Compreender quem somos e do que necessitamos faz parte do processo de nos tornarmos humanos. Pouco importa que o mundo à nossa volta seja barulhento, que tudo se baseie em cliques, em zeros e uns ou em nada entre eles. Nada disso muda o nosso interior – porque somos seres orgânicos. Estamos ligados por fibras, tecemos as capacidades dos órgãos criando uma vivacidade única. Reinventamo-nos constantemente, transformamo-nos e, ao mesmo tempo, permanecemos iguais durante milhões de anos. 


			Existe uma voz que nos faz lembrar tudo isso. Quando falamos a língua dessa voz tornamo-nos indígenas do nosso próprio ser: tornamo-nos orgânicos.
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			Os pulmões


			Uma necessidade essencial


		




		

			

			O conselho da Müdi


			A alcunha da minha bisavó era Müdi. Na verdade, chamava-se Hedwig, mas este nome não fazia jus a uma parte significativa da sua personalidade: os humores que se espalhavam como tentáculos pela sua vida. O meu bisavô dizia que ela era “trabalhadora” ou “preguiçosa” conforme a fase em que se encontrava. A Müdi era de uma família da região do Palatinado, no sudoeste da Alemanha, que geria um viveiro de árvores. O pai dela era um homem delicado, sem qualquer jeito para o negócio. Muitas vezes ficava deitado no meio do prado, melancólico, a observar a paisagem. A mãe, por sua vez, era uma mulher ativa e determinada que montava o cavalo quando tinha de tratar assuntos com o presidente da Câmara Municipal ou com o diretor do banco. Antes de se fazer a caminho, apanhava o cabelo e colocava o «chapeuzinho» com o jeito que era próprio dela – um ritual que mostrava aos outros que a mulher estava cheia de energia. Ambas as personalidades se encontravam na minha bisavó – como a respiração que vai e vem: “trabalhadora” e “preguiçosa”, atenta e desatenta


			Para a minha bisavó, a única coisa certa no mundo era a natureza. Nela podia ancorar a sua alma, sabendo que voltava a encontrá-la sempre. Todas as outras coisas esvoaçavam levemente, passavam sem parar. Quando era jovem, mudou-se com o marido para Berlim, a Berlim dos anos 1920. Aí participava em encontros de mulheres, frequentava os círculos de ioga e os encontros de astronomia que para ela eram uma novidade e jantava com políticos importantes. A minha bisavó era agradavelmente sincera e encantava muitas pessoas desses círculos.
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			Depois da subida ao poder dos Nazis, muitas coisas mudaram. A minha bisavó deixou tudo em Berlim e voltou para a família no Palatinado. Fez a viagem toda de bicicleta. Quando regressou, encontrou as mesmas árvores, o sol brilhava. O pai estava deitado no prado, suspirando, a contemplar as margaridas. Aparentemente, tudo estava como sempre, mas ao mesmo tempo totalmente diferente. Durante o resto da sua vida, a minha bisavó não mais se interessou pela política, por ideologias, pessoas no poder ou tendências. Concentrava a sua atenção nas pessoas que lhe eram queridas (“Amorzinho”), nas florestas e, acima de tudo, no pôr do sol que observava todas as tardes do seu terraço.


			Quem não conhecia bem a vida da minha bisavó diria que não era uma pessoa importante. Para as pessoas de fora, era sempre apenas “a mulher” do seu marido – um jurista de nome. A minha bisavó era baixa, generosa e tinha uma cara suave com olhos bondosos. Quanto mais penso nela, mais importância ela ganha. Ela transmitiu-nos algo que persiste até aos dias de hoje. A sua bondade, os pequenos saberes, os seus comentários engraçados e a sua curiosidade sem fim – tudo isso continua bem conservado e vivo em cada um de nós. Os meus dedos tocam no colar que a minha bisavó outrora usou. Apesar de nunca a ter conhecido, sinto uma ligação com ela. Quando estou cansada e irritada com todos e tudo, lembro-me do conselho que ela dava às filhas: «Quem tem sede, deve beber, quem sente um aperto no coração, deve respirar.»


			Se há pouco estava pensativa e cansada, agora, com cada respiração, ganho leveza. Daqui a nada tenho o peito aberto e a cabeça livre. O mesmo aconteceu numa certa tarde em que estava deitada ao sol, no prado junto ao antigo viveiro de árvores. Adormeci aliviada e nesse momento compreendi o significado verdadeiro do conselho da minha bisavó. 


			Os pulmões e o ar


			Vinte mil vezes por dia recebemos o que mais precisamos. A respiração é a nossa necessidade mais importante. Um minuto sem respirar e a nossa necessidade dela torna-se maior do que a sede depois de caminhar durante horas. Mesmo chegando completamente desidratado à fonte, interrompemos saciar a sede para respirar. Na hierarquia do corpo, a respiração está em primeiro lugar.


			*


			À primeira vista, o órgão que nos proporciona esta capacidade fulcral não se apresenta de forma especial. Os pulmões não são nem fortes, firmes ou independentes. Sem a ajuda de outras partes do corpo (como as costelas, por exemplo), os pulmões que habitualmente preenchem a cavidade torácica, encolhem rapidamente até ao tamanho de um punho e ganham o aspeto de duas esponjas usadas de lavar loiça. Mas mesmo quando estão completamente inflados não são propriamente intimidantes. Se pressionado com o dedo, ouvem-se uns estalos baixinhos e o tecido não resiste à pressão, fazendo lembrar a espuma do banho a dissolver-se. Quem estava à espera de um órgão extraordinariamente impressionante, está enganado.


			Os pulmões são moles. Adaptam-se constantemente ao ambiente. No estado normal, a sua superfície apresenta as marcas das costelas, do coração e do esófago. Os pulmões não iniciam os movimentos da respiração de forma autónoma. Eles acompanham os movimentos dos músculos do tórax e do diafragma. Esta passividade e maleabilidade dão aos pulmões uma das qualidades mais eficazes que existe no nosso planeta: o poder silencioso da suavidade.


			*


			Em cada respiração, os pulmões moldam-se ao seu ambiente. Quem observar com atenção este processo pode verificar a sua sofisticação suave: quando inspiramos, o ar entra de tal forma nos tecidos, expandindo-os, como se fosse uma vela. As vias respiratórias abrem – a traqueia alarga alguns milímetros, depois os brônquios dos pulmões direito e esquerdo abrem-se, seguindo-se as vias aéreas menores. O alargamento acontece sem grande esforço, devido à ótima ramificação. Passivo? Talvez. Mas certamente eficaz. Inspirar através dos brônquios é muito fácil. Para expirar, o tecido apenas tem de voltar ao sítio, como se fosse um elástico. Devido a essa combinação harmoniosa, os nossos músculos conseguem repetir o movimento milhares de vezes por dia sem se cansarem. A força surge da suavidade.


			A estrutura ramificada dos pulmões tem, ainda, o efeito de prevenir um problema que todos os seres conhecem: quase nunca recebemos exatamente o que desejamos. Assim, o ar que inspiramos, regra geral, ou está demasiado frio ou tem pouca humidade e traz uma ou outra partícula de sujidade. Durante a evolução, os pulmões aperfeiçoaram a sua arquitetura: as vias aéreas dividem-se 22 vezes a partir da traqueia. A primeira divisão ocorre aproximadamente cinco centímetros abaixo da garganta, onde o ar entra nos pulmões, passando por cada pulmão pelo menos 21 vezes. A estrutura resultante chama-se “Arbor bronchiale”, ou árvore brônquica. O ar que flui pela árvore brônquica passa uma rede de canais de 2400 quilómetros no total. Durante esta passagem, o ar é purificado, humidificado e aquecido. Juntamente com o trabalho preparatório dos pelos do nariz e da garganta, o ar respirado é preparado conforme a nossa necessidade: ganha a temperatura corporal, tem 98% de humidade e fica extremamente limpo. 


			Toda a preparação serve a uma construção extremamente delicada no final das vias respiratórias, onde as últimas fibras elásticas abraçam orifícios minúsculos que se abrem quando inspiramos. Assim, juntamente connosco, milhões de boquinhas apanham o ar e aumentam a sucção nos últimos micrómetros. Aqui, os pulmões têm o seu cerne – uma catedral minimalista feita de células extremamente finas. São bolhas que abraçam o ar. Trezentos milhões destas cúpulas assentam nas vias respiratórias e coroam-nas com a capacidade de fazer a troca de gases. As moléculas do sangue sobem para o ar e descem do ar para o sangue. Uma membrana escorregadia protege esta estrutura finíssima para que não colapse. Nenhuma outra parte do nosso corpo tem uma estrutura tão vulnerável. 


			*


			Durante a sua evolução, os pulmões tornaram-se mais delicados e recetivos às nossas necessidades, ao mesmo tempo que melhoravam a capacidade protetora contra coisas indesejáveis. Entretanto, a sua arquitetura tornou-se quase perfeita. Os pulmões têm um único defeito: a posição próxima do esófago. Por essa razão, por vezes, engasgamo-nos e tossimos quando bebemos. 


			Quem conhece a história da evolução dos pulmões deve perdoar tais fraquezas. Existe a tese de que a proximidade dos pulmões ao esófago tem a sua origem nos peixes. Ao longo do tempo, os seus habitats tornaram-se pobres em oxigénio e para não morrerem asfixiados, procuraram oxigénio na superfície da água. Os peixes conseguiram sobreviver porque formaram «sacos de ar» cada vez mais aperfeiçoados.


			A criação dos pulmões marca um acontecimento surpreendente. Um ser vivo da água adapta-se a um elemento desconhecido. Isto é um passo radical. Criar um órgão completamente novo é um grande feito. Na evolução, conseguir algo desta magnitude acontece raramente e, como se verifica, correu bem (salvo alguns engasgamentos). Em resumo, podemos dizer que os pulmões e as vias respiratórias são a única grande prova de que nós, os seres vivos, somos capazes de alcançar muito quando temos vontade e sentimos a falta de algo.


			*


			As duas qualidades mais importantes dos mamíferos modernos baseiam-se na respiração: trocámos a água pela terra para viver e com movimentos respiratórios mais sofisticados desenvolvemos um cérebro mais complexo que necessita de muito mais oxigénio.


			Embora o nosso cérebro dê o impulso para a respiração e os músculos sejam responsáveis pela inspiração, os pulmões são o terceiro elemento: são o que a sociedade do mérito muitas vezes ignora quando enumera as condições necessárias para alcançar algo. Quando queremos satisfazer as nossas necessidades, não devemos desenvolver somente ambição e empenho, mas também a capacidade de nos dedicarmos ao que virá. Quem não consegue fluir com o ar que quer respirar, enfrenta tempos difíceis. 


			Respirar, assim como beber, digerir e dormir são tarefas domésticas da condição humana. Historicamente menosprezadas e ignoradas, estas tarefas não são apenas mais complexas do que se presumia mas também moldam a vida de forma mais intensa do que reconhecíamos anteriormente.


			Os nossos pulmões também demonstram isso: as nossas necessidades transformam-nos. Esta é a diferença substancial entre os seres vivos e as máquinas. As nossas necessidades não são depósitos de combustível que precisam de estar cheios para funcionarmos. O que queremos e como o alcançamos determina quem seremos. Nós, os seres vivos desenvolvemo-nos por causa das nossas necessidades. Agora e mais 19 999 vezes por dia.


			A substância de que precisamos


			Há 2400 milhões de anos aconteceu um terrível acidente envolvendo gases tóxicos. De repente, algumas bactérias marinhas mutadas utilizaram a energia solar para uma reação química. Durante esse processo, surgiu um gás que envenenou outras bactérias e plantas. Uma grande parte dos seres vivos de então morreu. Assim, o espaço no planeta aumentou e as bactérias que produziram esse gás tóxico conseguiram propagar-se. Pouco tempo depois, o gás não só contaminou a água, mas subiu para o ar. A atmosfera encheu-se com o gás que hoje chamamos oxigénio.


			Aos poucos, o oxigénio suplantou outros gases que compunham a atmosfera – por exemplo, o dióxido de carbono (CO2) e o metano. O dióxido de carbono e o metano são gases que produzem o efeito de estufa – outrora como atualmente. Estes gases mantêm a atmosfera da Terra quente. A súbita redução teve o efeito contrário das alterações climáticas da atualidade: O planeta tornou-se extremamente frio. A terra viveu a sua primeira era glacial e congelou durante 200 milhões de anos no permafrost.


			Isto podia ter sido o fim. Existem outros planetas de gelo no universo onde não existe nada… exceto o frio. Mas passados 200 milhões de anos, a sorte fez com que alguns vulcões entrassem em erupção e atiraram tanto CO2 para o ar que a temperatura começou a subir. Devido ao aquecimento da Terra e ao degelo, a vida pôde continuar. O oxigénio, antes um gás tóxico, surpreendeu-nos com algumas caraterísticas interessantes. 


			O oxigénio é altamente reativo. Liga-se com praticamente tudo ao seu redor. Ferro? – Ferrugem! Uma maçã fresca? – Uma maçã podre! Hidrogénio? – Água! Em pouco tempo surgiram muitas novas combinações (atenção: “em pouco tempo” significa para os estudiosos da geografia “algumas centenas de milhões de anos”). Os materiais, as plantas e os protozoários tornaram-se a base da nova vida. Podemos até ser um pouco tendenciosos: a vida tornou-se mais empolgante.


			Tudo o que queria viver agora tinha de se habituar ao oxigénio. O imprevisível oxigénio! O que é que se podia fazer: fugir (não há muitos lugares sem oxigénio), aproveitar (já é uma ideia melhor) ou adaptar-se de tal forma que seja possível lidar com ele (também uma boa ideia). Depois de algum tempo, as plantas começaram a produzir oxigénio com a ajuda da luz solar. Assim surgiram árvores altíssimas e algas com comprimentos de quilómetros – graças ao sol abundante, não havia necessidade de mudar de lugar. Provocados pela reatividade do oxigénio, alguns protozoários juntaram-se e formaram organismos multicelulares, e estes desenvolveram-se dando origem a uma quantidade imensa de animais diferentes. 


			Esta parte da história é chamada “a grande catástrofe do oxigénio”. Não sabemos se a escolha deste termo foi motivada pela compaixão para com as bactérias sensíveis ao oxigénio do que por nós, os seres que o respiram. De qualquer modo, o termo parece adequado, pois transmite a ideia de que se trata de algo fundamental e elementar: Nós nascemos duma crise, ou seja, da capacidade de lidar com uma crise. 


			*


			Para compreender o oxigênio, devemos entender os seus objetivos: não existem. No ar, o oxigénio movimenta-se de acordo com padrões absolutamente acidentais. Quando encontra uma molécula adequada, gosta de se juntar a ela. Por vezes, a ligação resulta, por vezes não.


			A estratégia do corpo para lidar da melhor forma possível com a catástrofe de oxigénio baseia-se neste conhecimento simples: o oxigénio é o caos… e o caos é energia livre! Quando conseguimos orientar um pouco a sua energia, já não é catastrófico. Assim como o fogo, o que importa é a maneira como o tratamos: podemos fazer um belo churrasco ou podemos provocar um incêndio no quintal.


			Quando um sopro de moléculas de oxigénio entra nos nossos pulmões, elas andam primeiro sem rumo por todo o lado. Mas, rapidamente, este comportamento muda. Quando as primeiras moléculas de oxigénio entram no sangue, o corpo dirige-as para as vias certas. O primeiro destaque: o ferro no sangue. O oxigénio quer ligar-se ao ferro e o resultado desta ligação é a oxidação do ferro, o que chamamos de ferrugem. Mas o nosso sangue está um passo à frente deste fenómeno. O ferro está de tal forma incorporado nas proteínas das células sanguíneas que o oxigénio, apesar de se aproximar muito, não se aproxima o suficiente para conseguir uma reação com o ferro. Esta estratégia permite que o oxigénio seja transportado pelo corpo todo sem problemas. E ainda há um bónus: o ferro pode ser reutilizado no próximo batimento cardíaco.


			Quando os glóbulos carregados de oxigénio passam por uma célula que necessita de energia, o oxigénio afasta-se ainda mais do ferro. Nesse momento, o oxigénio perde a esperança de se unir com o ferro e procura novos caminhos. Mas essa jornada não dura muito, pois é logo apanhado por um complexo de enzimas, como se fosse um moinho de água. O que se segue é a razão por que precisamos de oxigénio para viver e porque é que morremos quando ele nos falta.


			As enzimas que podemos chamar “enzimas de moinho” (mais precisamente, síntase ATP e oxidase citocromo-c) ganham energia pelo oxigénio! Recebem os restos mais pequenos dos nossos alimentos (restos de hidrogénio) e entregam-nos a quem não é esquisito – o oxigénio!


			Quando é apanhado pelo moinho e atirado para as partículas de hidrogénio, o oxigénio pode finalmente (!) rodopiar e fazer o que sabe fazer melhor: reagir à vontade! Quando o oxigénio se liga com duas partículas de hidrogénio, o resultado é água, e a água flui e afasta-se. A energia que é libertada por esta reação move o moinho e alimenta as nossas células. Quando respiramos, entra oxigénio novo. Quando o moinho gira temos vida, quando o moinho para, morremos.


			A reação que nos mantém vivos tem algo de irónico: dos pulmões através dos vasos sanguíneos, no interior das células e até ao mais pequeno compartimento, o oxigénio é meticulosamente controlado. Não lhe é permitido que se solte e se una aleatoriamente. Mas, no último passo, precisamos exatamente dessa liberdade! A energia do caos proporciona a nossa estabilidade.


			*


			Durante o processo da evolução, a nossa capacidade de metabolizar o oxigénio tornou-se mais refinada, mas não existe controlo total. Em cerca de cem rotações, no meio do processo de reação, duas dose de oxigénio escapam da roda do moinho. O resultado chama-se “radicais de oxigénio”. Trata-se de uma molécula inacabada que é ainda mais reativa do que a molécula original, e é por isso que quer oxigénio “a menos”, quer oxigénio “a mais” é prejudicial. A molécula inacabada consegue unir-se com quase tudo e provocar aleatoriamente reações em cadeia dentro do nosso corpo. Normalmente, radicais livres são apanhados por enzimas específicas e reconduzidos ao moinho, mas nem sempre corre bem.


			Em todas as nossas necessidades temos um “a mais” e um “a menos”. Alimentos em excesso fazem-nos mal. Dormir demasiadas horas faz-nos sentir mais cansados do que frescos, e até beber água em demasia e depressa pode causar problemas sérios, inclusive coma. Seja qual for a parte do nosso corpo, o importante é alcançar e manter o equilíbrio.


			Os radicais de oxigénio


			Os radicais de oxigénio são extremamente delicados. Se não forem agarrados atempadamente, colam-se sem autorização a proteínas, enrugam os lípidos das membranas celulares e até conseguem descolorar cadeias de ADN como se fossem um agente branqueador (estes, por sua vez, produzem efeito devido aos radicais de oxigénio)! Se se tornarem demasiado numerosos, as nossas células não conseguem controlá-los, desencadeando “pequenas catástrofes de oxigénio” no interior das nossas células.


			Os radicais de oxigénio tornam-se excessivos, quando, por exemplo, comemos refeições muito ricas em hidratos de carbono, como massa com queijo, hamburger com batatas fritas e sobremesas doces. Ou seja, quando os processos metabólicos do corpo estão a todo o vapor. O mesmo acontece quando o corpo está sujeito a grande esforço físico sem estar habituado a tal, quando temos uma infeção grave, stress mental ou quando os tecidos são danificados. Ou seja, sempre que as nossas células se cansam muito e necessitam de mais energia, produzem mais defesas ou comunicam mais danos do que o habitual.


			Na pior das hipóteses, radicais livres de fontes externas juntam-se à festa! Esta situação pode ocorrer involuntariamente, devido à administração de medicamentos (por exemplo, depois de tomar uma dose exagerada de paracetamol), a processos de confeção de comida (como aquecer gorduras a temperaturas elevadas, fumar alimentos) ou ao consumo de bebidas alcoólicas, tabaco e exposição excessiva ao sol. Quando o caos começa a tomar conta do corpo, as células sofrem.


			Os radicais de oxigénio participam em quase todas as doenças. Reagem com o colesterol “mau” e provocam o aparecimento de placas ateroescleróticas e, como consequência, a hipertensão. As células imunitárias extremamente ativas libertam os radicais de oxigénio e estes provocam inflamações crónicas, como o reumatismo das articulações ou a doença de Morbus-Crohn nos intestinos. São os radicais de oxigénio que, em conjunto com o álcool e tabaco, danificam o ADN e causam cancro. As lesões típicas das células nervosas nas doenças de Alzheimer, Parkinson ou Esclerose Múltipla surgem por causa de uma ou mais reações com radicais de oxigénio.


			Contudo, há uma boa notícia: temos aliados. As plantas convivem há biliões de anos com radicais de oxigénio e desenvolveram alguns truques notáveis. Quando ingerimos frutas e vegetais é como se pedíssemos emprestados tais “truques”. A regra base na medicina alimentar é que os alimentos “caçadores” de radicais lipossolúveis (por exemplo, nozes e sementes) protegem os lípidos das nossas células. Já os hidrossolúveis, encontrados na polpa de frutas e vegetais, são mais eficazes na proteção dos fluidos internos e do sangue. As pessoas que comem alimentos de ambos os grupos estão mais bem protegidas contra muitas doenças.


			Existem alguns detalhes e particularidades nesta doutrina: Os mirtilos são considerados um superalimento porque neutralizam três tipos de radicais (oxigénio singuleto, radicais peroxila e superóxidos), enquanto os tomates apenas neutralizam um tipo de radicais (oxigénio singuleto), mas de forma mais eficaz! A vitamina C (existente em praticamente todos os frutos e legumes) pode até inverter os papéis: neutraliza mais facilmente radicais em células sãs do que em células malignas, prejudicando-as. 


			Apesar de todos estes conhecimentos promissores, a investigação tem também uma faceta preocupante. Os estudos animadores que administravam “caçadores” de radicais específicos (vitamina A, C, E) em cápsulas ou comprimidos revelaram-se muito dececionantes. Dezenas de milhares de participantes em estudos plurianuais não apresentavam nenhum benefício significativo. Não estavam mais protegidos contra a doença, nem viviam mais tempo. Alguns fumadores que ingeriram vitamina E até apresentaram um risco mais elevado de cancro. Desde então procura-se a resposta.


			*


			Os radicais de oxigénio têm ainda um outro lado que foi ignorado durante muito tempo: além de serem mais caóticos do que o oxigénio, fornecem uma dose extra de energia, um “oomph”, para falar na gíria. As células dos tecidos utilizam esta qualidade para comunicar entre elas – como se fosse um sinal de alerta na comunicação celular! As células imunitárias produzem os radicais de oxigénio para afastar bactérias e vírus (a desinfeção de lentes de contacto com o radical de oxigénio e o peróxido de hidrogénio obedece ao mesmo princípio). Com a ajuda dos radicais de oxigénio é possível dissolver células cancerígenas. Porém, intercetá-los sistematicamente pode inibir as funções benéficas, o que seria prejudicial.


			Também devemos ter em conta que existe uma variedade inesperada: existem oito formas diferentes da vitamina E. A variedade γ-tocoferol, que é utilizada nos grandes estudos em concentração muito elevada, não é tolerada por algumas pessoas. Devemos ainda referir que as plantas têm outras substâncias que conseguem neutralizar melhor os radicais e que não são do grupo das vitaminas (por exemplo os polifenóis).


			Perante esta situação confusa, é bom ver um semblante tranquilo. O professor Ronald Prior, pioneiro na investigação de radicais nos Estados Unidos, tem uma opinião bastante pragmática: Devemos focar-nos no que sabemos com certeza, e que é o facto de os radicais aumentarem depois de uma refeição. Este aumento não acontece para marcar células cancerígenas ou afastar bactérias – o aumento dos radicais deve-se normalmente a um sistema digestivo sobrecarregado que precisa de toda a ajuda possível. 


			Vegetais, fruta, frutos secos – uma alimentação saudável fornece antioxidantes benéficos, praticamente de graça. Outros alimentos complicam a situação: Batatas fritas, panados e bolinhos – fornecem energia, mas quase não neutralizam radicais. Quanto mais ingerimos tais bombas calóricas, mais alto é o risco de doenças crónicas, ataques cardíacos, etc.


			Em teoria, para neutralizar uma dose média de batatas fritas com 320 calorias (kcal) necessitamos de uma mão-cheia de mirtilos (cerca 25 g) ou uma mão-cheia de avelãs (cerca 15 g), um terço de uma maçã ou uma banana e meia. Só com ketchup não teríamos hipótese, a quantidade de 250 g necessária corresponde a meio frasco e o açúcar que o ketchup contém estraga qualquer estatística, pois acelera o metabolismo. 


			Neste momento, discutem-se muitos assuntos nesta matéria. Por exemplo, se os “caçadores” de radicais nos vegetais, etc., conseguem chegar a todas as células ou se alguns apenas atuam nos intestinos. Seja como for, o professor Ronald Prior pode estar tranquilo porque o que ele recomendaria com base nos seus cálculos já é do conhecimento de todos: Quem come cinco doses de vegetais ou fruta por dia vive uma vida mais saudável e longa. Estas quantidades conseguem neutralizar os radicais de oxigénio produzidos por uma alimentação em que uma pessoa consome um valor médio diário de 2200 calorias. Se o professor Prior tiver razão, teremos mais uma oportunidade de aperfeiçoar a nossa maneira de metabolizar o oxigénio.


			*


			Há 2,4 mil milhões de anos aconteceu o maravilhoso acidente chamado “catástrofe do oxigénio” e o oxigénio surgiu como um produto residual. A incapacidade de lidar com o oxigénio fez com que a vida fosse quase extinta e nem hoje funciona sem problemas. Contudo, qualquer respiração, qualquer peixe vivo, qualquer árvore são as provas de que nós, os seres vivos, somos capazes de ultrapassar crises e de lidar com situações indesejadas. Mesmo que leve tempo, que seja difícil ou que os erros persistam, as nossas engrenagens continuam a girar, encontramos soluções e, estoicamente e com serenidade, impulsionamos a vida para a frente.


			Uma breve consideração 
sobre o equilíbrio da vida


			No ano de 1944, o físico Erwin Schrödinger, laureado com o Prémio Nobel, perguntou à comunidade científica mundial “O que é a vida?”, dando início a um debate que resumiu e publicou. Na sua publicação voltamos a encontrar as duas qualidades do oxigénio: A energia e o caos. Eis um resumo:


			Tudo o que existe na terra hoje pode ser classificado, do ponto de vista da física, de acordo com a quantidade de energia necessária para existir e o grau de caos (ou de estabilidade). Uma pedra, por exemplo, é muito estável e não precisa de energia para existir. Por sua vez, o estado do tempo que muda a cada segundo é caótico e necessita de muita energia. Nós, os seres humanos, encontramo-nos quase no meio desta escala, mas um pouco mais próximo do caos do estado do tempo do que da imobilidade das pedras. 


			Constantemente temos de satisfazer certas necessidades para nos mantermos vivos – respirar, comer, beber, descansar. Constantemente aproximamo-nos do ponto do meio – exatamente entre a pedra e o estado do tempo, mas imediatamente a seguir afastamo-nos outra vez deste meio.


			[image: ]


			Cada vez que respiramos, andamos à volta do nosso ponto de existência. O facto de não conseguirmos permanecer mais tempo no meio – em paz total, sem desejos, sem aspirações ou desilusões – não é “a maldição da vida”, mas sim, a sua verdadeira definição!


			Regular a respiração


			Até há alguns anos, os investigadores pensavam que a respiração funcionava como um interruptor. Quando terminava uma inspiração, as células nervosas ligavam-se automaticamente para iniciar uma nova expiração… “plipp – plopp”. Mas não é bem assim. Como e quando inspiramos é decidido de novo a cada vez. Em cada segundo é determinado como respiramos, quantos músculos são utlizados, qual a energia utilizada e com que velocidade expelimos o ar. Para tomar uma decisão, o centro respiratório no cérebro necessita de uma lista de informações dos pulmões, do sangue e dos músculos. 


			Para os pulmões se movimentarem da forma mais exata possível, existem recetores que sentem o teor de acidez, de dióxido de carbono e de oxigénio do sangue em vários pontos: no pescoço, no átrio do coração e no cérebro. A expansão dos pulmões, dos seus vasos, a pressão arterial e a pulsação são igualmente medidas. Num processo de articulação complexo, tais informações são conectadas com outras condições: se estamos deitados ou a correr, se temos medo ou estamos a mergulhar debaixo da água. Teoricamente, três células nervosas determinadas são suficientes para iniciar a inspiração. Na realidade, são milhares delas que coordenam e decidem.


			*


			O ar na Terra baseia-se também num procedimento de coordenação – o chamado ciclo do oxigénio. O que chamamos ciclo é uma rede de produtores de oxigénio (por exemplo, as plantas), os consumidores de oxigénio (nós, os animais) e a atmosfera (as camadas rochosas, os oceanos, os solos). Tudo absorve ou liberta oxigénio. A combinação inteligente entre todos os participantes faz com que haja ar na Terra há biliões de anos. Nunca pode haver mais animais (consumidores de oxigénio) do que algas e plantas (produtores de oxigénio). Um mercado autorregula-se quando todos os participantes estão interligados de forma útil.


			A marca da natureza é a dependência. Porém, ser dependente não é sinal de fraqueza, mas sim uma forma específica de inteligência. A natureza combina tudo de forma útil, e ao fazê-lo, cria padrões que se assemelham aos padrões de pensamentos na nossa cabeça. As ciências como a matemática, a física, a geografia e a medicina não são nada mais do que tentativas de compreender e registar estes padrões. 


			Quando a rede de necessidades bem ajustada se desequilibra, nós sentimo-lo. Um grupo de células nervosas pode falar mais alto, apesar de estar errado. Tal como em qualquer parlamento, numa reunião de condomínio ou de trabalho, no nosso centro respiratório ocorrem, por vezes, discordâncias. Respiramos mais depressa e mais profundamente do que o necessário ou sentimo-nos ofegantes sem necessidade. Em caso de tensão ou pânico, preocupações, tristeza ou alegria, os nossos pulmões movimentam-se como se estivéssemos a correr, a esconder-nos ou a saltar, quando, na verdade, estamos sentados, quietos.


			No pior dos casos pode acontecer expirarmos tanto gás carbónico (através do dióxido de carbono, CO2) que o nosso sangue perde a sua acidez normal. As proteínas do sangue e dos nervos reagem de forma muito sensível. Assim como o leite coagula quando juntamos sumo de laranja, o teor de acidez alterado provoca diversas reações. Sentimos formigueiro nos nervos finos dos dedos ou da boca, e se os vasos no cérebro se contraírem, perdemos a consciência. 


			O desmaio tem, neste caso, uma função pragmática: no pequeno intervalo entre as respirações, o dióxido de carbono chega à artéria, a acidez natural é reestabelecida e voltamos a respirar normalmente. No momento do desmaio, o centro de respiração concentra-se de novo nos valores originais – que são as informações que os nossos órgãos transmitem.


			*


			Ao longo da história, verificamos que o Homem desafia constantemente as dependências no mundo. Muitas vezes correu tudo lindamente, mas outras nem por isso. Quando o Homem conseguiu introduzir inovações nas dependências existentes, o resultado foi positivo: combatemos a fome com a construção de estufas, inventámos a cesariana para salvar mães e filhos da morte precoce, e há séculos que preservamos pensamentos e ideias em livros e documentos. Hoje, estamos mais livres de muitas restrições do que alguma vez estivemos.


			Evidentemente, qualquer novidade traz riscos, mas em muitos casos há mais benefícios do que prejuízos. No caso de invenções que não se enquadram em dependências existentes, já não podemos afirmar isso com tanta clareza, por exemplo, quando se fazem furos na terra para aspirar os restos de seres vivos que morreram há milhões de anos. É isso o que acontece na extração de petróleo, gás e carvão (materiais que resultam de micróbios e restos de plantas). Quando queimamos seres vivos decompostos para obter energia, o efeito é como se estes expirassem ao mesmo tempo toneladas de moléculas de dióxido de carbono sem produzir oxigénio. Assim o equilíbrio começa a perder-se. 


			*


			A regulação moderna da respiração também teve os seus avanços e chegou a alguns limites. Hoje em dia conseguimos embalar ar em garrafas de metal e ventilar pessoas ou mergulhar na profundeza do oceano como se fossemos peixes. Desde 1970 que é tecnicamente possível respirar sem pulmões e sem ar! Este processo chama-se “oxigenação extracorporal”. O sangue recebe oxigénio de fora do corpo que é reconduzido à corrente sanguínea. O dióxido de carbono que expiramos é eliminado da mesma forma, através de filtros.


			A oxigenação extracorporal mostra bem que invenções úteis são surpreendentemente complexas. Surgem uma série de efeitos secundários que mostram bem a rede de dependências no nosso corpo. O coração, a digestão, o metabolismo, o sistema imunitário – tudo está entrelaçado com os pulmões! Os movimentos da respiração expandem ou descontraem o coração. O diafragma, que se baixa quando respiramos, massageia o estômago e o intestino promovendo assim a nossa digestão. Estudos recentes revelam que até a passagem alternada de ar fresco e ar gasto nas vias respiratórias protege-nos de infeções, pois o valor pH das vias respiratórias muda constantemente. Certos padrões de respiração acalmam o cérebro e influenciam assim o nosso metabolismo. Todas estas conexões estão ausentes quando um corpo recebe “oxigenação extracorporal”!


			Se quisermos substituir realmente a respiração, temos de imitar as dependências da respiração e as dependências das dependências…


			*


			Apesar de termos construído uma espécie de natureza paralela, um mundo onde há pessoas mais poderosas do que outras, mais ricas e mais independentes do que outras, o princípio é o mesmo: o que mantém este mundo unido no seu interior é a dependência. Tudo o que desejamos deve considerar as dependências e avaliá-las bem. Devemos integrar-nos melhor em dependências úteis e devemos evitar destruí-las.


			Técnicas de respiração


			Nos últimos anos, a respiração tem sido objeto de investigação porque tem uma particularidade: os movimentos respiratórios são comandados tanto pelo pensamento consciente como pelo inconsciente. Tal situação é invulgar no nosso corpo. Praticamente nenhum outro órgão vital pode ser influenciado propositadamente pela consciência. Não é possível reduzirmos deliberadamente o nosso ritmo cardíaco ou motivar o nosso intestino a digerir a comida mais depressa ou pedir aos rins que produzam menos urina porque estamos parados no trânsito. Por outro lado, conseguimos respirar mais depressa e suster a respiração. Quando a consciência não tem mais nada a contribuir, a nossa respiração transita automaticamente para o modo inconsciente. O “bilinguismo” da respiração oferece uma oportunidade única: duas áreas do pensamento que normalmente trabalham de forma separada, conseguem entrar em contacto entre si.


			Os primeiros estudos sobre técnicas de respiração não desiludiram. É possível perceber o efeito da respiração orientada durante um parto ou por que razão preferimos fumar cigarros em vez de absorver a nicotina através de um penso colado na pele, ou porque é que suspiramos quando relaxamos. Algumas instituições, como a Universidade de Harvard, ocupam-se do tema e, na sequência disso, unidades especiais das Forças Armadas norte-americanas e da polícia alemã ensinam certas técnicas de respiração. A investigação sobre os ritmos da respiração inspirou aplicações e cursos: algumas técnicas pretendem proporcionar boa disposição, outras ultrapassar a sonolência da tarde depois do almoço, atenuar enxaquecas ou ataques de pânico ou acelerar a fase de adormecer. A ciência que está na base nem sempre é explicada, apesar dos efeitos se basearem sobretudo em duas coisas: a relação entre a inspiração e a expiração e a maneira de respirar, se é pela boca ou pelo nariz.


			Primeiro devemos lembrar que a expiração relaxa, a inspiração desperta. Quando respiramos normalmente, existe um equilíbrio entre os dois efeitos e não sentimos nada de especial. Se o pensamento consciente ou inconsciente tiver um motivo para estar nervoso, o equilíbrio é alterado. Quando a inspiração se torna mais longa, profunda ou frequente, tornamo-nos mais atentos – em casos extremos, ansiosos ou apreensivos. Quem quiser experimentar pode inspirar durante 30 segundos de forma rápida e profunda. Devido ao seu efeito despertador, esta técnica chama-se “respiração expresso”.


			Funciona assim: ao inspirar, os pulmões enchem-se de ar, a “pressão interna” aumenta e empurra o sangue “fresco” para o coração. Ao inspirar profundamente, empurramos muito sangue para lá. Por vezes, metade do sangue que ainda agora estava nos pulmões é expelido. Esta carga adicional provoca no coração um breve instante de agitação – como a agitação numa caixa de supermercado em hora de ponta. Para bombar os mililitros adicionais de sangue para a corrente sanguínea, o coração bloqueia os nervos que normalmente proporcionam o relaxamento e a lentidão. Por essa razão, o coração bate mais depressa no momento da inspiração.


			No momento da expiração, a agitação abranda, os pulmões relaxam, voltam a receber mais sangue e aliviam o coração. Durante os segundos da expiração, o batimento cardíaco abranda. O nosso coração está outra vez atento a todos os impulsos nervosos, incluindo os impulsos de relaxamento.


			Quanto mais devagar expiramos, mais tempo temos para a fase de descanso. Uma única respiração não faz diferença, mas olhando para um dia inteiro podemos fazer um balanço: estatisticamente falando, as pessoas que costumam demorar mais tempo a expirar do que a inspirar têm menos doenças associadas ao stress. Quanto mais tranquilidade oferecemos ao nosso coração, melhor ele se ajusta aos pulmões. Assim como nos trabalhos manuais, sem a pressão do horário para terminar, o coração consegue dedicar-se a qualquer detalhe da respiração, poupando assim energia e protegendo-o de desgaste.


			*


			No cérebro, o efeito de coração agitado é ainda reforçado por um aliado improvável: o nariz. Quando inspiramos pelo nariz, um fluxo de ar entra pelas narinas, ativando as terminações nervosas na membrana mucosa, que enviam um sinal ao cérebro. Cada inspiração cria um sinal.


			Quando respiramos devagar, o sinal é:


			Diiit             Diii             Diiit             Diiit


			Quando respiramos depressa, o sinal é:


			Ditt Ditt Ditt Ditt Ditt Ditt…


			Através de ressonâncias magnéticas e outros exames específicos com elétrodos no interior (!) do crânio sabemos hoje que o sinal é um impulsionador que regula o nível de atividade do cérebro. A amígdala e o hipocampo orientam-se por este sinal. Estas zonas do cérebro são responsáveis pela atenção (por vezes, medo) e pela capacidade de memória. Quando os nervos da mucosa nasal estão anestesiados ou quando respiramos pela boca, esse efeito desaparece. (Ao expirar, o sinal não é desencadeado.) Quem quiser, pode experimentar fazer uma corrida e inspirar alternadamente pelo nariz e pela boca e ver qual o deixa mais alerta.


			*


			Algumas unidades especiais das forças militares e policiais, em situações extremas, utilizam técnicas de respiração com fases de expiração prolongada. Enquanto a mente consciente está ativa e aprende manter a calma em situações de confronto com pessoas armadas, a mente inconsciente apenas está, digamos, presente de forma involuntária. Se acontecer uma situação concreta, a reação tradicional é: “Aaaaaaaaaaaaaahhhhhhhh!” Para não deixar escalar, a respiração proporciona calma. A respiração 6-4 exige uma expiração mais longa (6 segundos) que a inspiração (4 segundos). Um minuto de respiração com este ritmo é suficiente para baixar a tensão arterial significativamente e reduzir a produção de hormonas de stress.


			*


			As parteiras e as academias da polícia apostam na mesma abordagem: na obstetrícia, a respiração é usada como mediador. O útero sabe bem o que fazer durante o parto, mas não é muito bom comunicador. A respiração preenche esta falha. Quando o stress aumenta e provoca uma respiração rápida e superficial, a nossa consciência pode chamar a atenção e acalmar a respiração (pressupondo que é a resposta certa). Nas fases iniciais do parto, o stress deixa-nos mais sensíveis à dor e reduzimos o fluxo sanguíneo nos órgãos internos – um pouco de relaxamento faz bem. No final do parto, o cenário muda. A criança tem de ser expulsa com toda a força. Agora já faz sentido acelerar a respiração e alarmar o corpo em vez de respirar calmamente.


			*


			As técnicas de respiração ajudam-nos mesmo quando não estamos a dar à luz ou numa operação policial. Sair para o exterior e inspirar profundamente algumas vezes e expirar devagar e com gosto no meio da azáfama do dia é um dos melhores exercícios de relaxamento. E é justamente isto que torna o tabagismo tão insidioso, pois combina substâncias psicotrópicas e cancerígenas com um hábito maravilhoso – uma técnica de respiração exemplar.


			Visto por esta perspetiva, fumar é o único exercício de relaxamento que é socialmente difundido. Podemos interromper o trabalho para fumar, acendemos um cigarro ou mais durante uma festa, quando estamos em viagem até existem zonas específicas nas estações e nos aeroportos! Se alguém se sentasse de pernas cruzadas a sussurrar “Ommm”, talvez as pessoas reagissem com irritação.


			*


			Durante muito tempo, a eficácia das técnicas de respiração para deixar de fumar não passava de especulação. Um dos primeiros grandes estudos sobre esse tema foi publicado em 2020. Os investigadores compararam um programa clássico de desintoxicação com uma técnica de respiração de ioga. O resultado foi claro: quem utilizava a técnica de respiração reduziu o risco de recaída para o dobro. Comparado com programas clássicos de cessação de tabagismo, a respiração relaxante reduziu acima de tudo a intensidade de sensações negativas que aparecem muitas vezes durante a abstinência.


			*


			Naturalmente existem limites para a nossa respiração. A melhor técnica de respiração não facilita o parto quando a criança é muito grande. A respiração não substitui a dose de dopamina de um cigarro. Mas quando as mentes consciente e inconsciente trabalham para o mesmo fim, tudo é mais fácil. A dualidade da respiração permite-nos combinar o melhor de dois mundos.


			A respiração disfuncional


			Às vezes, os pulmões devem arrepender-se por serem tão influenciáveis. Quando os nossos pensamentos aceleram, os pulmões respiram fundo e rápido, apesar de não precisarmos de “mais oxigénio” ou “menos dióxido de carbono”. A apneia de e-mail que acontece com bastante frequência faz-nos suster a respiração quando abrimos a caixa de correio eletrónico, ou continuamos a respirar pela boca, “por hábito”, quando a constipação já passou e o nariz está desentupido.


			Estima-se que uma em cada dez pessoas respira de forma errada. A chamada “respiração disfuncional” provoca fadiga, tensão no pescoço, mãos e pés frios e até agrava a sensação de falta de ar. Às vezes, a respiração disfuncional ocorre em conjunto com doenças pulmonares como asma. Se não for detetada, é frequente serem prescritos mais medicamentos sem que haja melhoras significativas.


			Todos sabemos que a nossa consciência pode ser irracional e impedir-nos de fazer o que está certo. Mas o fenómeno de a consciência influenciar funções básicas do nosso corpo é algo que nem sempre é tido em conta. As descobertas sobre esse tema lançam nova luz sobre ensinamentos antigos, nomeadamente, a meditação.


			*


			Uma orientação típica na meditação é “deixar passar os pensamentos” ou “observar a respiração”. Isto faz da meditação uma atividade diferente – pois nas outras técnicas de respiração é suposto que a consciência participe! Os estudos sobre a respiração dizem-nos que quando a consciência se intromete nos processos do nosso corpo, nem sempre nos beneficia. Quando os pensamentos se atropelam não resolvem problema algum e a influência que têm sobre a nossa respiração torna-se inútil.


			Se conseguirmos desligar-nos de pensamentos ruminantes, o centro da respiração consegue preocupar-se mais em controlar o grau de oxigénio no sangue e a quantidade de dióxido de carbono a ser exalada, ou seja, as funções essenciais no aqui e no agora. Assim, verificamos uma alteração diretamente mensurável: a respiração é mais lenta e mais relaxada, até mais eficaz, quando a deixamos em paz (a consciência não deve gostar de ouvir isto).


			Na meditação, as pessoas que não conseguem deixar a respiração fluir sem consciência, dão por elas a bocejar. Bocejar é (tal como a tosse e o espirro) um reflexo que regula a respiração, fazendo um reset do ciclo da respiração. Quando um estímulo (pensamentos, medo) tem demasiada influência, tais reflexos funcionam como uma interrupção. Quando os nervos do centro da respiração são estimulados por pensamentos acelerados, bocejar faz com que se tornem mais sensíveis a outros estímulos.


			*


			Os ecrãs são uma versão fast-food de meditação. As cores e os sons emitidos distraem a consciência dos seus pensamentos. Quando a consciência está ocupada em processar tais impressões, não se intromete tanto na respiração. Estudos das décadas de 1970 e 1980 já o sugeriam e estudos mais recentes têm revisitado essa teoria. Parece ser indiferente, pelo menos a curto prazo, se a sensação agradável que uma respiração harmoniosa proporciona provém da meditação ou de um ecrã de telemóvel, pois o que interessa é a sensação de descanso sem ruminação.


			*


			Saber se respiramos de forma disfuncional ou apenas instável, depende se a nossa respiração causa problemas concretos. Há pessoas que ativam os músculos no peito de tal forma que começam a ter dores no pescoço durante o dia. Outras pessoas estão extremamente cansadas à tarde porque respiram com alta frequência e de forma profunda sem necessidade – tudo custa energia. À tarde sentimo-nos como se tivéssemos feito uma corrida! Quando o número de respirações (em descanso) ultrapassa 20 por minuto, perdemos tanto dióxido de carbono que os pequenos vasos sanguíneos nas mãos e nos pés se contraem, resultando em formigueiro e frio, e, em casos graves, palpitações, ansiedade e tonturas. Um aspeto típico da respiração disfuncional é que quase todos os problemas melhoram depois de dormir e surgem durante o dia, ou seja, quanto mais tempo estamos conscientes…


			*


			Existem acontecimentos que alteram a nossa respiração habitual. Assim como uma pessoa que foi vítima de um assalto em casa começa a verificar várias vezes se a porta da rua está fechada, os momentos em que temos falta de ar (como em casos de asma ou problemas cardíacos) fazem-nos respirar de forma exagerada. Por vezes, o mesmo acontece devido ao stress ou constipações prolongadas. Quando maus hábitos respiratórios se instalam, não basta acalmar a mente. Assim como em casos de má postura, os padrões precisam de ser reaprendidos de forma ativa... o que nos traz de volta à consciência!


			O problema mais comum, a respiração acelerada, é tratado com a chamada “Técnica Buteyko”: Durante a expiração paramos a respiração várias vezes. O centro da respiração e aos músculos perceberem que não precisam de inspirar reflexivamente após cada expiração. Em vez disso, o estímulo principal que provoca a próxima inspiração torna-se o CO2 no sangue que aumenta lentamente entre as respirações. A respiração Buteyko ajuda igualmente as pessoas com asma. Algumas pessoas conseguem reduzir o uso de medicamentos. Ainda não está esclarecido se a técnica melhora a asma ou se apenas reduz a disfunção da respiração que não é diretamente provocada pela asma.


			*


			Quando olhamos para as nossas necessidades, temos a impressão de que não podemos confiar em nós próprios: devoramos sacos de guloseimas, passamos horas a fio a olhar para o ecrã do nosso telemóvel, fumamos apesar de sabermos que prejudica a saúde. O nosso comportamento, consciente ou inconsciente, pode prejudicar-nos. E começa com a respiração. Por outro lado, os conhecimentos sobre a regulação da respiração podem inspirar-nos: se inconscientemente acumulamos ansiedade, a nossa mente consciente é capaz de respirar calmamente para lidar com ela. E se a nossa mente consciente se perder em ruminações, os processos inconscientes do corpo conseguem trazê-la de volta à realidade. Se ambos os aspetos da nossa mente interagirem bem, estabelecem um equilíbrio entre coração e cérebro, talvez com uma pitada de nariz.


			A poluição do ar – o que não queremos


			Quando uma pessoa quer alguma coisa, recebe quase sempre algo mais que não quer. Um atleta profissional pode ter uma carreira de sucesso e problemas nas articulações. Uma relação amorosa está sujeita a discussões, e a degustação de um morango proporciona o doce aroma bem como as sementes minúsculas que permanecem entre os dentes. Os nossos pulmões sabem bem o que isso é, pois precisam de ar puro, mas o ar tem constantemente partículas indesejadas que são inspiradas. Todos os dias, os pulmões enfrentam o desafio de lidar com coisas que não querem.


			Podemos categorizar as coisas que não queremos – existem coisas incómodas e inofensivas no ar. Quando respiramos algumas partículas de sal, os pulmões não se chateiam, uma vez que as suas células também contêm sal, pelo que mais umas partículas são companhia. Por outro lado, quando inspiramos bastante ar salgado, por exemplo, quando estamos perto do mar, as vias respiratórias reagem: para evitar o excesso de salinidade, as células excretam líquido para diluir o sal do ar para uma concentração tolerável. Este mecanismo é utilizado propositadamente quando fazemos inalações: Ao nebulizar o soro fisiológico (uma solução que tem o mesmo teor de sal que o nosso corpo) as vias respiratórias mantêm-se perfeitamente húmidas. Ao inalar uma solução hipertónica (o teor do sal é maior do que o das nossas células), a mucosa torna-se mais líquida e facilita a expetoração. Mas cuidado: em excesso, pode desequilibrar o nível de sal no organismo.


			*


			As partículas de fuligem são mais agressivas para o organismo do que o sal. Tal como o intestino não gosta de receber comida grelhada queimada, os pulmões não são fãs de partículas carbonizadas que se encontram no ar. As nossas vias respiratórias não podem simplesmente absorver essas partículas e diluí-las com fluído. Elas precisam de ser ativamente expelidas, pois podem obstruir as vias aéreas ou causar irritação. Dependendo do material queimado, a fuligem pode ser pegajosa ou ácida. Para tratar tais substâncias, o nosso corpo tem um sistema próprio. Olhando para o interior das narinas, veem-se pelos finíssimos que fazem lembrar uma vassoura: os pelos protegem as vias respiratórias da sujidade.


			Existem dois tipos de pelos: os pelos visíveis do nariz impedem a entrada de partículas maiores e os pelinhos muito mais pequenos que se encontram alguns milímetros atrás da entrada das narinas são mais determinados: dispõem de músculos minúsculos que fazem um movimento para limpar o ar 850 vezes por segundo, ou seja, varrem literalmente o nariz. A seguir, tudo é transportado para a faringe, onde, num ritmo de alguns segundos, engolimos e mandamos tudo para o tubo digestivo, que é bem mais robusto e pode tratar das impurezas com os seus ácidos e enzimas. O que interessa é que os pulmões com a sua estrutura delicada sejam poupados.


			Os pelinhos colaboram de perto com as chamadas “células calciformes”. Estas células produzem muco com anticorpos contra os agentes patogénicos. O muco cobre as partículas de sujidade ou os vírus para não fugirem quando são varridos. Podemos dizer que os pelinhos e o muco são a esfregona e a água com detergente. Os dois eliminam 50 por cento da sujidade do ar que respiramos – só no nariz. Quem respira pela boca, perde esse benefício.


			Quando respiramos mais pela boca, as células imunitárias da faringe têm de reter muito mais sujidade. Ao tecido imunitário da faringe aumentado chamamos “pólipos” ou “amígdalas aumentadas”. Assim, pode iniciar-se um círculo vicioso, pois os pólipos dificultam a respiração pelo nariz. Às vezes, há crianças que conseguem livrar-se dos pólipos quando respiram mais pelo nariz em fases em que não estão constipadas.


			A hipótese de apanhar o resto da sujidade aumenta no tórax, por ser um espaço apertado. Aqui, os pelinhos varrem em sentido contrário – não em sentido descendente do nariz para a faringe, mas em sentido ascendente dos pulmões para a faringe. Assim, as partículas que escaparam e chegaram aos brônquios, são varridas para trás e entram com a próxima deglutição no estômago.


			*


			Quando os pelinhos enfrentam uma quantidade moderada de coisas que não querem, eles conseguem dar conta do recado. Quando alguma sujidade é muito pesada, muito líquida ou muito perigosa, os pelinhos precisam de ajuda. Os nervos das vias respiratórias ativam os músculos em redor. Começamos a tossir ou a espirrar e geramos uma onda de pressão que projeta a sujidade por cima dos milhares de pelinhos. 


			Se a sujidade atingir o núcleo dos pulmões – os alvéolos pulmonares (chegando assim até ao sangue!) – a estratégia muda. Os pulmões não têm pelinhos para varrer a sujidade e a tosse não faz efeito. As partículas que não foram eliminadas até aqui, encontram uma instância mais rigorosa: Os fagócitos. 


			Existem fagócitos especializados para os pulmões (os chamados “macrófagos pulmonares”) que se movimentam como amebas pelo tecido fino dos alvéolos pulmonares e comem tudo o que pode ser uma ameaça. Fazem parte do sistema imunitário e estão sempre atarefados – se o ar for limpo, os fagócitos purificam o sangue, como uma função secundária. Por outro lado, o ato de ingerir sujidade tem o seu risco e os macrófagos pulmonares nem sempre sobrevivem. Quanto maior a proximidade ao sangue, maior é o sacrifício.


			Pelinhos, fagócitos e companhia – uma grande parte da sujidade que inspiramos é tratada desta forma comprovada. As partículas finas que ultrapassam estes mecanismos muitas vezes são armazenadas no tecido. Esta é a razão para os pulmões cinzentos das pessoas que vivem em cidades ou os pulmões negros dos fumadores e trabalhadores mineiros. Armazenar a sujidade tem um preço altíssimo: Para proteger o sangue, os pulmões aceitam o risco de doenças.


			O risco de contrair a doença pulmonar DPOC é maior quando uma pessoa tem um número acrescentado de ramificações nas vias respiratórias. Estima-se que 16 por cento da população apresentam esta particularidade e que nas ramificações ficam mais partículas de sujidade. Em 2017, foi publicado um estudo abrangente com base em milhares de imagens radiológicas, testes genéticos e exames.


			Contudo, as pessoas com pulmões menos ramificados não estão automaticamente salvas. Podem apresentar menos sujidade nas ramificações, mas podem apresentar mais sujidade no sangue (o que pode provocar doenças nos vasos, rins ou no cérebro). Atualmente, esta questão é um assunto em investigação.


			*


			O empenho dos pelinhos varredores, a força determinada dos músculos ao tossir, a atenção dos fagócitos e, por fim, o próprio tecido que se sacrifica generosamente – tudo isto é utilizado pelo nosso corpo para se defender contra coisas que não quer e consegue eliminar muitas substâncias nocivas, mas não todas. Gases e partículas extremamente finas conseguem entrar na nossa corrente sanguínea através dos alvéolos pulmonares. Agora, é a vez de os vasos sanguíneos e os órgãos lidarem com o problema, pois as vias respiratórias fizeram o seu melhor. 


			O dióxido de azoto e as substâncias alquílicas – substâncias nocivas que chegam até ao sangue


			A poluição do ar não é nenhuma novidade. Existe desde o início do mundo, pelo menos desde as primeiras erupções vulcânicas há três mil milhões de anos. Tempestades de areia, plantas, o mar e incêndios florestais também lançam desde sempre substâncias prejudiciais para o ar. A boa notícia é que o corpo humano conhece uma grande parte da sujidade há muito tempo e encontrou meios para lidar com ela. A má notícia é que o mundo já não é o que era. 


			Até 90 por cento da poluição do ar é causada pelo Homem. Uma parte são substâncias que existem desde sempre, mas agora em quantidades muito maiores, por exemplo, o dióxido de azoto; outra parte são substâncias que não existiam na natureza se não fosse o homem a produzi-las, como as PFAS (substâncias per e polifluoroalquiladas).


			As PFAS e o dióxido de azoto são ótimos representantes do novo mundo. Os seus nomes soam a algo abstrato. As pessoas não sabem as suas origens, ao contrário do “sal” ou da “fuligem”, e perdem-se numa pluralidade infinita de outras substâncias que são novas ou incalculáveis, como os dióxidos de enxofre e de carbono, ozono, ftalatos… Sentimo-nos intimidados e tentar compreender melhor tais substâncias é como ler a lista de ingredientes nas embalagens dos alimentos, os termos e condições gerais num contrato ou os programas partidários exaustivos. O facto é que todos inspiramos todas estas substâncias todos os dias. Quem tiver a coragem de olhar de perto, pode ajudar os seus pulmões. Assim como o sal e a fuligem, as PFAS e o dióxido de azoto abrem portas para uma melhor compreensão. Portanto, vale a pena um olhar mais atento.


			1. As PFAS (substâncias per e polifluoroalquilada) – Substâncias sintéticas feitas pelo homem presentes no ar


			As PFAS são usadas para tornar os materiais mais resistentes. Uma forma de as produzir é submeter um material básico como cartão ou plástico a corrente elétrica e vaporizá-lo com gás flúor. Esta reação é semelhante à reação que conhecemos da pasta de dentes com fluoretos: quando esfregamos flúor nos dentes, estes entram no esmalte dentário e formam ligações fortes. Tais ligações atraem minerais e, assim, o esmalte dentário torna-se mais duro. A superfície do dente com os fluoretos incorporados já quase não reage com outras substâncias como com os ácidos das bactérias da cárie, conservando-se assim durante mais tempo. 


			Na produção de PFAS utiliza-se flúor puro em vez de fluoretos. O flúor puro é muito mais reativo! Liga-se a fibras têxteis e torna as carpetes resistentes ao pó, impermeáveis resistente à água, tintas protetoras para fachadas resistentes a intempéries, etc. A lista pode ser longa e vai de produtos cosméticos resistentes à abrasão até às embalagens para alimentos prontos a levar, spray para impermeabilizar, pesticidas que “revestem as folhas” das plantas, frigideiras revestidas de teflon, copos em cartão e papel vegetal para culinária. Muitas coisas na nossa vida parecem impossíveis sem os artigos e as substâncias do novo mundo. 


			As PFAS são libertadas para o ar quando são produzidas ou quando são queimadas em estações de incineração de resíduos. Em espaços interiores são libertadas quando se limpam carpetes resistentes ao fogo ou quando se usam sprays com PFAS. Durante muito tempo debateu-se se as PFAS seriam prejudicais para nós. Afinal, estão agarradas aos materiais e não parecem estar interessadas noutras reações químicas (reagem apenas em temperaturas de 600 °C). Assim, um pedacinho de teflon da nossa frigideira que engolimos por acaso, provavelmente, passa pelo nosso corpo sem fazer qualquer efeito. Já as partículas menores podem ter outro comportamento. Estas podem ser inaladas, bebidas ou ingeridas, podem chegar mesmo até ao sangue. Se não conseguirmos eliminá-las pela urina, acumulam-se em qualquer lugar do corpo, tal como os copos de plástico nos jardins. Alguns copos, ou melhor, algumas partículas, não são um problema, mas em demasia podem ser um problema.



OEBPS/image/img016.jpg
7T\

r1y77
YaAd





OEBPS/image/img001.jpg





OEBPS/image/img019.jpg
Giulia €nders

Ouve
O teu
Corpo

Jlustracoes de Jill Enders

Organisch

Traduzido do alemado por

Anja Spormann





OEBPS/image/img004.jpg





OEBPS/image/img002.jpg
@editoraluadepape






OEBPS/image/9789892368030_ouve_o_teu_corpo.jpg
IDEIA LUMINOSA

. Giulia €nders .'?

- Comeo dprender a decifrar
~ os sinais do nosso organismo

f‘“‘“ﬁv‘i : ]lustrdgées de Jill Enders





OEBPS/image/img020.jpg
Do 1

®





