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  Este livro é dedicado aos nossos clientes, que, submetidos a check-ups médicos periódicos, nos forneceram inestimável fonte de estudo para o desenvolvimento desse trabalho. São vocês a nossa fonte de motivação, de modernidade e de inovação permanentes. São vocês que, sempre em primeiro lugar, são a razão da nossa existência. E, graças a vocês, nossas clínicas se tornaram benchmark para o mercado e o nosso conceito se implantou em algumas cidades brasileiras.




  É dedicado, também, às nossas equipes de médicos que desenvolvem uma medicina preventiva do mais alto padrão técnico, com zelo e competência, sabendo ouvir, examinar e registrar as informações fornecidas por cada cliente, ao longo do tempo.




  Ao nosso pessoal administrativo, pelo trabalho que realizam, focado na excelência da qualidade e na participação contínua de sua formação, e que buscam, através do respeito e da competência, o encantamento dos nossos clientes, uma das razões do nosso negócio.




  Às equipes da Med Rio Check-up e do IFAS (Instituto Francês de Ação sobre o Estresse), os nossos sinceros agradecimentos. E, finalmente, às nossas famílias, que nos estimulam sempre e sabem perdoar as importantes horas subtraídas do convívio diário.




  Agradecimentos especiais a todos os profissionais médicos ou não que participaram com contribuições para a elaboração deste livro.




  Dr. Amélio de Godoy-Matos




  Dr. Cláudio Gil Soares de Araújo




  Dr. Galileu Assis




  Dr. Gildásio Barbosa de Matos Filho




  Dr. Flávio Magalhães da Silveira




  Dr. José Mauro Braz de Lima




  Dra. Mônica Tavares




  Nutricionista Virginia Nascimento




  Sra. Marie Bendelac




  Dr. Ricardo Braga




  Sra. Wanda Quadra




  Sra. Margaret Moore, Fundadora da Wellcoaches e Codiretora do Institute of Coaching, afiliado à Harvard Medical School.




  PREFÁCIO




  Nossos ancestrais diziam “é melhor prevenir do que remediar”. A prevenção deve fazer parte da educação do indivíduo desde a infância. Os pais atuais, talvez por falta de conhecimento, ou por não saberem dar limites aos seus filhos, permitem que crianças, desde a tenra idade, desenvolvam hábitos de vida pouco sadios e se transformem em adolescentes obesos, sedentários, hiperativos e sem foco em suas tarefas diárias.




  É notório o desenvolvimento da obesidade na infância e na adolescência. Esta condição nefasta para a saúde se transformou em epidemia, com altos custos para a sociedade, que, mal-informada, se torna, por seu lado, conivente com novos hábitos de vida que impactarão fortemente na saúde do homem adulto. Observemos: inicialmente, não temos uma política pública voltada para a merenda escolar. Vemos jovens indivíduos consumindo merenda rica em carboidratos, muito açúcar e farináceos.




  Por outro lado, o estímulo à atividade física é frágil nas escolas e é facilmente contornado por mensagens de pais, alegando qualquer razão para que o filho não a pratique. Observamos o comportamento das crianças em seu cotidiano. Passam muito tempo diante de tablets, computadores, muitas vezes jogando ou mesmo interagindo em redes sociais (os pais não dão limite) e são permanentemente estimuladas a produzir mais hormônios do estresse, adrenalina e cortisol que as induzem a usar alimentos hipercalóricos, ricos em açúcares que as conduzem à hiperatividade e ao ganho de peso. Praticam pouca atividade física, o que facilita também o ganho ponderal e, consequentemente, não atenuam as ações da adrenalina e do cortisol em seus corpos. Bebem refrigerantes ricos em cafeína e açúcares e o ciclo se estabelece: muitos estimulantes – adrenalina, cortisol, açúcares, cafeína, alimentação hipercalórica; noites maldormidas, cansaço e hiperatividade.




  Nossas crianças estão sofrendo com o estilo de vida que adotam, com o consentimento dos pais e das autoridades da saúde pública brasileira. Há algum tempo, nossas autoridades despertaram quanto aos malefícios do tabagismo e o alto custo gerado para a sociedade, decorrente de tantas doenças provocadas pelo vício nefasto. Iniciaram com campanhas em maços de cigarro; a mídia foi proibida de publicar anúncios pertinentes e o resultado foi uma queda vertiginosa no consumo de cigarro por adultos.




  Da mesma forma, é tempo de nossos políticos e homens de saúde pública brasileira se rebelarem e exigirem das indústrias de refrigerantes rótulos em suas garrafas, latas ou embalagens, demonstrando o percentual de açúcares e cafeína na composição de cada bebida. E alertar à população quanto aos efeitos adversos à saúde, como, por exemplo: insônia, obesidade, hiperatividade, entre outros problemas, tal como é feito nos maços de cigarro.




  A título de constatação, é fácil comparar o perfil de saúde de uma criança francesa (que não usa refrigerante em seu cotidiano) e o de uma criança americana. Em relação à adolescência, gap entre a infância e a idade adulta, as agressões ao corpo ganham novos componentes. Além da enorme diversidade de comunicação facilitada pela internet, e-mails, redes sociais, quando usam seus celulares portáteis, como se fossem extensão de seus corpos; sendo permanentemente estimulados pelo mundo web, crescem indivíduos sem foco, com pensamentos rápidos e argumentos ricos, entretanto, na maioria dos casos, sem um norte, decorrente do excesso de informações que recebem e da necessidade de responder às demandas.




  A resposta do corpo diante de tanta demanda virtual está na produção constante dos hormônios gerados pelo estresse decorrente. Muita adrenalina e cortisol são injetados na circulação sanguínea dessa população. Outro elemento importante é a alimentação desequilibrada, que passa a ser uma constante. O fast-food é alimentação privilegiada: sanduíches turbinados em gorduras, carboidratos em excesso, tudo acompanhado por grandes volumes de refrigerantes.




  Muitos também usam o álcool, principalmente a cerveja, como fonte de hidratação. Aqui também fazemos um apelo às autoridades envolvidas e responsáveis pela saúde pública brasileira: é tempo de chamar a atenção da população, através de campanhas educativas e aplicação de rótulos em embalagens de bebidas e alimentos, com os percentuais de gorduras, álcool e açúcares que integram os produtos a serem consumidos, e alertar que provocam obesidade, diabetes, ganho de peso corporal, aumento de risco de hipertensão, dependência, agressões ao fígado e aos neurônios.




  Trata-se de uma jovem população que levará para a idade adulta um estilo de vida inadequado que impactará em doenças crônicas e altos custos para a saúde pública. Não é raro em nossa prática médica deparar com jovens adolescentes apresentando em seus exames altos níveis de colesterol, de depressão, de pressão arterial, pois são obesos e sedentários.




  Em relação aos adultos, as páginas a seguir demonstrarão o quanto o estresse, estimulado pelas emoções do cotidiano, impacta na saúde do indivíduo. O livro apresenta o elo entre as emoções e a saúde. Quando a saúde se fragiliza, a doença se instala. Somos corpo e alma, físico e emoção, como definiu o gênio Leonardo da Vinci. Não há dissociação.




  A tradicional e milenar medicina chinesa demonstra que cada órgão vital do corpo, ao ser estimulado por uma emoção, reage. Quando o indivíduo é muito preocupado, o pâncreas é estimulado. Quando a raiva se apresenta, o fígado responde negativamente. A alegria está relacionada ao coração; o medo, a problemas renais e a tristeza, a doenças pulmonares.




  O homem moderno vive em estresse constante. Muita adrenalina e cortisol são transmitidos pelas glândulas suprarrenais para a circulação, o que induz a um estilo de vida pouco saudável. Em longo prazo, as capacidades energéticas do corpo se esgotam. As doenças fatais e crônicas encontram espaços para progredir. Como diziam nossos ancestrais “Melhor que curar é prevenir!”.




  Este livro preenche um parêntese importante em nossa literatura médica e demonstra a importância da prática da prevenção com a saúde, nosso principal patrimônio.




  PROFESSOR DR. PIETRO NOVELLINO,


  Presidente da Academia Nacional de Medicina




  APRESENTAÇÃO




  Em 1990, com a abertura da Med Rio Check-up, no Rio de Janeiro, iniciavam-se nossos trabalhos voltados para a Medicina Preventiva. Naquela ocasião, 85% dos clientes da clínica eram homens e mulheres oriundos de empresas multinacionais, cujas matrizes no exterior praticavam a cultura da prevenção e da promoção da saúde de seus integrantes.




  À medida que os check-ups médicos eram realizados, coletávamos preciosas informações sobre a saúde dos executivos. Aos poucos, desenvolveu-se um minucioso banco de dados, que, posteriormente, serviria de base para a mais completa pesquisa sobre o “Perfil de saúde do executivo”.




  Em 1994, com farto material de estudo, um dado nos chamava a atenção: os níveis elevados de estresse vividos pela população examinada. Logo se constatou que havia relação direta deste estresse com o desenvolvimento de doenças das mais diversas características, agudas e crônicas, dependendo das individualidades.




  Nesse mesmo ano, durante um encontro na França, com o fundador do IFAS (Instituto Francês de Ação sobre o Estresse), o doutor Éric Albert, iniciamos uma parceria que resultou no lançamento de dois livros, ao longo do tempo: Como se tornar um bom estressado – 1997 (Salamandra) e O cérebro emocional – As emoções e o estresse do cotidiano – 2005 (Rocco).




  Com o passar dos anos, o banco de dados da clínica carioca foi enriquecido com informações pontuais sobre o estilo de vida do homem moderno. Foram analisados o impacto na saúde, na interação com o meio ambiente e os níveis de estresse vividos nos cenários global, profissional, pessoal e familiar. Também foram agregadas informações sobre o seu histórico familiar de doenças, portanto, sobre a genética de cada um. Cruzaram-se todos esses dados com as avaliações médicas feitas por médicos especialistas, complementados por exames laboratoriais e de imagem. O resultado foi um amplo painel médico integrado da saúde do homem atual, que apresentamos neste livro e que se encontra em permanente evolução.




  Os estudos sobre o estresse avançaram, tanto no Brasil como na França. Do lado francês, o IFAS também enriqueceu o seu banco de dados, incorporando estatísticos à sua estrutura, e desenvolve vasta literatura sobre o assunto, no campo corporativo. Ressalte-se que não somos pesquisadores, mas, confrontados em nossa prática médica com as agressões do estresse na vida das pessoas, fomos observando como as emoções negativas, que conduzem a pensamentos também negativos, aumentam a vulnerabilidade dos indivíduos.




  Por outro lado, as emoções positivas, aquelas que motivam, são fonte de criatividade, de prazer e vida. Um dos objetivos de nosso livro é apoiar as pessoas na gestão das suas emoções. Essas emoções determinam nossos atos, nos dão energia para agir, amar, viver, mas também para sofrer e adoecer. Muitas vezes somos obrigados a não demonstrá-las e, sobretudo, freá-las, como se fosse possível esconder uma emoção sem que ela venha aflorar de uma maneira ou de outra.




  A emoção não se limita à esfera pessoal. Está ligada a todas as facetas de nosso cotidiano. É o combustível da vida. No plano científico, a emoção ainda é um mistério. Trata-se a nosso ver de uma mistura fisiológica complexa de hormônios, neurotransmissores, neurônios e circuitos cerebrais especiais transmitidos para todos os órgãos de nosso corpo, somada a fatores psicológicos que induzem nosso comportamento.




  Hoje completamos 25 anos de atividades ininterruptas, voltadas para a Medicina Preventiva. Realizamos mais de cem mil check-ups médicos em homens e mulheres das mais diversas nacionalidades. Não temos dúvidas em afirmar que o estresse crônico vivido pelo homem moderno é o principal fator de risco para a sua saúde.




  Os hormônios gerados por esse estresse induzem ao estilo de vida inadequado, nada saudável para a saúde. Hoje, ainda somos, na absoluta maioria, indivíduos sedentários, que se alimentam mal e dormem um sono de pouca qualidade. Assim, a longo prazo, as doenças encontram espaço fértil para se desenvolver.




  A humanidade convive com mudanças em permanência em seu cotidiano. E a velocidade dessas mudanças em nossas vidas é absurdamente grande. A cada mudança, o corpo necessita se adaptar. O custo da adaptação é o estresse crônico vivido pelo homem contemporâneo.




  Diante de tanto estresse, as portas do corpo estão abertas para as mais diversas doenças. Este livro destina-se ao público em geral e, em especial, ao executivo homem e mulher. Nele, mostramos alguns caminhos para a boa prevenção. Melhor que curar é prevenir. Apresentamos também uma nova ferramenta – o Wellness Coaching – para a boa gestão de seu estilo de vida.




  GILBERTO URURAHY,


  diretor médico da Med Rio Check-up




  CAPÍTULO 1




  EMOÇÃO E RAZÃO
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  CÉREBRO, UM ÓRGÃO QUE TRANSCENDE A COMPLEXIDADE




  É provável que você já tenha enfrentado situações – familiares, profissionais ou sociais – nas quais todos os fatos estão a seu favor, e a solução parece ao alcance da mão... Mas o outro lado recusa-se a reconhecer os argumentos que lhe são apresentados e a atuar de acordo com a lógica aparente. Se os dois lados admitissem que negociar, avaliar e decidir são questões ligadas mais à emoção que à razão, e entendessem como isso ocorre, o quadro poderia ser diferente, evitando-se a frustração, o ressentimento e os rompimentos.




  A ideia da superioridade da razão sobre a emoção influenciou os filósofos por séculos, desde Platão e Aristóteles, e consolidou-se na famosa máxima cartesiana “penso, logo existo”. Como se as paixões fossem prescindíveis, a ciência também manteve durante muito tempo a separação entre o corpo e a mente, antes de admitir que as emoções são parte indispensável da nossa vida racional e do comportamento em sociedade, e estão na origem daquilo que constitui o ser humano.




  Desde o nascimento, somos nutridos tanto de emoções como de leite – a falta de um desses elementos pode conduzir o recém-nascido à morte ou à psicose. Não se vive sem afeto. A psicanálise demonstrou como as primeiras emoções estruturam a personalidade: ultrapassados os momentos iniciais da vida e a fase de crescimento, as emoções continuam a nos mover. A maturidade não é a “idade da razão”, ainda que a experiência amplie nossa capacidade de identificar as emoções e até mesmo, em alguns casos, “domesticá-las” progressivamente.




  Para muitos, num mundo perfeito, tudo seria racional e calculado. Mas que sentido teria a existência? O cérebro, o sistema mais complexo do corpo, pensa a partir das emoções, segundo as neurociências, e não da quantidade de informações armazenadas. As emoções são tão inerentes ao ser humano que estão inscritas no nosso patrimônio genético. Ao regularem nossa percepção do meio e das relações com os outros, são elas que provocam um batimento mais acelerado do coração, uma súbita palidez, uma respiração ofegante, um nó na garganta, uma paralisia súbita das pernas.




  O termo “emoção” vem do latim emovere, que significa colocar em movimento. Qualquer perturbação, mesmo passageira, provoca uma reação fisiológica: o corpo se expressa sem se importar com o que gostaríamos que ele fizesse. Preferiríamos, por exemplo, não ter um pico de pressão arterial elevada durante uma discussão acalorada ou não corar ao nos sentirmos constrangidos. Nossa razão, porém, é incapaz de alterar o diálogo permanente que as emoções mantêm com o corpo e o cérebro.




  O que consideramos emoção inclui a maneira de processar os sentimentos e reagir a eles. Ainda no século XIX (1872), Charles Darwin constatou que as emoções servem a um importante propósito na cadeia da evolução. De acordo com Darwin, há seis emoções primárias, quase instintivas, que a evolução fez emergir antes dos pensamentos: alegria, tristeza, medo, surpresa, desgosto e raiva. Mas elas são insuficientes para que o ser humano reaja aos desafios do ambiente, e o neurocientista António Damásio as distingue das emoções sociais, essenciais para o convívio em grupo, e dos sentimentos, originários da autorreflexão.




  Para a continuidade da espécie, é preciso transmitir a informação genética. Ao provocar respostas físicas, como visão mais clara e reflexos mais vivos, o medo, por exemplo, serve para que o ser humano (e também o animal) se proteja do perigo, lutando ou fugindo a fim de sobreviver e passar seus genes adiante. Emoções como o amor e a luxúria garantem a reprodução. Diante de um cachorro prestes a atacar ou de uma mulher bonita entreabrindo os lábios e cruzando as pernas, o cérebro avalia o estímulo e produz uma reação emocional que leva o corpo a servir aos propósitos de sobrevivência e reprodução.




  APTIDÃO PARA DECIDIR




  A razão é uma ferramenta que usamos para refletir, mas as decisões que apoiam nossa capacidade de adaptação e nos fazem perseguir objetivos derivam das emoções, sem as quais o ser humano funcionaria como uma máquina. Um grande desafio é utilizar as emoções como estímulo à ação, em vez de como fator de inibição. Existem emoções que se tornam uma necessidade interior, fundamentais para gerar o impulso que nos faz levantar todas as manhãs. É assim que um atleta treina todo dia, para vencer uma competição ou quebrar um recorde, e um jovem antecipa o início de sua vida universitária estudando madrugada adentro.




  A disponibilidade para o que é novo ou prazeroso nos torna mais “vivos” e criativos. Determinadas pessoas colocam grande carga de energia em situações que as estimulam, ainda que pareçam tediosas aos outros. Observe uma criança que passa horas fazendo castelos de areia na praia, sem o menor sinal de cansaço, um surfista que aguarda uma boa onda o dia inteiro ou uma cozinheira que prepara diariamente o mesmo prato apreciado. Os olhos brilham, eles parecem felizes, apaziguados, bem-dispostos.




  Agora observe um empresário de sucesso que não consegue reduzir o ritmo de trabalho e que, depois de ganhar muito dinheiro, sem, por vezes, jamais poder gastá-lo, continua em busca de mais sucesso e mais dinheiro. Ele recusa-se a alterar a rotina, baseando sua decisão em argumentos “racionais”, ainda que uma série de distúrbios de saúde prejudique sua qualidade de vida. Que emoção intrínseca leva a essa escolha? O que existe por trás da determinação que gera desequilíbrio? Decidir é, de certa forma, uma opção de risco (o de se enganar) e renúncia (o que não foi escolhido), mas há pessoas que não dão a si mesmas o direito de desafiar uma trajetória estruturada.




  Estudos sobre decisões econômicas individuais mostraram que a carga emocional ligada ao risco predomina sobre os aspectos racionais. Tanto o empresário que faz investimentos tão arriscados que lhe provocam insônia como aquele que opta por segurança estão convencidos de que suas decisões amparam-se em fatos, estatísticas e relatórios, quando na verdade elas se devem às emoções – e isso envolve uma série de fatores, inclusive a história familiar.




  RAZÕES QUE A RAZÃO DESCONHECE




  Mesmo que a emoção seja primariamente uma reação, chega-se a ela devido a uma cadeia de eventos, a começar pela avaliação que o cérebro faz dos mecanismos ligados ao processamento dos estímulos externos (visuais e auditivos, entre outros) e internos (pensamentos). Como dizia Pascal, há razões que a própria razão desconhece. A avaliação pode ser automática ou incorporar o processamento da identificação do estímulo e seu contexto. Diante de um suculento bife, a reação emocional vai depender do seu gosto ou sua aversão por carne e da extensão da sua fome. Se você e sua namorada sentirem o mesmo prazer ao degustar uma taça de vinho ou ao apreciar o pôr do sol, isso significa que compartilham um padrão de atividade similar no córtex cerebral, o que poderá ser útil para uma futura vida em comum.




  O corpo é um dos tripés que nos constituem. Dotado também de cérebro – a parte mais complexa do corpo – e história, o ser humano existe em relação com os outros, o amor, o trabalho e a sociedade. Ao longo da vida, são tantas as alterações, das hormonais às familiares e socioeconômicas, que o corpo com frequência não suporta e adoece. O adolescente cujos pais se divorciam ao mesmo tempo que vivencia o primeiro amor, a mulher que entra na menopausa, o homem que se aposenta e vê diminuir sua libido: múltiplas mudanças afetam a todos nós, independentemente de gênero, idade e classe social, e inevitavelmente produzem perturbações no cérebro e no corpo.




  Não precisamos ficar inertes diante das emoções. As exigências de cada momento nos obrigam a regulá-las em prol da nossa saúde mental. Por exemplo, muitas pessoas sabem que precisam superar o temor de falar em público para não prejudicarem suas carreiras e se preparam para isso. Profissionais como médicos e bombeiros também se preparam para manter um distanciamento emocional das cenas duras que enfrentam, de modo a atender os que deles necessitam.




  Uma pesquisa conjunta do UCL (Institute of Cognitive Neuroscience) e da Universidade de Ghent mostrou que diferentes áreas cerebrais são ativadas quando uma pessoa suprime uma emoção porque decidiu por si mesma ou porque recebeu um comando externo. E, segundo o neurocientista Robert Levenson, conseguimos modificar o que sentimos diante de um estímulo, reavaliando seu significado, a depender da ocasião. Também podemos alterar algumas reações emocionais através de atitudes físicas, como fazer uma inspiração profunda ou controlar a expressão facial. Esse tipo de regulação é um componente importante dos sistemas de processamento emocional do cérebro.




  EMOÇÕES: COMO LIDAR COM ELAS




  Entre as emoções sociais relacionadas por António Damásio estão simpatia, vergonha, culpa, orgulho, inveja, admiração, ciúme, contentamento e indignação. Para interpretar essas emoções, os sentimentos surgem quando entram em ação as regiões somatossensoriais do córtex cerebral, altamente desenvolvido no ser humano. Damásio levanta a possibilidade de chimpanzés sentirem pena, uma emoção social, porém eles não têm consciência disso. Também o cachorro coloca o rabo entre as pernas, como se estivesse envergonhado, após cometer um erro. Mas a capacidade de autorreflexão é exclusiva do ser humano. A vergonha tem a função de nos alertar para que evitemos reproduzir, no futuro, o mesmo comportamento na mesma situação.




  À medida que crescemos, podemos nos distanciar de modelos passados. Adotamos novas atitudes, amadurecendo nossa visão de mundo, chamada representação, que permite dar sentido às informações recebidas. As representações mudam, para o bem e para o mal. Se as emoções se tornam principalmente negativas, e surge um distúrbio depressivo, por exemplo, a vida fica monótona, e o futuro parece incerto. Pequenos problemas do cotidiano passam a exigir enorme esforço para ser equacionados. A emoção negativa interfere em nosso comportamento – agimos como a criança cujo medo do escuro persiste depois de ouvir a explicação de que o risco não está no escuro.




  Tomar consciência da emoção negativa é o primeiro passo para lidar com ela. Observe-se um adulto jovem que vive com medo de desagradar à namorada, ao patrão ou aos pais. É uma reação que recria a necessidade arcaica ligada ao medo que fazia o homem primitivo agir para defender a própria vida, mas que no presente não traz benefícios. Todos conhecemos pessoas que se mostram muito agressivas na defesa de um ponto de vista ou que explodem de raiva ao serem contrariadas, como se sua sobrevivência estivesse ameaçada.




  Quem não sabe identificar e enfrentar a emoção procura desdenhá-la. Na vida profissional, a racionalização obedece à ideia de que a emoção não é funcional. Dirigentes empresariais que afirmam jamais se guiarem pelas emoções, positivas ou negativas, mas são afetados pelo estresse crônico, esquecem que esse é, sim, uma emoção! Aliás, o estresse crônico é uma das emoções negativas mais destruidoras, tanto para a saúde (o corpo não resiste às pressões e adoece) como para as relações pessoais e familiares.




  Há um número muito menor de pesquisas sobre a alegria, a única emoção primária positiva, do que sobre as outras emoções. A alegria e o bom humor nos tornam mais criativos, corajosos e abertos a enxergar as qualidades dos outros. Uma pessoa alegre cria em torno de si um círculo virtuoso. Seja na educação de filhos ou na gestão de pessoas, o elogio e o reconhecimento são mais eficazes e motivadores que as críticas e as acusações.




  O quadro resume as causas e as funções das emoções simples.




  

    

      	EMOÇÕES



      	CAUSA



      	FUNÇÃO

    




    

      	Alegria [image: ]




      	Sucesso, reconhecimento



      	Autorreforço, motivação, recompensa

    




    

      	Tristeza [image: ]




      	Perda



      	Antecipar-se para evitar a dor, atrair a compaixão e o apoio dos outros

    




    

      	Medo [image: ]




      	Perigo (real ou potencial)



      	Preparar-se fisiologicamente para o enfrentamento

    




    

      	Raiva [image: ]




      	Frustração



      	Intimidar o adversário para evitar o combate

    




    

      	Surpresa [image: ]




      	Novidade



      	Favorecer a descoberta e a evolução

    




    

      	Desgosto [image: ]




      	Coisas tóxicas



      	Evitar o que faz mal (odores, alimentos)

    


  




  OS CAMINHOS DAS EMOÇÕES




  Para enfrentar os desafios à saúde física e mental, bem como os problemas comuns da vida (fome, sono, reprodução), o corpo produz um conjunto de respostas neuronais, neuroendócrinas e metabólicas. Já sabemos que, antes de se traduzirem em pensamento, as emoções se traduzem no corpo, em manifestações às vezes extremas – como infarto do miocárdio e acidente vascular cerebral. Também sabemos que as áreas que ativamos no cérebro não são as mesmas para rir ou chorar.




  Agora, os avanços da neurociência permitem que se compreendam cada vez melhor o circuito nervoso e as novas nuances dos processos biológicos do cérebro. As emoções se tornaram detectáveis através de registros gráficos ou dosagem de hormônios, e técnicas de obtenção de imagens cerebrais – tomografia e ressonância magnética – fornecem mapeamentos espaçotemporais detalhados dos episódios elétricos e metabólicos que sustentam as atividades mentais.




  Nosso sistema nervoso central contém bilhões de células, os neurônios, que se intercomunicam e percorrem o corpo, desde o primeiro dia de vida, passando por várias fases de amadurecimento e assumindo funções específicas. O cérebro agrupa as informações e as organiza de maneira única. Ao reagir a determinados eventos, ele ativa uma rede de neurônios que dá início a um comportamento previsível e à formulação do pensamento. Os neurônios são compostos por um núcleo e por prolongamentos finos e longos, os axônios e dendritos. No tecido cerebral, esses prolongamentos conectam a maioria dos neurônios a células vizinhas muito próximas umas das outras e que não se tocam. Cada neurônio, através de seus prolongamentos, está em contato com um universo de 10 a 100 mil outros neurônios.




  A REDE DE TRANSMISSÕES




  As células nervosas contêm informações que precisam ser transmitidas para que o organismo funcione de maneira adequada. Os axônios que partem dos corpos celulares dos neurônios são como fios naturais que transportam o impulso nervoso, que se manifesta como uma corrente elétrica. Eles encontram os dendritos na sinapse, nome dado à fenda existente entre os neurônios e também aos contatos que estes estabelecem. Os impulsos nervosos passam de um neurônio para outro, a transmissão ocorrendo como um sinal químico sob a forma de uma substância chamada neurotransmissor (“neuro” por se referir ao sistema nervoso, “transmissor” por promover o funcionamento de diversas estruturas).
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