DEPRESSAQ
- AS NOVAS

Drogas psicadelicas, eletrochoques, estimulagdo cerebral...
- ACiéncia ndo desiste de encontrar respostas para uma doenca
' (Queafeta um em cada cinco portugueses e que se agrava com
} i r&&h&gﬂd& dos dias mais curtos, com menor exposicdo solar.
~ Assolucges passam pelo regresso a tratamentos antigos,
; _f”,;;:"“ mmgaranuasde maior eficicia, mais sequranca, menos
. "é“ ﬁfeﬂos secundanos e outra qualidade de vida
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Durante muito tempo, Pedro Teixeira, 49
anos, foi o que se chama um “deprimido fun-
cional”. Professor e investigador na Faculdade
de Motricidade Humana, da Universidade
de Lisboa, e ex-diretor do Programa Nacio-
nal para a Promocio da Atividade Fisica da
Direcio-Geral da Sauide, o minimo que se
pode dizer é que disfarcava bem. Aparecia em
ptiblico a apresentar os resultados do progra-
ma, dava aulas e participava em congressos,
escrevia artigos no jornal...

Mas ela esteve sempre l4. Insidiosa, persis-
tente, debilitante. Hd 20, anos fez medicacio
para a doenca, mas a experiéncia nio correu
muito bem. A psicoterapia ajudou-o bastante,
mas também nunca resolveu por completo
a questdo. Até que hd um ano e meio lhe foi
parar as mios o livro do jornalista de inves-
tigagiio Michael Pollan, How to Change Your
Mind [Como Mudar a Sua Mente, em tradu-
cio livre] e foi todo um novo mundo que The
apareceu a frente. Na obra, que se tornou uma
espécie de Biblia, referida invariavelmente
sempre que o assunto sio as novas formas de
tratar a saide mental, o conhecido autor relata
a sua experiéncia com substincias psicadéli-
cas, apresenta dados, muito promissores, dos
testes feitos em laboratdrios de referéncia e
aborda também o estigma que estd, desde os
anos 60, associado a estas substancias.

Pedro Teixeira ndo precisou de mais nada
para tentar esta nova via. Com a cumplicidade
do psicélogo que o acompanha hd anos, teve a
sua primeira experiéncia, em setembro do ano
passado. “O processo tem um impacto tal na
forma de nos vermos que se pode comparar
a uma psicoterapia muito profunda. Meio a
brincar, diz-se que tem o efeito de 100 horas
de psicoterapia”, compara. “As coisas apa-
recem com tal nitidez e intensidade que o
cérebro faz uma espécie de reset.”

Qs efeitos da “viagem” prolongam-se por
dias e semanas seguintes e, em alguns casos,

36 visko 28 NOVEMBRO 2019

Campo magnético Na TMS, usa-se um campo
magnético para provocar alteracGes no cérebro. ¢&———
Apesar dos resultados consistentes no tratamento
de depressges refratarias, continua a haver alguma
resisténcia de boa parte da comunidade médica

MARCOS BORGA

basta uma tinica sessfio para levar a mudancas
importantes de vida, a uma reprogramacao
mental e comportamental. “Hd um reviver de
aspetos biogrdficos. Sentimos a emogio de
momentos dos quais ndo temos memdria e
vemos a nossa vida de fora, na terceira pessoa,
com maior clareza e distanciamento”, descre-
ve. Pedro Teixeira compara a experiéncia com
a da visdo da Terra a partir do Espaco, des-
A crita pelos astronautas, o chamado “overview

SI]MUS BUNTAETA“US effect”. “Com essa perspetiva, percebemos
PI]R DU[NT[S E melhor a nossa vulnerabilidade, mas também
que somos parte de algo maior do que nos.

EU[EGAS I]E '[[]I][] Isso € tranquilizador e inspira-nos a cuidar,
a ter mais respeito e atencdo aquilo de que

[] PAiS A PEDIREM precisamos verdadeiramente.”

A O cérebro é o mais complexo dos érgios,
lNFURMAEUES SUBR[ por isso compreende-se a dificuldade em en-
A contrar um tratamento definitivo e universal

A ES“MUI.AGA[] para a depressio, que atinge (ou atingird) 20%
M ABNE"E A da popula¢io mundial. Como tal, todas as
estratégias sdo bem-vindas, incluindo recu-

" perar terapias descartadas no passado e que
TRANSERAMANA agora, no estado atual da Medicina, tém vindo
Joana Andrade a demonstrar a sua surpreendente eficdcia.
Hospitais de Coimbra Estamos a assistir a uma mudanca radical no



paradigma, que comecou a privilegiar técnicas
como os eletrochoques ou o uso de drogas
psicadélicas — em ambientes controlados e
sem os efeitos secunddrios de outras épocas.

KETAMINA, COGUMELOS MAGICOS...

A aprovacdo da esketamina, uma varian-
te em spray nasal do anestésico ketamina
(substincia da também conhecida “droga das
violaces”), por parte da autoridade de satide
norte-americana, FDA, em marco deste ano,
representou uma nova aposta no tratamento
da depressdo grave. Para John Krystal, chefe
de Psiquiatria da Universidade de Yale, en-
volvido nos ensaios clinicos 4 nova molécula,
estamos perante “uma mudanca de rumo, a
primeira grande novidade em décadas”, 1é-se
na pdgina da instituigio.

O entusiasmo estd relacionado com o
facto de esta substincia apresentar um me-
canismo de atuacdo inédito, agindo ao nivel
dos recetores cerebrais do neurotransmissor
glutamato. “A esketamina desencadeia reacdes
1o cortex que levam a formacio de novas liga-
¢cOes cerebrais. E a reacio a substincia, e nio
a sua presenca, que conta”, explica o médico

ESTRATEGIAS PARA SAIR DO FUNDO

A depressdo pode ser tratada com melhores farmacos mas também
gragas a outras abordagens terapéuticas inovadoras ou resgatadas ao
passado, mas com mais garantias de sucesso

PSICOTERAPIA

As consultas comum
profissional certificado,
num contexto clinico,
confidencial e sem
julgamentos, séo

0 espago onde se

pode investigar as
origens da depresséo

e encontrar outras
formas de lidar com as
fontes de sofrimentao,
além de explorar
novas maneiras

para enfrentar os
acontecimentos de
vida. Estudos de
eficacia mostram que
hastam seis a oito
sessOes para reduzir
recaidas de episodios
ansiosos e depressivos.
Dependendo do caso e
do modelo terapéutico,
0s resultados sdo mais
visiveis apds ano e
meio, em média. As
mudangas que ocorrem
na relagdo terapéutica
tém impacto na
dindmica cerebral.

ANTIDEPRESSIVOS

Ha diferentes classes
de antidepressivos.

0 mais famoso, que
ficou conhecido

como a “pilula da
felicidade”, é o Prozac,
ou fluoxetina. O alvo
destas substéncias

sdo os recetores

da serotonina, o
neurotransmissor
associado a modulagéo
do humor. Classes
mais antigas destes
medicamentos afetam
uma enzima no

interior das células do
cérebro, o que aumenta
o funcionamento

de determinados

neurotransmissores.
Por norma, o
tratamento passa pela
combinagdo de mais do
que um medicamento.

™S

A Estimulagio
Magnética
Transcraniana tem-
se revelado uma
técnica segura e
eficaz, apresentando
a vantagem de ser
ndo invasiva e de
praticamente ndo
apresentar efeitos
secundarios. Neste
procedimento sao
usados campos
magnéticos (espécie
de imanes) para
estimular as células
nervosas do cérebra.
Um dos protocolos
para o tratamento
da depress&o prevé
30 sessbes, de cinco
minutos, ao longo
de seis semanas,

As desvantagens:

& uma técnica cara
(pelo menos dois
mil euros), de dificil
comparticipagdo
pelas seguradoras e
cujo acesso a nivel
publico ainda n&o esta
generalizado.

Terapia de
dessensibilizagdo e
reprocessamento por
movimentaos oculares,
a EMDR é usada

COM SUCessa em
veteranos de guerra
para lidarem com a
perturbagdo de stresse
pds-traumatico. Foi
alvo de vérios estudos
que, ao longe de duas

décadas, tém vindo

a mostrar resultados
promissores na
superagao de vivéncias
emocionais intensas

e paralisantes por
guem sofreu acidentes,
experiéncias de abuso,
luto patoldgico e
depressao. Neste caso,
a meta consiste no
alivio de sintomas e na
redugdo do impacto de
memdrias negativas.
Realizada por médicos
e psicélogos clinicos
certificados no
protocolo, a terapia
implica algumas
sessfes em que
apessoa revive a
situacdo geradora de
desconforto e a dor
em ambiente seguro,
ultrapassando os seus
blogueios.

ELETROCHOQUES

Prescrita para
depressdo grave e
perturbagdes mentais
de pacientes que ja
ndo respondem a outro
tipo de intervengao, a
eletroconvulsivoterapia
(ECT), consiste em
receber a passagem
de corrente elétrica
ligeira a nivel cortical,
sab anestesia. A
convulsdo gerada

pelo estimulo elétrico
controlado no cérebro
resulta na libertagdo de
neurotransmissores de
forma mais rapida do
que a produzida pelos
antidepressivos, com
melhoras na conduta e
no humor. Cada sessao
dura 5 a 10 minutos

e sdo precisas 8 a 12
sessbes, em média.
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norte-americano. O proximo passo, prevé-se,
serd a aprovacdo na Europa. Entretanto, tam-
bém se esperam novidades relacionadas com
o uso de psilocibina, a substincia com efeito
psicadélico contida nos cogumelos mdgicos.

Desde o inicio do ano 2000, vdrios cientis-
tas tém explorado o potencial de psicadélicos
e outras drogas recreativas no tratamento de
perturbacdes psiquidtricas. Em setembro,
deste ano, a universidade norte-americana
Johns Hopkins anunciou o seu instituto para
esta drea, um investimento na ordem dos 15
milhdes de euros, com doacgdes de privados.

Jd antes, em abril, a Faculdade de Medicina
do Imperial College, em Londres, criou o pri-
meiro centro de investigacio em psicadélicos.
Dirigido por Robin Carhart-Harris, com um
orcamento de 3,5 milhdes de euros, vindo de
doacdes de particulares, serdo tratadas duas
dreas principais: o uso de psicadélicos na sauide
mental e enquanto ferramenta para se estudar
abase da consciéncia no cérebro.

Em conferéncia promovida pela embaixada
britinica em Portugal, Robin Carhart-Harris
apresentou o que classifica de “mudanca de
paradigma” em Psiquiatria. “Pela primeira
vez, nio precisamos de uma droga que tem
de ser tomada todos os dias. Falamos de uma
experiéneia tinica que pode ser modificadora”,
sublinha. “As pessoas com depressdo tém uma
visdo distorcida, negativa, do mundo. A expe-
riéncia com drogas psicadélicas permite-lhes
adquirir uma visio de conjunto, por as coisas
em perspetiva. E um salto emocional”, explica
o investigador inglés.

As experiéncias que coordena sdo feitas
em ambiente muito controlado, sempre
acompanhadas por médicos e psicdlogos. Os
voluntdrios passam um dia no instituto, sob
uma luz ténue, musica calma, num ambiente
de grande tranquilidade. Todas as sessdes sdo
gravadas e, nos meses seguintes, os voluntd-
rios sio seguidos, quer presencialmente quer
através de chamadas telefonicas. “Os bene-
ficios registados até a data tém-se mostrado
muito consistentes”, afirma, nio tendo sido
detetados efeitos secunddrios graves. “Hd ca-
50s em que a pessoa passa por alguma disforia
e sente dor de cabega”, exemplifica.

J4 os beneficios, explica, enchem uma
longa lista: melhoria rdpida e duradoura do
humor, aumento do bem-estar, diminuicdo
nos comportamentos obsessivo-compulsivos,
menos propensio para a adigio, melhoria na
depressio e nas tendéncias suicidas... “O que
supomos hoje, a partir de vdrios estudos, € que
existe algum mecanismo em comum entre as
vdrias perturbagdes psiquidtricas”, sustenta.

Apesar da seguranca demonstrada, a ex-
periéncia pode ser assustadora. Daf que se
recomendem as “viagens” acompanhadas,
preferencialmente por terapeutas. O contexto
envolvente é absolutamente essencial para uma
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Cientista e paciente
Pedro Teixeira
acumula dois
interesses nas terapias
com psicadélicos:

o de doente e o de
investigador. “As
coisas aparecem

com tal nitidez e
intensidade que o
cérebro faz uma
espécie de reset”, diz

boa experiéncia e, em alguns momentos, a pes-
soa pode precisar de ser acalmada, tranquiliza-
da. “Nem todos os psicélogos estio disponiveis
para apoiarem esta solucdo. Mas jd hd muitos
que percebem o enorme potencial terapéutico
que estes momentos podem ter. Muitos estio
curiosos e querem mesmo ter formacio nesta
drea, até porque cresce o numero de clientes a
pedir para experimentar”, nota Pedro Teixeira.

Dai que se fale em terapia assistida por
psicadélicos, que ndo exclui de forma alguma
o papel do psicdlogo ou do psiquiatra. Até por-
que, para a experiéncia ser verdadeiramente
transformadora, € necessdrio processar tudo o
que se viveu, de modo a promover a mudanca.
E o chamado perfodo de “integragiio”. Além das
situacOes de depressio e de ansiedade cronica,
hd quem procure esta solugido como forma de
ultrapassar perfodos de sofrimento intenso,
como um divdreio, um luto, uma doenca grave
prépria ou de um familiar.

ELETRICIDADE QUE CURA

A depressio é uma companheira de longa
data de Joaquim Custddio. A mulher, Teresa,
com o0s mesmos 64 anos, sabe-o bem: “Desde
os 20 anos que era seguido em psiquiatria



E MUITO COMPRIMIDO...

0 consumo de antidepressivos em Portugal praticamente triplicou entre os anos 2000 e 2017.
A nossa frente, s6 mesmo a Islandia, o Canad4, a Australia e o Reina Unido

|4

061/ 6ol

Numero de embalagens de antidepressivos dispensadas
aos utentes do Servigo Nacional de Sadde, em 2018

E 0 ndmero de doses diarias de
antidepressivos consumidas por
cada mil pessoas no nosso pals,
o0 gue coloca Portugal em

52 lugar na lista dos 30 paises
da OCDE com maior consumo de
medicamentos (o valor triplicou
entre 2000 e 2017)

iy

do total de farmacos para a
depressda comparticipados
e dispensados em regime
ambulatdrio, no ano passado,
foram para os distritos de
Lisboa, Porto e Braga

A

0 anoem que

se estimaque a
depresséo seja a
primeira causa de
doenga em todo o
mundo, sendo ja nos
paises desenvolvidos

causa de incapacidade e a segunda de perda
de anos de vida sauddveis em Portugal

da populagdo mundial (uma em cada cinco
pessoas e em linha com a realidade portuguesa)
0 sofreu ou vai sofrer de depress&o, a principal

et

Fontes:

OCDE; Infarmed; Autoridade Macional do
Medicamento, Ministério da Salde; Sociedade
Portuguesa de Psiquiatria e Satide Mental;
Diregdo-Geral de Salde

por questdes que jd vinham de antes e que
pioraram depois de ele ter ido & tropa”, de-
sabafa. Ele anui, reconhece que os “humores
oscilantes” o deixavam prostrado, que “a
guerra em Angola nio ajudou” mas, apoiado
na medicacio, ia passando os dias, na pro-
fissdo de motorista. Até a0 momento em que
o0s problemas renais tornaram invidvel a toma
continuada de litio.

O plano B deixou o casal de reformados
alarmado: tratamento com choques elétricos
era algo que eles conheciam “ao verem nos
filmes, algo que parecia mais um castigo terri-
vel”. A equipa médica hospitalar, primeiro em
Lisboa e depois no Hospital Garcia de Orta, em
Almada, onde vivem, sossegou-os, e foi entdo
que Joaquim experimentou os eletrochoques,
ou seja, a eletroconvulsivoterapia (ECT).

“Em dois anos, a minha vida mudou para
melhor”, assegura Joaquim, comparando com
0 que era antes de ir regularmente aquelas
sessoes, de se sujeitar 2 anestesia e de deixar
que a corrente elétrica fizesse o resto no seu
cérebro. “Eu vivia numa apatia, sentia-me
infeliz, e s6 o facto de me levantar da cama
era penoso, mas agora faco-o com gosto”, ga-
rante. Ainda toma remédios, embora menos,

OSEFEITOS DA
"WIAGEN" COM
DROGAS PSICADELICAS
PROLONGAM-SE POR
DIASESEMANASE,
EMALGUNS CASDS,
BASTAUMA UNICA
SESSAD PARA

LEVAR A MUDANGAS
IMPORTANTES DE VIDA

e faz vigilincia médica, além da hemodidlise.
O pior parece jd ter passado, e Teresa, que
o acompanha nos tratamentos, confirma:
“Agora estd tudo mais estdvel e jd ndo temos
a ideia que viamos nos filmes.”

A ECT tem vindo a ganhar visibilidade nas
tdltimas duas décadas, junto de médicos e de
doentes, por se ter descoberto, na sequéncia
de multiplos estudos, que a indugio de cor-
rente elétrica no cérebro, através de elétro-
dos colocados no couro cabeludo, se revelou
um dos tratamentos mais eficazes para a
depressio grave e outras doengas mentais.
O mecanismo ¢é simples: durante uma descar-
ga elétrica controlada a nivel cortical, e sob
o efeito de anestesia, o cérebro recebe uma
dose considerdvel de neurotransmissores,
como a serotonina, que sdo libertados de
forma rdpida e sem os efeitos secunddrios
dos fadrmacos. A intensidade da corrente e o
nimero de sessdes sio ajustados s neces-
sidades dos pacientes.

No Centro Hospitalar Psiquidtrico de Lisboa
(CHPL) fazem-se cerca de 1 300 tratamentos
por ano. “Em 2018, chegdmos a realizar quatro
por semana, is vezes mais”, afirma Inés Cunha,
responsdvel pela unidade de ECT. A psiquiatra
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adianta que este tratamento resulta muito bem
nos casos de depressio psicdtica (com delirios
e alucinagdes), por trazer melhorias superiores
as obtidas apenas pela via dos remédios: “Os
antidepressivos tém eficdcia em 60% dos casos
neste perfil de doentes, enquanto a ECT chega
aos 90 por cento.”

Esta € a razdo pela qual, nio sendo de
primeira linha, este é um tratamento cada
vez mais procurado, deixando para trds a
ideia de barbdrie e de tortura, que se tinha
hd meio século, passando a ser levado a sério
enquanto inovacio médica disponibilizada
na rede hospitalar publica — Santa Maria,
em Lisboa, Fernando da Fonseca, em Sintra,
Beatriz Angelo, em Loures, S3o Bernardo, em
Setubal, ou Magalhies de Lemos, no Porto.

ESTIMULAR 0 CEREBRO

“A depressio € muito frequente e, como em
todas as perturbagtes graves, hd sempre
pacientes que nio respondem ao tratamento
ou, pelo menos, nio completamente. E um
calvdrio!”, sublinha o diretor da Unidade de
Neuropsiquiatria da Fundacio Champali-
maud, Albino Oliveira-Maia. Ainda por cima,
as solucgdes mais eficazes sio demoradas e
onerosas. “Para doentes refratdrios, a terapia
eletroconvulsiva é, sem diivida, a que oferece
melhores resultados. Mas ¢ um tratamento
caro, que exige bloco operatdrio e que estd
ainda carregado de estigma. Normalmente,
as pessoas recusam fazé-lo”, diz o psiquiatra.

Foi para estes doentes que nio respondem
bem 4 medicagio, ou para quem os efeitos se-
cunddrios sdo quase tio duros como a propria
doenca, que a fundagio montou, hd um ano e
meio, uma unidade de Estimulacdo Magnética
Transcraniana (conhecida pela sigla em inglés
TMS). Este procedimento ndo invasivo usa um
campo magnético para estimular os neurdnios
do cérebro, com vista a melhorar os sintomas.

Num artigo de reviso, que avaliou 113 en-
saios, envolvendo 6 750 doentes, publicado
em maio deste ano no jornal médico BMJ,
conclui-se que “hd evidéncia que leva a que
se considere esta técnica de estimulacio como
alternativa ou em concomitincia com outros
tratamentos para adultos com depressdo
major.” Em alguns dos estudos, refere Albino
Oliveira-Maia, “a taxa de resposta chega aos
50%, em doentes previamente tratados com
farmacos. Em comparacio, adicionar mais
um medicamento s6 garante melhorias na
ordem dos 10 a 20 por cento”.

Aos 60 anos, a economista Maria Ribeiro jd
tinha corrido Ceca e Meca 4 procura de alivio.
Experimentara medicacdes vdrias, consultara
uma mio-cheia de especialistas, alguns deles
de referéncia, fizera psicoterapia, e nada lhe
restituia a energia e a capacidade de trabalhar
que [he permitiram manter uma carreira in-
ternacional ao longo de 30 anos. Depois de lhe
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JOSE CARLOS CARVALHO

PRESCRICAO DIGITAL DE BOLSO

N&o é um auxiliar de memoria

para estudantes de Medicina

mas se, numa consulta, o médico
comegar a introduzir dados seus no
smartphone enquanto fala consigo,
pode dar-se o caso de ser um dos
800 utilizadores da aplicagdo ADS,
testada por 30 médicos no ano
passado, com a meta de ajudar os
clinicas a escolherem a melhor
opgao a oferecer ao paciente em
fungdo dos sintomas apresentados.
A aplicagdo tem um
funcionamento
intuitivo por

cores e parte de N
casos clinicos e

orientagdes de
sociedades
cientificas.

selacionado

Anticspressives bassagas na perfit

Desenvolvida pelo psiquiatra Pedro

Morgado, com o apoio da iCognitus,

spin-off da Escola de Medicina

da Universidade do Minho, esta

apenas acessivel a profissionais

registados na Ordem dos Médicos

e pode ser ativada nos sistemas

I0S e Android. "A ideia é facultar

uma ferramenta a quem, ndo sendo

psiquiatra, Llida com uma doenga

altamente prevalente e, no caso,

a depressao ligeira e moderada’,
explica o médico e docente. Assim,

em fungéo das alteragdes

de apetite, mudangas de

peso, estados ansiosos,

insénia, falhas de memdria

e outros, introduzidos no

programa, o profissional recebe

recomendagdes que pode

partilhar com o doente e
que vao das solugdes

farmacoldgicas (ou
n3o) & pratica de
; exercicio, higiene do
% sono ou psicoterapia.



morrerem o marido e a mie, num curto inter-
valo de tempo, deixou de conseguir dormir e
entrou em burnout. “Durante seis meses, nio
vivi. A medicacio era tio forte que me deixou
completamente sem vida. Passava o dia no
sofd”, conta. “Sentia-me cada vez pior, fisica e
psicologicamente.”

Até que ouviu falar na TMS. “Quando che-
guei & Fundacdo Champalimaud, estava em
depressdo profunda, passava o dia na cama,
tinha ideias suicidas”, relata. De setembro a
dezembro, cumpriu as 30 sessdes, previstas
no protocolo. Os resultados positivos, re-
corda com exatiddo, comecaram a aparecer
no final do ano. “O primeiro sinal foi passar
a levantar-me a horas normais”

O Hospital de Coimbra foi a primeira uni-
dade do Servico Nacional de Saude a oferecer
esta técnica, sendo a equipa médica contac-
tada, com frequéncia, “por doentes e colegas
de todo o Pais para obterem informacdes e
serem integrados nos protocolos de trata-
mento”, revela a psiquiatra Joana Andrade.
“Isto demonstra o crescente interesse por
esta técnica”, acredita a médica que se tem
especializado na aplicacdo da TMS.

SUPERAR 0S TRAUMAS \

E provdvel que jd tenha dado conta da sigla
EMDR. Recentemente, a cantora pop britinica
Mel B anunciou ter encontrado neste modelo
terapéutico — dessensibilizacio e reprocessa-

Ultimo recurso
Depois de ter
experimentado
varios tipos de
antidepressivos,
Cristina Amaral

estd convencida

de que o melhor
tratamento para a sua
depressao recorrente
€ o ayahuasca, uma
mistura de plantas
com uma substéncia
psicadélica préxima
doLSDeda
psilocibina

OSELETROCHDQUES
SAD DOS TRATAMENTOS
MAISEFICALES
PARA A DEPRESSAD
GRAVEEOUTRAS
DOENGAS MENTAIS

DQUETEM 0OUTON

A falta de luz, a vida mais caseira
e o0 aproximar das festas
constituem um caldo perigoso

Muitas vezes desvaloriza-se, "é do
outonag”, Com o tempo mais escuro

e sombrio vém a tristeza, a fadiga,

as insdnias, a falta de motivagéc, o
raciocinio lento, os atagues de choro

e a angustia. Menos luz significa

menas serotonina. O défice deste
neurotransmissor cerebral afeta o
humor, as vezes de tal forma que a
depressdo mostra as suas garras.

Pelo facto de aparecer ciclicamente,

na mudanga da estagdo, leva o

nome de depressao sazonal ou, mais
pomposamente, transtorno afetivo
sazonal. Mas também para guem vive
com a doenga durante o ano todo, esta
pode sofrer um agravamento com o cair
das folhas.

Vérios fatores concorrem para o seu
aparecimento no outono. Além da

luz, que desaparece cada vez mais
cedo, ha uma sensagio de frustragio
perante os ohjetivos ndo concretizados,
a proximidade do Natal — a festa da
familia, que por vezes é elemento

de tensdo em lugar de conforto—, a
mudanga para o horario de inverno, a
troca do guarda-roupa... Além disso, o
mau tempo obriga a estar mais em casa,
recolhido, com menos interacdo social.
Ha menos margem para relativizar os
problemas no trabalho, mais reflexdo
forgada, mais frustrag&o. No fundo, estéo
criadas todas as condigBes para que uma
situagdo latente, sem manifestagdes
clinicas, venha a tona.

No DSM5 (o manual onde estdo
elencadas todas as perturbagdes
mentais) é classificada como "depresséo
major com padrdo sazonal” — é menos
comum, mas também pode acontecer na
primavera. Dados do Instituto Nacional
de Salde Mental norte-americano
indicam que afeta quatro vezes mais

as mulheres do que os homens, sendo
a faixa etdria entre os 20 e 0s 30 a que
esta mais em risco. Para tentar evitar
que aparega, aconselha-se o inicio de
atividades novas, que tragam prazer, de
forma a contrariar-se a tendéncia para
o isolamento. E, claro, procurar ajuda
especializada quando a tristeza nao
passar e vier mesmo a impedir gque se
tenha uma vida normal.
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COGUMELOS MAGICOS
SERAO TESTADOS
EM PORTUGAL

A Fundagdo Champalimaud devera
comegar muito em breve os ensaios clinicos
ao psicotrdpico psilocibina

O Imperial College, em Londres, deu o primeiro
passo. Logo a seguir, um dos maiores centros
de investigagdo médica do mundo, o Johns
Hopkins, juntou-se-lhe. Em breve seré a
Fundagdo Champalimaud, em Lishoa, a fazer
parte da rede de centros de investigagéo
dedicados ao estudo clinico da psilocibina,

a substancia vulgarmente conhecida como
“cogumelos mégicos". No caso, a molécula em
teste resulta de sintese quimica, ou seja: ndo

¢ extraida do fungo que cresce na Natureza.

0 ensaio clinico esta a ser promovido pela
empresa Compass Pathways — criada em 2016
com o objetivo de mudar a forma como se trata
adepressao, depois de uma ma experiéncia do
casal gue a fundou — e devera envolver varios
centros na Europa e na América do Norte.

Os bons resultados preliminares mereceram,
por parte da FDA, a classificagdo de
breakthrough, o que garante um processo
mais acelerado de aprovag&o, caso os ensaios
clinicos continuem na mesma linha promissora.
“0 efeito acontece ao nivel do sistema da
serotonina, de uma forma semelhante a dos
antidepressivos classicos. Mas o seu efeito

€ mais rapido e duradouro e acontece logo
apds uma Unica toma”, avanga Albino Oliveira-
-Maia, diretor da Unidade de Neuropsiquiatria
da fundag&o. As experiéncias feitas até agora
mostram que o significado da experiéncia -

. psicadélica é de tal maneira forte que provoca
uma mudanga na forma como se olha o mundo,
0 que leva a uma melhoria do estado depressivo.
“Havera certamente um mecanismo biolégico
subjacente, mas ainda ndo é conhecido”, nota
o psiquiatra e investigadar, E fundamental
o0 acompanhamento por um psicélogo, antes,
durante e depois.

Neste momento, 0 ensaio portugués esté nareta
final do processo de autorizagdo. “Para ja, temos
a aprovacdo condicional da Comiss&o de Etica
para a Investigag&o Clinica”, avanga Oliveira-
-Maia. S6 depois de se obter o aval definitivo é
que os testes paderdo comegar. Mas, tendo em
conta a quantidade de doentes que procura a

sua unidade por ndo terem tido resultados com

a medicagdo ja existente no mercado, ndo serad
dificil preencher o lote de voluntarios. :
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mento por movimentos oculares — uma forma
de ultrapassar a dor de traumas de infincia
que a levaram, em adulta, a refugiar-se em
comportamentos aditivos. Os resultados pro-
missores chegaram 2 ficcio, e séries conheci-
das, como New Amsterdam (FOX Life) e The
Affair (Netflix e TV Series), incluiram a terapia
no seu enredo, no acompanhamento a sobre-
viventes de acidentes e de cendrios de guerra.
Desenvolvido pela psicéloga norte-ame-
ricana Francine Shapiro, em finais dos anos
1980, o tratamento pressupde que as se-
quéncias de movimentos bilaterais (entre um
hemisfério cerebral e o outro) interferem no
processamento cerebral de forma similar 4 da
fase REM (Rapid Eye Movement) do sono. Na
presenca de um psiquiatra ou de um psicélo-
go certificado nesta terapia, a pessoa que vem
a sessio tem condiches seguras para reviver,
com menor impacto, situagdes criticas das
memdrias e emogdes envolvidas.
Inicialmente usada nas perturbacdes de
stresse pos-traumadtico (nos casos de flash-
backs e de memdrias intrusivas, em ex-com-
batentes, refugiados de guerra e de catdstrofes
naturais, vitimas de acidentes e de abuso se-
xual), a terapia EMDR tem-se revelado também
uma opedo vilida no tratamento das pertur-
bagbes depressivas, conforme as conclusoes
do estudo divulgado no ano passado na pu-
blicacdo Frontiers in Psychology: o protocolo
mostrou-se eficaz quando comparado com o
tratamento convencional, numa amostra de
pacientes escolhidos de forma aleatdria.
Carlos Anunciacio, psicélogo clinico e pre-
sidente da Associacio EMDR Portugal, lembra
que a maior parte das depressdes é causada
pelo acumular de acontecimentos de vida



Avessa a tomar remédios, depois de ter ido
a0 médico, a profissional de atendimento ao
publico foi aconselhada a tentar um psicélogo
que lhe sugeriu experimentar a terapia EMDR.
“So a primeira vez € que me custou, porque
achava estranho e sentia o coracio a acelerar,
quando era convidada a rever a situacio que
me deixava em baixo, mas com a continua-
¢io foi-se regularizando”, conta Joana. Uma
duzia de sessbes tornou-lhe a vida mais ficil:
“Ando mais calma, j4 durmo e voltei & minha
vida normal, além de conseguir distanciar-me
daquilo que antes me consumia”

Além do alivio dos sintomas, a chave €, jd
se percebeu, conseguir provocar uma mu-
danca na dindmica dos processos mentais.
Cristina Amaral, 41 anos, passou por quase
tudo, desde cedo. Cresceu na Alemanha,
com um pai agressivo. Fugiu de casa ainda
menor, mudou de emprego por vdrias vezes,
veio morar para Portugal, foi violada, viveu
uma relagdo abusiva... Procurou solucdes
em muitas portas. Até que decidiu tentar a
ayahuasca, uma mistura de plantas que con-
tém o alucinogénio natural conhecido como

negativos, traduzido depois num abatimen- Esperanca DMT - uma substancia psicadélica proxima
to e num estado sombrio. Uma vez avaliada Estamos a assistir do LSD e da psilocibina. Num hospital pu-
a histéria da pessoa e do contexto clinico, é a uma mudanga blico encontrou uma psiquiatra que a apoia
| possivel, em poucas sessdes de estimulacio radical no paradigma nesta opcio.
| bilateral — visual e, em alternativa, tdtil ou au- dos tratamentos, Depois da sua vivéncia pessoal, e de todo
ditiva —, “aceder ao hipocampo e atuar nesses incluindo recuperar o trabalho de pesquisa, Pedro Teixeira pensa
| pensamentos, sensacdes, emogdes e crencas, terapias descartadas agora partir para outra etapa e usar este co-
i que tomam menos peso e sio reprocessados no passado e que nhecimento para o que o tem desde sempre

agora, no estado atual
da Medicina, tém
vindo a demonstrar

a sua surpreendente

. de forma mais adaptativa”.

Por exemplo, alguém que se sente siste-
maticamente culpado ou responsdvel por algo
que correu mal pode libertar-se do registo

motivado na sua vida profissional: com-
preender a mudanca comportamental, em
particular nas dreas de alimentacdo, atividade
fisica e obesidade. “Vdrios estudos testaram,

| limitador e fazer outra leitura dos aconte- eficacia com sucesso, a utilizacio destas substéincias
} cimentos: “Era uma crianca, ndo podia fazer na modificacio de comportamentos aditivos,
i nada” Assim se passou com Joana Oliveira, como o tabagismo e o alcoolismo. A anorexia
42 anos e alvo de uma agressdo no trabalho, também jd comecou a ser estudada. E eu acre-
na sequéncia da qual ficou abatida e entregue dito que terapias assistidas por psicadélicos
aum estado depressivo sem melhoras a vista. vido um dia ser usadas noutras situagoes em
“Nio conseguia dormir, nio respirava bem e que existe uma repetida incapacidade para
b sentia medo ao ponto de me sentir cada vez mudar. Mas deixa o aviso: “Ainda precisamos
| mais cansada e triste” de mais investigacdo.” Il visao@visao.pt
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