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Resumo

A pandemia provocada pelas infeccbes por coronavirus trouxe uma nova realidade e
perspectiva de vida a humanidade. O isolamento social, nunca estendido por tanto tempo
e simultaneamente por todo o mundo, tornou-se essencial para evitar a superlotacdo da
rede publica de saude, a qual ja é colapsada pelo crescente nimero de hospitaliza¢des.
Proveniente dessa miriade de acontecimentos contemporaneos, originou-se uma
problematica inesperada adjacente a pandemia: a comunidade cientifica mundial esté
focada, predominantemente, no patdégeno SARS-CoV-2 e em seu risco biolégico, num
esforco para compreender os mecanismos fisiopatoldgicos envolvidos e estagnar a
disseminacao da doenca. Em razdo disso, a saude mental individual foi posicionada em um
plano secundario, principalmente em relacdo aos meios como cada individuo enfrenta o
distanciamento social. Ndo obstante, neste texto, busca-se fomentar e divulgar o amplo
efeito terapéutico da ioga em tempos de COVID-19 sobre a salde mental, que favorece a
conexdo mente-corpo, o qual desencadeia reac¢des fisiologicas notaveis, por exemplo, a
liberacdo de neurotransmissores de relaxamento e prazer, a acdo no eixo hipotalamico-
pituitario-adrenal e liberacdo de fatores neurotréficos. Intrinseca a essa atividade, estdo o
relaxamento das emocdes, o controle do humor, e o autoconhecimento, ao passo que
todos esses aspectos trabalham tanto fungdes fisicas, quanto psicologicas. O principal
objetivo deste trabalho é o conhecimento de tal terapia potencialmente benéfica, pois além
de ser uma alternativa acessivel para pratica individual, € um alicerce para o alcance de uma
melhor condicdo fisica e mental em tempos de COVID-19.

Descritores: Ioga; Saude Mental; Isolamento Social; Infec¢des por Coronavirus.
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Abstract
The pandemic caused by coronavirus infections brought a new reality and perspective on life for
humanity. Social isolation, never before extended for so long and simultaneously all over the world,
has become essential to avoid overcrowding in the public health network, which is already collapsed
by the growing number of hospitalizations. From this myriad of contemporary events, an unexpected
problem has arisen adjacent to the pandemic: the world scientific community is predominantly
focused on the SARS-CoV-2 pathogen and its biological risk, in an effort to understand the
pathophysiological mechanisms involved and stagnate the spread of the disease. As a result,
individual mental health was placed on a secondary level, mainly in relation to the means by which
each individual faces social distance. Nevertheless, this text seeks to promote and disseminate the
broad therapeutic effect of yoga in COVID-19 times on mental health, which favors the mind-body
connection, which triggers notable physiological reactions, for example, the release of
neurotransmitters for relaxation and pleasure, action on the hypothalamic-pituitary-adrenal axis and
release of neurotrophic factors. Intrinsic to this activity are relaxation of emotions, the control of
mood, and self-awareness, while working with both physical and psychological functions. The main
objective of this work is the knowledge of such a potentially beneficial therapy, because besides being
an accessible alternative for individual practice, it is a foundation for achieving a better physical and
mental condition in times of COVID-19.
Keywords: Yoga; Mental Health; Social Isolation; Coronavirus Infections.

Resumen

La pandemia causada por las infecciones por coronavirus trajo una nueva realidad y perspectiva de
vida para la humanidad. El aislamiento social, nunca extendido por tanto tiempo y simultdneamente
en todo el mundo, se ha vuelto fundamental para evitar el hacinamiento en la red de salud publica,
que ya esta colapsada por el creciente nimero de hospitalizaciones. A partir de esta miriada de
eventos contemporaneos, surgié un problema inesperado junto a la pandemia: la comunidad
cientifica mundial se centra predominantemente en el patdgeno SARS-CoV-2 y su riesgo bioldgico,
en un esfuerzo por comprender los mecanismos fisiopatoldgicos involucrados y estancarse.
propagacion de la enfermedad. Como resultado, la salud mental individual se colocé en un nivel
secundario, principalmente en relaciéon con los medios por los cuales cada individuo enfrenta la
distancia social. Sin embargo, en este texto buscamos promover y dar a conocer el amplio efecto
terapéutico del yoga en tiempos de COVID-19 sobre la salud mental, que favorece la conexién mente-
cuerpo, lo que desencadena reacciones fisiolégicas notables, por ejemplo, la liberacion de
neurotransmisores de relajacion y placer, accion sobre el eje hipotaldmico-pituitario-adrenal y
liberacién de factores neurotréficos. Intrinsecos a esta actividad, estan la relajacion de las emociones,
el control del estado de animo y el autoconocimiento, mientras que todos estos aspectos trabajan
tanto en funciones fisicas como psicoldgicas. El principal objetivo de este trabajo es el conocimiento
de una terapia tan potencialmente beneficiosa, pues ademas de ser una alternativa accesible para la
practica individual, es una base para lograr una mejor condicion fisica y mental en tiempos de COVID-19.
Palabras-claves: Yoga; Salud Mental; Aislamiento Social; Infecciones por Coronavirus.

E notério que a infeccdo de coronavirus (COVID-19) disseminou-se rapidamente por

todo o mundo, e a Organizagao Mundial de Saude — OMS afirma que o grau de ansiedade

e a preocupacdo aumentaram consideravelmente na populagdo em geral e em

determinados grupos. Isso pode ser observado, particularmente em idosos, em prestadores

de cuidados de saude e em pessoas com comorbidades associadas. O medo de contrair o

virus durante a pandemia imp6s mudancas significativas na vida individual diaria, como o

estresse causado pelo risco iminente de infeccdo e prejuizos econémicos. Além disso, a

medida que novas regras, como isolamento social, foram introduzidas, houve um aumento
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consideravel nos niveis de soliddo, depressao, uso nocivo de alcool e drogas, além do

desenvolvimento comportamental de autoagressio ou de suicidio.’

Adentrando nessa tematica, é importante lembrar que ndo é a primeira vez que a
sociedade experimenta emergéncias de agentes invisiveis. Mesmo apds duas epidemias de
coronavirus no século XXI, cujas etiologias foram o SARS-CoV, em 2002, e o MERS-CoV, em
2012, com importantes impactos politicos, econdmicos e psicossociais, observou-se que a
populacdo aprendeu pouco e nao estava preparada para lidar com os problemas e desafios
impostos pelo novo advento.>?

Em meio a esse cendrio, o recém-identificado causador (SARS-CoV-2) foi
primeiramente observado em Wuhan, China, em 31 de dezembro de 2019. Em um més, os
casos documentados superaram aqueles da epidemia do coronavirus tipo-1, causador da
Sindrome Aguda Respiratéria Severa — SARS-CoV. A miriade de fatores influenciadores da
pandemia da COVID-19 se evidencia tanto devido as caracteristicas intrinsecas virais, como
pelas condigbes sociodemograficas locais, a exemplo da alta densidade populacional,
condicdes insalubres e inadequada infraestrutura do sistema de sadde.* A alta viruléncia,
observada por meio de 3 vias de transmissao (goticulas, contato de mucosa e aerossol),
assim como o periodo de incubagdo prolongado (de até 14 dias), contribuiram para o rapido
cenario disseminador viral, no qual a populacao vulneravel é representada principalmente
por idosos, imunossuprimidos, pessoas com comorbidades cronicas e com histérico
cirdrgico.” O seu longo e discreto periodo de incubacio também possibilita a livre circulacdo
de pessoas assintomaticas em espagos publicos, assim como realizar viagens sem a ciéncia
de sua possivel infeccdo. Portanto, a globalizacdo também se classifica como um fator de
expansdo da COVID-19.2

Devido a urgéncia de compreender e reverter essa pandemia, a comunidade cientifica
mundial esta focando, preferencialmente, no patdgeno e no seu risco bioldgico, objetivando
compreender os mecanismos fisiopatoldgicos envolvidos, a fim de estagnar a disseminagao
da doenca. Subsequentemente, a saude mental da populacdo foi colocada em um nivel
secundario de importancia, principalmente no que diz respeito as maneiras pelas quais cada
individuo enfrenta o distanciamento social. Nesse cenario, dispdem-se, em alcance midiatico
amplo, informacgdes duvidosas ou até falsas sobre os fatores relacionados a transmissdo viral,
ao periodo de incubacao, ao seu alcance geografico, ao niumero de infectados e ao indice
de mortalidade atual. Tudo isso acaba incitando a inseguranca e o medo na populacao,
gerando consequéncias em inUmeros setores, com implicagdes diretas para a vida diaria da
populacio e sua salide mental.?

Corroborando esses determinantes, foi constatado que pacientes infectados com
COVID-19 (ou com suspeita de infeccdo) podem sofrer intensas reacdes emocionais e
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comportamentais, como medo, tédio, soliddo, ansiedade, ins6nia ou raiva, como ja foi

relatado sobre situacdes semelhantes no passado.® Tais condi¢des podem incorrer em surtos
psicoticos, ou mesmo evoluir para transtorno de ansiedade generalizada e transtorno
depressivo maior, podendo resultar em intencdo suicida.’

Nesse viés, a condicdo mental dos individuos, segundo o artigo "Coping with
coronavirus anxiety' de John Sharp,® depende de escolhas saudaveis e razoaveis, a citar, o
uso de estratégias calmantes. Neste panorama, as contribuicbes terapéuticas da pratica de
ioga podem auxiliar no relaxamento e no desenvolvimento de um bem-estar fisico e mental
durante o isolamento social.

Vale ressaltar que a ioga € uma das 29 Praticas Integrativas e Complementares — PICs,
ofertadas pelo Sistema Unico de Satde do Brasil — SUS, o qual tem como um dos objetivos
levar praticas corporais e meditativas a atencdao primaria, promovendo, principalmente, a
promocao de satide no SUS.? Estas PICs compreendem n3o somente tradicdes de diferentes
culturas, como a medicina tradicional chinesa, mas também abrangem praticas
complementares pouco debatidas e exploradas, que nao estao totalmente incorporadas ao
SUS. Apesar de que, atualmente, dentro das PICs, as praticas corporativas e meditativas sao
as mais disseminadas na atencdo primaria.'

No estado do Rio Grande do Sul (RS), através da Nota Técnica 02/2018 - Yoga na
rede de atencdo a salude,'’ promovida pela Politica Estadual de Praticas Integrativas e
Complementares, objetiva-se orientar os gestores do SUS sobre a implantagao da Yoga
como PICs na Rede de Atencao a Saude no RS.

Por meio deste texto, busca-se elucidar as contribui¢cdes terapéuticas da ioga frente
a pandemia da COVID-19, pela énfase em seus efeitos psicofisiolégicos e em sua utilizagcdo
como meio de manutencao da saude mental.

Ioga: historia e impactos atuais

A ioga é uma tradicdo milenar originaria da India, a qual utiliza um conjunto de
praticas psicofisicas, que implicam o autoconhecimento do ser, levando-o, ainda, a descobrir
como ampliar os seus limites. Além disso, proporciona a capacidade de relaxar consigo
mesmo, possibilitando que o individuo se sinta completo, integrado e em harmonia.'*™

A ioga, incluindo a meditacdo, podem ser praticas simples e Uteis em casa, para a
prevencao e gerenciamento pds-recuperacao da COVID-19, de modo que estas terapias
reduzem marcadores de inflamacao e exercem consideravel influéncia sobre muitos
processos fisioldgicos no organismo humano.' Dentre eles, destacam-se os seus efeitos

imunomoduladores, estes, embora incompletos, sdo demonstrados em estudos
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metodologicamente mais rigorosos para determinar as suas implicagdes clinicas para os
resultados de doencas inflamatérias e infecciosas.™

Nesse viés, orientar-se por medidas sensatas, provenientes de especialistas em saude
publica, é a alternativa mais prudente nesse periodo. E nesse cenario que a ioga se insere,
nao somente como investimento cultural, mas também como atividade de integralizacao
corpo-mente, de importante influéncia na estabilizacdo da saude mental durante a
pandemia.

Em um estudo,’®

cujo objetivo foi discutir a inser¢do das Praticas Integrativas e
Complementares Grupais — PICs Grupais, nos servicos de salde da Atencao Basica, das
Unidades Basicas de Saude da Familia de um municipio nordestino, foram apresentadas as
diversas modalidades e caracteristicas das PICs Grupais (como as categorias de arte e cultura;
grupos terapéuticos e de ajuda mutua; danca e outros). Destas, a ioga se configurou na
categoria de "intervencdo mente-corpo”.'®

Foi constatado que as PICs Grupais se figuram como um método para gerenciar as
relacdes de poder vigentes na sociedade, em especial na area da saude publica, pois levam
a possibilidade de problematizacdo acerca da garantia da integralidade, numa perspectiva
dialdgica, emancipadora, participativa e criativa, que articula saberes, praticas, vivéncias e
espacos de saude. Além disso, é afirmado que sdo potencialmente contribuintes para a
desmedicalizagcdo nos servigos de saude, reduzindo a sua mercantilizacdo, uma vez que

enriquecem a experiéncia do processo salide/cuidado, por parte das gestdes em satde.'®

Efeitos psicofisiologicos da ioga em diferentes niveis de saide mental

E importante salientar que os estados mentais negativos ndo refletem somente o
contexto externo no qual o individuo possa estar inserido, mas também as alteracdes
fisiolégicas originadas de transtornos mentais adjacentes, no caso de pacientes
psiquiatricos, e os efeitos colaterais das medicagdes administradas para o seu tratamento.
Nesse contexto, a resisténcia aos farmacos é um problema crescente e ha milhdes de
pacientes pelo mundo cuja depressao, ansiedade ou esquizofrenia ndo s@ao completamente
resolvidas, apesar dos multiplos experimentos com agentes psicofarmacolégicos. Esse
cenario leva pacientes e médicos a se esforcarem para equilibrar a relagdo de custo-
beneficio, ou seja, a eficacia do medicamento contra o seu valor e efeitos colaterais, fato que
frequentemente resulta na baixa adesdo medicamentosa e ao relapso.'’

Esse quadro pode ser exemplificado por uma analise retrospectiva, através da qual
Keyloun e companheiros'® analisaram por 1 ano a aderéncia e persisténcia dos pacientes a
3 fatores: a medicagdes antidepressivas especificas, as classes terapéuticas e a terapia
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antidepressiva geral em multiplos periodos (3, 6, 9 e 12 meses). Pela comparagao, constatou-

se que ambos os critérios (aderéncia e persisténcia) diminuiram significativamente durante
o ano de terapia para cada um dos 3 fatores, ao passo que nos primeiros 3 meses a taxa de
aderéncia a terapia antidepressiva geral foi de 44%, e ao final dos 12 meses, reduziu para
26%. Ja em relacao a persisténcia, atingiram-se os valores de 48% no inicio e 22% ao final
do periodo estudado.'®

Isso demonstra que somente o uso de medicamentos nao é suficiente para se atingir
niveis plenos de saude mental, haja vista a ampla variedade de fatores biopsicossociais que
influenciam na vida humana. A demanda por modalidades de tratamento nao
farmacologico, dessa forma, exibe o enorme potencial terapéutico da ioga.

Efeitos biofisiologicos da pratica de ioga

Dentre os multiplos efeitos benéficos constataveis com a pratica de ioga, encontram-
se a sua influéncia em neurotransmissores, inflamagdo, estresse oxidativo, nivel lipidico,
fatores de crescimento e mensageiros secundarios, em uma maneira amplamente similar a
qual foi demonstrada com antidepressivos e psicoterapia, como esquematizado na Figura 1.
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Figura 1. Efeitos psicofisiologicos da pratica de ioga
Fonte: Balasubramaniam, Telles, Doraiswamy, 2013."":P-3

Além disso, por meio dos efeitos de combinacdo de posturas fisicas, a ioga e a
meditacao exercem influéncia sobre alteracbes de humor, responsaveis pelo aumento dos

https://doi.org/10.14295/jmphc.v12.1016 J Manag Prim Health Care, 2020;12:e39
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)."® mediador da diferenciacdo,

niveis do fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF
maturacdo e sobrevivéncia dos neurdnios no sistema nervoso. Essa proteina assume
também funcao neuroprotetora sob condi¢des adversas, como estimulacao glutamatérgica,
isquemia cerebral, hipoglicemia e neurotoxicidade. Niveis rebaixados de BDNF sao
associados a doengas neurodegenerativas com perda neuronal, como Doenca de Parkinson,
Doenca de Alzheimer, Esclerose Multipla e Doenca de Huntington. Outrossim, o BDNF pode
ser (til na prevencio e manejo de doencas cronicas, destacando-se Diabetes Mellitus."”®
Outros processos fisioldgicos proporcionados pela ioga sdo aumento do ténus vagal,
regulacéo negativa do eixo hipotalamico-pituitario-adrenal e aumento dos niveis de acido
gama-aminobutirico (GABA), fato que implica a reducdo dos sintomas de Transtorno
Depressivo Maior — TDM, como demonstrado na Figura 2. Essas observag¢des coincidem com
a teoria de que a estimulacao vagal periférica e as terapias baseadas em ioga efetivamente
elevam a atividade do sistema nervoso parassimpatico (SNP) e consequentemente, os niveis

de GABA, reduzindo a sintomatologia de tais doencas.?°

TDM com dor
lombar

. Normais

0.07 S

0.06

0.04 -

0.02 +

0.071 -

Antes (Scan 1) Depois (Scan 2)

Figura 2. Niveis médios de GABA talamico em sujeitos com Transtorno Depressivo Maior (TDM) e
dor lombar (n=2) comparados a sujeitos normais (n=19) antes (Scan 1) e depois (Scan 2) de

intervencao de Yoga de 12 semanas
Fonte: Streeter, Gerbarg, Saper, Ciraulo, Brown, 2012.%.p-573

https://doi.org/10.14295/jmphc.v12.1016 J Manag Prim Health Care, 2020;12:e39
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Conclusao

O cenario imposto pela COVID-19 exigiu inimeras medidas de seguranga por
parte das autoridades publicas e da populagao. O isolamento social, nunca estendido
por tanto tempo e simultaneamente em todo mundo, tornou-se uma questdo
essencial tanto para preservar a vida quanto para evitar a superlotacdo da rede
mundial de saude publica, especialmente a brasileira, que ja se encontra colapsada
pelo crescente niumero de hospitalizagdes.

Dessa forma, houve adaptacdes em diversos paises, devido a todas as
preocupa¢des e mudancas de rotina na vida profissional e pessoal. A saude fisica da
coletividade se sobressaiu em relacdo a saude mental individual, que passou a ser
tratada como fator secundario na ordem de importancia, principalmente sobre os
meios como cada individuo enfrenta o distanciamento social.

Essa abordagem mais introspectiva volta-se ao cuidado com ambas as
dimensdes humanas: a fisica e a psicologica. Por meio destas, a pratica de ioga
procura reafirmar a capacidade humana de lidar com o caos externo, causado pela
inseguranca e pelas mas noticias frequentes, a fim de encontrar o equilibrio e a paz
interior através da sintonizacao entre corpo e mente.

Situada dentre as PICs, constituintes da Atencdo Primaria a Saude, a ioga
demonstra ser uma ferramenta importante para ajudar a acalmar as emocdes, através
da movimentacao do corpo e de seu alinhamento com a respiracdo consciente, o que
possibilita alcancar um equilibrio mental e fisico. Por meio dela, os praticantes
aprendem a se conhecer e a observar a propria respiracdo, respeitando seu limite
fisico e, subsequentemente, controlando melhor seus pensamentos.

Para tanto, é necessario um sentimento sincero para procurar e experimentar
uma nova pratica e, as vezes, por si sO. Por este motivo, aulas remotas com um
professor ou amigo experiente que possa tirar as ddvidas, no inicio, pode ajudar muito
a criar uma boa base. A ideia é que, com o passar do tempo, seja possivel a conquista
de uma pratica pessoal e de rotina diaria.

Tendo em vista a multiplicidade de fatores correlacionados a ioga, esta se
evidencia, portanto, como uma ponte para um conhecimento profundo sobre si
mesmo, sendo um investimento cultural nestes tempos de incerteza. Além disso, os
conflitos internos ndo podem ser diluidos em uma Unica aula, por este motivo, precisa
ser um caminho longo, com dialogo, constancia, confianca e honestidade.
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