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A musica, a saude e o bem estar

José Carlos Areias’

A musica é uma forma de expressao inerente ao ser humano, suscetivel de partilha
de emocgdes ou afetos. A interagdo que promove fortalece as relagées humanas, au-
mentando a empatia e o prazer nesse relacionamento. Favorece ainda a evocacao de
memorias emocionais, sendo, assim, um veiculo para sentimentos inatingiveis de outro
modo.

O conhecimento de que a musica afeta a salde e o bem estar j& existia no tempo
de Aristételes e Platdo. No entanto, s6 em meados do século passado foi possivel aos
profissionais da salde estabelecer uma relagéo entre a musica e a recuperagdo dos
doentes.

Uma das maiores experiéncias teve lugar no final da segunda grande guerra, quan-
do foi pedido a varios musicos que tocassem em hospitais, como forma de tratamento
e acalmia dos feridos. Esta atitude teve resultados tdo positivos que as autoridades
americanas resolveram profissionalizar pessoas com o intuito de recorrer & musica
como forma de terapia. Foi entdo criado o primeiro curso de musicoterapia, em 1944,
na Universidade Estadual de Michigan.

As inovagdes recentes em tecnologia da salude tém reflexo ndo s6 na duragao da
vida, como também na sua qualidade.

Assim, procura-se que essas tecnologias possam dar oportunidade a todos os que
procuram aumentar o prazer, as experiéncias sociais, ou qualquer outra expressao pessoal.

Para isso, os executantes das novas tecnologias que pretendem melhorar a satide e
o bem estar poderao ser educadores, terapeutas, musicos ou profissionais de qualquer
outra arte ou ciéncia.

Os efeitos da musica no ser humano sédo conhecidos ha milhares de anos. Contudo,
a recetividade é subjetiva, dependendo do estado emocional de cada um.

Embora as bases fisioldgicas da musicoterapia ndo sejam ainda bem conhecidas,
sabe-se que a musica melhora a qualidade de vida, tendo influéncia em certas varia-
veis da salide, como podem ser as cardiacas e cerebrovasculares.

A primeira impressao sensorial no ser humano parece comecar na vigésima semana
de gestacdo, sabendo-se que o feto reconhece todos os sons, iniciando uma aprendi-
zagem musical nessa altura.

Esta € uma bem reconhecida interacéo entre a mae e o filho, antecipando, apds o
nascimento, a diminuicdo das cdlicas do recém-nascido. Também as arritmias, co-
muns na gravida e no feto, podem ser potenciadas durante a gestacéo, devido a altera-
¢Oes fisiolégicas como o aumento da frequéncia ou do débito cardiaco.

A musica, com ritmos suaves e lentos, é benéfica para a méae e para o feto, sendo,
ainda, preventiva na morte subita do recém-nascido.

No cérebro, dividido em dois hemisférios, o direito tem sido identificado como o
lugar de apreciagdo musical. Contudo, ndo tendo ainda sido identificado um centro
musical, parece provavel que a identificagdo da musica emerge da atividade conjunta
dos dois hemisférios. Acresce que o cértex frontal, onde as memorias sdo arquivadas,
tem também um papel activo na apreciagdo da melodia, sobretudo do ritmo. Interes-
sante constatar que experiéncias feitas com musica de Mozart mostraram uma ativagéo
de ambos os hemisférios, com reflexo numa maior aprendizagem e retengéo informa-
tiva. Outras experiéncias, efetuadas com monitorizagao da presséo arterial, frequéncia
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cardiaca, frequéncia respiratéria e velocidade de fluxo sanguineo na artéria cerebral
média, mostraram que nos crescendos vocais ou orquestrais havia vasoconstri¢éo, au-
mento da frequéncia cardiaca e da presséo arterial, em contraste com a vasodilatagéo
e diminuicdo da pressao sistémica constatadas na altura em que a musica era mais
uniforme ou suave.

Muito se tem investigado em relacdo ao funcionamento do cérebro, sabendo-se
que nenhum sistema funciona isolado de outros, pensando-se que em lugar de haver
centros diferentes no hemisfério direito e esquerdo, havera zonas superiores e inferio-
res em ambos os hemisférios, contribuindo todas para as diferentes execugdes no ser
humano.

Assim, parece claro que a musica é transformadora e capaz de criar estados psi-
quicos e fisicos diferentes no ser humano. E uma forma de expressar emogoes e sen-
timentos em campos tao diferentes como podem ser o social, econémico, ambiental
ou religioso.

Distingue-se de outros sons pelo aproveitamento de frequéncias vibratorias harmo-
nicas, com diferente tonalidade, dindmica e duragao.

A terapia mediante a musica utiliza uma linguagem artistica no processo terapéuti-
co, podendo, contudo, ser utilizada como experiéncia estética e saudavel no ser huma-
no, na procura, em sessoes de relaxamento, de efeitos positivos.

Como forma terapéutica, a musica procura promover no paciente uma melhoria de
ordem fisica, psicoldgica, cognitiva, espiritual, ou outra.

Problemas como a ansiedade ou depressao criam uma baixa eficiéncia cerebral,
com origem na diminuigdo de serotonina, um neurotransmissor envolvido na comuni-
cacdo entre neurdnios. O efeito da musica consiste em estimular as células cerebrais,
aumentando o nivel de serotonina e dessa forma melhorar o humor ou a disposicao.

O efeito, tendo em comum o prazer, pode ser diferente, provocando excitagdo ou
acalmia, conforme o tipo de musica e o ambiente criado.

A musica é também conhecida como facilitadora do processo de aprendizagem,
sobretudo nas criancas, utilizando a informagéo e a memoria.

Nos idosos, muitas cangdes estdo ligadas a memarias alegres ou tristes, ajudando
a uma melhor interagdo em situagbes de insonia, depressdo, ou mesmo em doentes
com deméncia ou Alzheimer.

A musica pode ainda melhorar a comunicagao, estimulando a destreza da lingua-
gem, sobretudo em criancas autistas ou com outras formas de dificil expressao.

Um dos aspetos interessantes da musicoterapia consiste em avaliar a sua utilidade
na diminuigéo da farmacoterapia. A dor € uma experiéncia independente da idade, sen-
do controverso o mecanismo pelo qual a musica pode contribuir para o seu controlo.
Sabe-se que os recetores da dor enviam sinais para o cérebro, sendo possivel que a
musica bloqueie a percecao dolorosa ao atuar nos transmissores da dor.

O tratamento da dor crénica ou recorrente tem sido um importante campo para
o desenvolvimento da musicoterapia. Duas técnicas tém sido usadas: a interativa, na
qual o paciente e o terapeuta tocam ou cantam conjuntamente, e a forma passiva, na
qual o paciente ouve musica previamente selecionada e gravada pelo terapeuta. Neste
ultimo caso, o efeito pretendido é essencialmente melhorar o humor do doente, alte-
rando o limiar da dor, utilizando a distracdo e o relaxamento. A musica pode ainda ser
usada como uma forma de comunicacdo néo verbal, melhorando, naqueles para quem
0 acesso verbal esta dificultado, a possibilidade de interagir.

A mdsica diminui significativamente o nivel de ansiedade nos doentes em cuidados pré-
-operatorios, por vezes com uma eficacia superior a utilizacdo de certos farmacos, como o
midazolam, uma benzodiazepina com efeitos na ansiedade e relaxamento muscular.

Em experiéncias recentes, a musica de Mozart revelou possuir maior efeito sedativo
do que alguns farmacos normalmente usados.

A musica, estimulando a libertacdo de endorfinas, neurohormonas produzidas na
hipdfise, tem uma potente acgédo analgésica estimulando a sensagédo de bem estar,
conforto e melhoria de humor.
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Estudos recentes mostram que a endorfina pode ter um efeito sobre areas cerebrais
responsaveis pela modulacdo da dor, do humor, depressdo ou ansiedade, e, ainda,
sobre o sistema nervoso simpatico, responsavel pela modulagéo de diversos érgaos,
como 0 coragao ou o intestino

Assim, a elevada eficacia e aparente auséncia de efeitos adversos, tornam a musica
uma alternativa credivel ao midazolam, ou a outros farmacos habitualmente usados na
pré-medicacao.

Também, apds a cirurgia, ha suficiente evidéncia pratica da diminuicdo de stress
pos-operatorio com musica adequada, tendo sido ainda comprovada a diminuicdo de
niveis de cortisol no grupo de individuos submetidos a cirurgia de coragao aberto, com
musica nos cuidados intensivos pos-operatorios , quando comparados com o grupo de
individuos sujeitos @ mesma cirurgia sem acompanhamento de musica no seguimento
pos-cirlrgico.

Hans-Joachim Trappe, um cardiologista alemao, estudou o efeito da musica numa
unidade de cuidados intensivos, publicando em 2010 na revista Heart os seus sur-
preendentes resultados. Os maiores beneficios constatados nos doentes foram conse-
guidos com musica classica, sobretudo com Bach, Mozart e compositores italianos. O
fluxo cerebral avaliado por ecografia na artéria cerebral média, diminuia significativa-
mente nos doentes que ouviam o “Va pensiero” da épera “Nabucco” de Verdi, quando
comparado com outros tipos de musica. A musica dita de meditagdo mostrou efeitos
sedativos, enquanto “Heavy Metal” e “Techno” mostraram ser perigosas numa unidade
de cuidados intensivos, aumentando o stress e o comportamento agressivo. Curiosa-
mente, 0 jazz aumentou a concentragcdo nos doentes, sendo o “Hip Hop” e o “Rap”
benéficos, ndo pela melodia, mas pelo ritmo e pelo efeito das palavras.

Contudo, alguma dita musica concreta, muito em voga em meados do século vinte,
conhecida pela sua atonalidade, ndo acrescentou qualquer vantagem como experién-
cia de sentidos, sabendo-se da agressdo que provocava no bem estar e inteligéncia
de cada um. E um exemplo John Cage que, em 1952, apresentou uma obra intitulada
4’ 33", que constava da chegada do executante ao piano, da abertura deste e da per-
manéncia, em siléncio, do tempo correspondente ao titulo da obra, dando assim por
concluida a sua atuacdo. Outras obras do mesmo compositor patrocinavam sons ex-
traidos do piano, depois de atar papeis, borrachas ou nozes as cordas do instrumento.
Como se compreende, nenhuma felicidade se podia extrair desta desinteressante arte.

Em concluséo, a musica € uma combinag@o de sons com diferentes frequéncias,
tonalidades, intensidades e ritmos. Distingue-se do ruido pela harmonia na conjugacéo
dessas propriedades

Sendo o prazer da musica muito subjetivo, para uma melhor saude fisica e psiquica
podemos escolhé-la, extraindo dela inquestionaveis beneficios.

A eficacia da musicoterapia tem sido descrita, sobretudo quando se escolhe mu-
sica classica ou outra relaxante. Varios estudos sugerem que este tipo de musica tem
efeitos no sistema cardiovascular, influenciando a frequéncia cardiaca e a sua variabili-
dade, bem como a presséo arterial. Gragas a plasticidade cerebral, a musica é uma po-
derosa ferramenta terapéutica de baixo custo e risco, com inequivocos efeitos positivos
na memodria, atencdo, fungdes motoras e emogao. Tem ainda um efeito muito positivo
na diminuigédo da intensidade ou frequéncia da dor e na medicina intensivista, para além
de prazer e bem estar que a todos nés pode proporcionar na diminui¢gdo do stress ou
desgaste diario, contribuindo significativamente para uma eficaz regulagdo emocional.
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