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RESUMO
A Depressão Pós-Parto (DPP) apresenta-se como uma doença prevalente e tem consequências graves para a mãe e a família. O exercício físico, por apresentar benefícios ao organismo que complementam os tratamentos tradicionais, tem sido reconhecido como uma opção de tratamento. O presente estudo se trata de uma revisão integrativa da literatura, a qual buscou responder à questão: quais são os impactos do exercício físico na prevenção e controle dos sintomas depressivos pós-parto? Constatou-se que exercícios de natureza aeróbia são os mais estudados nos ensaios clínicos; a adesão tem sido um grande desafio em muitos programas de exercícios para gestantes; e que, no geral, os efeitos dos exercícios na prevenção e controle da DPP são pequenos. Porém, é notório que a diversidade de delineamentos de estudos implica na imprecisão dos resultados referidos ao recorte deste trabalho.
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1. INTRODUÇÃO
A Depressão Pós-Parto (DPP) não é uma categoria de diagnóstico claramente definida, pelo fato de não ser uma condição clínica homogênea, existindo variação no período de início (durante a gravidez até 12 meses após o parto), gravidade e evolução dos sintomas. Apesar disso, apresenta-se como uma condição clínica prevalente e as estimativas variam amplamente de 5% a 25%  (GAYNES et al., 2005). Os tratamentos para a depressão puerperal incluem abordagens farmacológicas e psicológicas. Contudo, devido à escassez de evidências em relação aos resultados a longo prazo para o bebê, muitas mulheres resistem em tomar antidepressivos durante a amamentação. Já a psicoterapia, além de ser considerada cara a nível mundial, também é apontada como sendo de difícil acesso (MCCURDY et al., 2017). Dessa forma, os exercícios físicos ao apresentar potenciais benéficos ao organismo mediante mecanismos fisiológicos que aumentam a concentração de endorfinas plasmáticas e serotonina (POYATOS-LEÓN et al., 2017) complementam os tratamentos tradicionais e tem sido reconhecido como uma opção de tratamento, principalmente pelo baixo custo, fácil acesso e não possuir estigma ou efeitos colaterais.

O objetivo desta revisão integrativa foi avaliar o impacto do exercício físico realizado durante a gestação e no período puerperal a fim de identificar seus efeitos enquanto fator de prevenção e controle dos sintomas depressivos pós-parto.
2. MÉTODO
Trata-se de uma revisão integrativa da literatura. A seleção dos artigos foi realizada pelas bases de dados MEDLINE (Medical Literature Analysis), selecionada a partir da BVS (Biblioteca Virtual em Saúde), PUBMED e Scielo. Foram utilizados os termos retirados dos Descritores em Ciências da Saúde: “postpartum”, “exercise”, “depression” e “prevention” e seus correspondentes em português. Os critérios de inclusão dos artigos foram publicações em português e inglês; com os resumos disponíveis nas bases de dados selecionadas; no período compreendido entre 2010 e 2020; e cuja metodologia adotada possuísse forte nível de evidência (níveis 1, 2 e 3) segundo Oxford Center for Evidence Based Medicine. Foram considerados inaptos para seleção os estudos cujo título e/ou resumo não tinham relação com a temática do presente estudo ou por não responderem à pergunta norteadora. 
Desse modo, foram encontrados 11 artigos na base de dados BVS, 5 na Pubmed e 0 na Scielo, totalizando 16 amostras iniciais das quais 4 foram excluídas por serem duplicadas e 6 por não atenderem aos critérios de inclusão e exclusão. Por fim, obteve-se uma amostra final de 6 artigos para análise nesta revisão.
3. RESULTADOS E DISCUSSÃO
3.1. Características das Intervenções
McCurdy et al. (2017), constatou em sua meta análise que a maioria dos estudos analisados abordou exercícios de natureza aeróbia, havendo ainda alguns programas que incluíam exercícios de alongamento de corpo inteiro havendo redução da sintomatologia depressiva significativa, em conformidade com os achados da revisão de Poyatos-Leon et al. (2017). No estudo de coorte de Coll et al. (2019), o grupo de intervenção seguiu um protocolo de exercícios com características semelhantes e seus resultados apontaram escores médios de depressão pré-natal significativamente mais baixos nas mulheres do grupo de intervenção, apesar desse cenário não ter se repetido no período pós-parto.

De acordo com Nascimento, Surita e Cecatti (2012), a intensidade, duração e frequência dos exercícios praticados pelas mulheres das amostras estudadas são insuficientes para garantir os benefícios de um estilo de vida ativo. Tatano Beck et al. (2011), contradizem o estudo anterior e afirmam que há significativa relação entre a promoção do estilo de vida saudável e menores sintomas de depressão, destacando-se a influência positiva do exercício aeróbio supervisionado durante a gravidez sobre sintomas de depressão tanto durante a gestação quanto no período pós-parto.

O ensaio clínico realizado por Lewis et al. (2012) tinha como objetivo geral a prática de exercícios físicos durante 5 ou mais dias por semana durante pelo menos 30 minutos por sessão em intensidade moderada ou superior. A intervenção foi realizada mediante ligações telefônicas por meio das quais as mulheres eram orientadas a respeito dos benefícios maternos do exercício e quais tipos de exercícios poderiam ser realizados com o bebê. 

3.2. Adesão aos Programas de Exercício
Uma observação importante realizada por McCurdy et al. (2017) é que a possibilidade de aceitação e a adesão a rotinas de exercícios deve preceder a prescrição das atividades para pacientes deprimidas, portanto, as prescrições devem ser elaboradas considerando as individualidades de cada paciente. No estudo de Coll et al. (2019) observou-se que gestantes jovens e com menor escolaridade são aquelas que possuem maior evasão dos programas de exercícios evidenciando, novamente, a necessidade de serem observadas as peculiaridades das pacientes. Os autores salientam também que o alto índice de abandono dos programas por parte das participantes é um grande desafio em muitos ensaios clínicos randomizados que promovem exercícios entre mulheres grávidas, implicando na imprecisão dos resultados.

Além disso, Poyatos-Leon et al. (2017) constatou também que as principais razões para a evasão dos programas de exercício foram: falta de tempo, uma nova gestação, mudança de estado e problemas de saúde da mãe ou do bebê, respaldando mais uma vez a importância de prescrições individualizadas de exercícios. 

3.3. Efeitos dos exercícios nos sintomas depressivos
McCurdy et al. (2017) constatou que o exercício em mulheres no pós-parto tem um efeito benéfico pequeno nos sintomas depressivos em comparação a tratamentos padrões. Observou-se, porém, que em mulheres que já possuem o diagnóstico de depressão o efeito dos exercícios no pós-parto é mais pronunciado (MCCURDY et al., 2017) e também melhoram as chances de resolver a depressão após a intervenção em 54% (MCCURDY et al., 2017). Em contrapartida, Coll et al. (2019) evidenciou que os efeitos benéficos do exercício físico nos sintomas depressivos são mais evidentes no período pré-natal do que no pós-parto.

Nos estudos de Lewis et al. (2012), o grupo controle do estudo recebeu suporte emocional e de bem-estar, de modo que não houveram diferenças significativas entre os grupos, apesar de melhores escores de depressão em comparação com outros estudos, demonstrando a importância de cuidados complementares no sucesso do controle dos sintomas depressivos no pós-parto. Para Tatano Beck et al. (2011), os programas de exercícios são um motivo para a gestante se envolver com outras pessoas, sendo encorajadas a encontrar apoio social e a solicitar apoio a amigos e/ou familiares, um fator que, segundo os autores, poderia influenciar nos escores mais reduzidos de depressão em mulheres que se exercitam no pós-parto. 
4. CONCLUSÃO
Foi observado em 6 dos 7 artigos analisados que a realização de atividade física está associada a uma significativa redução dos sintomas da DPP. Porém, é notório que a grande diversidade de delineamentos de estudos implica na imprecisão dos resultados referente aos benefícios da atividade física enquanto tratamento complementar no controle e prevenção à depressão no pós-parto.  
Com isso, demonstra-se a necessidade de estudos que possibilitem a utilização de amostras maiores e que também apresentem estratégias de adesão mais eficientes a fim de garantir resultados mais precisos. 
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