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e a ansiedade ¢ inevi-
tavel — e nos dias de
hojeela é —, a saida é
aprender a relaxar.
- Nao ha nada que
agrave mais essa sensacao de
+aperto no coragdo do que se en-
-tregar a ela ou procurar descar-
«raga-la em movimentos que dao
-a falsa impressao de alivio.
<. Quem convive com o proble-
~IIAg em graus mais ou menos ele-
«yados, costuma ter sempre al-
-«gumn tipo de formula para tentar
~+aplaca-lo. Vale tudo: um conse-
-Jho«de amigo, um hébito experi-
mentado uma vez com resultado,
uma receita caseira, um calman-
_fe, Mas, para os médicos, todas
€$5as tentativas de descarregar a
anglstia ndo passam mesmo dis-
5Qy, aliativos. .
. SLomer compulsivamente,
mascar chiclete sem parar, andar
dé iim lado para outro pela casa,
F§&t unhas, beber, ndo se con-
téntrar em leituras, conversas ou
filipes, fumar seguidamente, ter
fidues nervosos como passar a
mao pelos cabelos em movimen-
tos sincronizados, estalar os de-
des: quem ja nao usou desses ar-
tificios para tentar se acalmar?
*Quando fico agitado, fumo.
Dii passa tudo”, garante o ad-
vogado Emanuel Costa. “Tomo
trés uisques e relaxo”, conta o
administrador de empresas Jodao
Sigueira Cunha. “Se nao roer as
unhas até sangrar ou der um gri-
to,&d0 me tranqiiilizo”, afirma o
vendedor Luis Montenegro.
“Tomo um calmante e fico em
paz”, diz a dona de casa Lucia de
Fatima Almeida.
~tEngana-se quem acredita que
esses comportamentos tém o po-
dgs de aliviar o mal, que muitas

vezes comega com uma inquieta-
¢a0 meio sem sentido, um discre-
to aumento dos batimentos car-
diacos e pode evoluir para sinto-
mas mais sérios — falta de ar,
tontura, dores no torax, tremo-
res, fobias e até panico.

Os médicos, no entanto, diver-
gem quanto a forma de trata-
mento para a ansiedade, mas sdo
unanimes em afirmar que s6 um
especialista podera prescrever a
saida adequada para o proble-
ma. O ideal, na opinido deles, é
evitar os paliativos.

“Q tratamento vai depender
do grau de ansiedade da pessoa,
dos sintomas e da maneira que
eles interferem na sua vida”, diz
o psiquiatra Renério Fraguas
Jr., do Instituto de Psiquiatria do
Hospital das Clinicas da Univer-

-\ sidade de Sdo Paulo. E o alerta

vale especialmente para quem
tem a mania nada saudavel de se
automedicar.

“Remédio para ansiedade, so
depois de uma passagem pelo
médico. E, em geral, se o distur-
bio for de causa organica”, lem-
bra Renério. Existem doengas —
como hipertireocidismo (aumen-
to da producao de horménios da
glandula tiredide) e o feocromo-
citoma (um tumor benigno na
glandula supra-renal, capaz de
aumentar a producido de subs-
tancias como a adrenalina) que
podem dar sintomas semelhan-
tes ao da ansiedade. Ai o trata-
mento € puramente farmacologi-
co, diz o médico.

Os remédios sdo contra-indi-
cados porque, se no primeiro
momento realmente diminuem a
ansiedade — através da depres-
sdo do sistema nervoso central
—, a médio prazo, em alguns pa-
cientes que se utilizam deles com
freqiiéncia, podem deixar de fa-
zer efeito. E ainda provocar de-
pendéncia.

Se o tratamento é suspenso de
uma hora para outra, o doente se
torna ainda mais ansioso ou de-
primido do que antes. Os ansioli-
ticos tém o poder de causar so-
noléncia, diminuir reflexos, pro-
vocar tontura e dificuldade de
caminhar, Ansiedades conside-
radas “normais”’ nao merecem
ser “tratadas” desta forma.

“Em todos os casos, ¢ preciso
ir fundo na questdo para chegar
até a causa e ai sim verificar a
forma correta de trata-la”, lem-
bra o psiquiatra Taki Cordas,
também do Instituto de Psiquia-
triado HC. Algumas vezes, a an-
siedade pode ser provocada pelo
consumo de estimulantes, como
cafeina, remédios para emagre-
cer, cocaina. Nesses casos, basta
suspender esses elementos para
que a angustia se dissipe.

Maria Ligia Pagenotto

edade: aprenda a relaxar.

REMEDIOS NEM SEMPRE SAO A SOLUCAO. IOGA, TAI-CHI E MEDITAGAO TAMBEM AJUDAM..



