
Ansiedade: aprenda a relaxar. 
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e a ansiedade é inevi-
tável -- e nos dias de 
hoje ela é —, a saída é 
aprender a relaxar. 
Não há nada que 

agrave mais essa sensação de 
0•aperto no coração do que se en-
-Arzgar a ela ou procurar descar-
,ragá-la em movimentos que dão 

-2 falsa impressão de alívio. 
.Quem convive com o proble-

f.,M4 em graus mais ou menos ele- 
vados, costuma ter sempre al-

- ,Ram tipo de fórmula para tentar 
aplacá-lo. Vale tudo: um conse-

-Jhg de amigo, um hábito experi-
mentado uma vez com resultado, 
urna receita caseira, um calman-

_ ,te;,Mas, para os médicos, todas 
esses tentativas de descarregar a 
awústia não passam mesmo dis-
so -  aliativos. 

omer compulsivamente, mascar Chiclete sem parar, andar 
dé _tim.  lado para outro pela casa, 
rVer" unhas, beber, não se con-
Tcég.rrar em leituras, conversas ou 
,fil-Fges, fumar seguidamente, ter 
tias nervosos como passar a 
wo pelos cabelos em movimen-
t% sincronizados, estalar os de-
`dós: quem já não usou deses ar-
tifíç'ios para tentar se acalmar? 

`Quando fico agitado, fumo. 
Úài pasSa tudo", garante o ad-
vogado Emanuel Costa. "Tomo 
três uísques e relaxo", conta o 
administrador de empresas João 
Siiqueira Cunha. "Se não roer as 
unhas até sangrar ou der um gri-
to,não me tranqüilizo", afirma o 
ve,ridedor Luís Montenegro. 
"Tomo um calmante e fico em 
paz", diz a dona de casa Lúcia de 
Fátima Almeida. 
-•frEngana-se quem acredita que 
esses comportamentos têm o po-
do ,de aliviar o mal, que muitas 

ansiedade não deve 

quando 

menosprezada 
alha 

quando ela at,rap 
dia -a-dia é ho-

mesmo o 	um e 
ra de procurar 	

aspe 
tera - 

cialista. Além das 
pias cánvencionais, téc- 

re laxame nto  
nicas de  
podem a¡udar —e muito 

a superar o problema
.  

REMÉDIOS NEM SEMPRE SÃO A SOLUÇÃO. IOGA, TAI-CHI E MEDITAÇÃO TAMBÉM AJUDAM., 
vezes começa com uma inquieta-
ção meio sem sentido, um discre-
to aumento dos batimentos car-
díacos e pode evoluir para sinto-
mas mais sérios — falta de ar, 
tontura, dores no tórax, tremo-
res, fobias e até pânico. 

Os médicos, no entanto, diver-
gem quanto à forma de trata-
mento para a ansiedade, mas são 
unânimes em afirmar que só um 
especialista poderá prescrever a 
saída adequada para o proble-
ma. O ideal, na opinião deles, é 
evitar os paliativos. 

"O tratamento vai depender 
do grau de ansiedade da pessoa, 
dos sintomas e da maneira que 
eles interferem na sua vida", diz 
o psiquiatra Renério Fráguas 
Jr., do Instituto de Psiquiatria do 
Hospital das Clínicas da Univer-
sidade de São Paulo. E o alerta 
vale especialmente para quem 
tem a mania nada saudável de se 
utomedicar. 

"Remédio para ansiedade, só 
depois de uma passagem pelo 
médico. E, em geral, se o distúr-
bio for de causa orgânica", lem-
bra Renério. Existem doenças —
como hipertireoidismo (aumen-
to da produção de hormônios da 
glândula tireóide) e o feocromo-
citoma (um tumor benigno na 
glândula supra-renal, capaz de 
aumentar a produção de subs-
tâncias como a adrenalina) que 
podem dar sintomas semelhan-
tes ao da ansiedade. Aí o trata-
mento é puramente farmacológi-
co, diz o médico. 

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

Se o tratamento é suspenso de 
uma hora para outra, o doente se 
torna ainda mais ansioso ou de-
primido do que antes. Os ansiolí-
ticos têm o poder de causar so-
nolência, diminuir reflexos, pro-
vocar tontura e dificuldade de 
caminhar.. Ansiedades conside-
radas "no merecem -- 
ser "tratadas" desta forma. 

"Em todos os casos, é preciso 
ir fundo na questão para chegar 
até a causa e aí sim verificar a 
forma correta de tratá-la", lem-
bra o psiquiatra Táki Cordás, 
também do Instituto de Psiquia-
tria do HC. Algumas vezes, a an-
siedade pode ser provocada pelo 
consumo de estimulantes, como 
cafeína, remédios para emagre-
cer, cocaína. Nesses casos, basta 
suspender esses elementos para 
que a angústia se dissipe. 
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