Controledo
estresse pode

evitar 70%
das doencas

0Os médicos conhecem bem
essa estatistica e conseguem
obter bons resultados quando
podem praticar a medicina
preventiva. Nao é bem o caso
do Brasil, onde a preocupagao
do sistema vigente estd em cu-
rar e nao evitar as doencas. Se
70% delas podem deixar de
acontecer apenas controlando-
se o estresse, sobram os proble-
mas de origem genética, que
somam 20%, e os resultantes da
falha de assisténcia médica e
infecgdes hospitalares (10%).

“‘As doengas organicas e psi-
colégicas provocadas pelo es-
tresse decorrem de alteracoes
nos sistemas nervoso, endacri-
no e imunoldgico”, diz o endo-
crinologista Roberto Azambu-
ja, com formacao em andlise
transacional e programacao
neurolingtiistica. Hé dez anos
ele pesquisa a relacdo entre o
estresse e as doencas de pele,
que sdo sua drea de especiali-
dade. E diagnostica: ‘‘As pes-
soas nao se ddo conta de que
esse estado permanente de
tensdo esta por trds da maioria
das doengas'',

As queixas mais comuns, se-
gundo a neurologista Miriam
Moura, do Hospital Universitd-
rio de Brasilia, sdo cansaco ou
desdnimo, cefaléias provoca-
das por contraturas muscula-
res na cabeca e pescogo, tontu-
ras, perda de sono.

PESQUISA

O eeracdo éum dos orgios—

que mais sofre com a descarga
prolongada de hormonios. ‘A
descarga constante de adrena-
lina no sangue faz as artérias do
coragao se estreitarem, dificul-
tando a passagem.do sangue”’,
explica o cardiologista Nelson
Marins. E a pressao alta, levan-
do a outras complicacdes sérias
como o derrame cerebral.

Essa constatacao levou uma
equipe de oito cardiologista da
Clinica Mente e Corpo a iniciar
uma pesquisa, hd seis meses,
com um grupo de 80 pessoas
comprovadamente estressa-
das, que desenvolveram hiper-
tensdo leve e moderada. “Fize-
mos uma monitorizacao da
pressao com medicamentos,
depois suspendemos os remé-
dios por quatro semanas e co-
megamos a controlar a pressao
com técnicas de controle do es-
tresse”’, descreve o cardiologis-
ta Geniberto Paiva Campos, da
Clinica Mente e Corpo e do Ins-
tituto do Coracao de Brasilia.
Ele garante que as técnicas aju-
daram a baixar os niveis da
pressdo arterial, usando-se
exercicios de concentracao, de
respiracdo e alongamento.
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ESTRESSE

E o estado de tensao emocional em que vivemos, resultado da forma de interpretar os fatos (via angiistia, preocupacao, tensio, medo e outros sentimentos),
No mundo moderno, é a principal ameaga a saide das pessoas de todas as idades, por meio de derrames, infartos, surgimento de vdrios tipos de cancer

MODERADO
O estresse € um meca-
nismo de defesa considera-

do sauddvel, quando € pas-

sageiro
W Estimulos enviados pelo
cérebro ordenam a libera-
cao de hormoénios, como
adrenalina, noradrenalina
e cortisol, uma rea¢ao do
organismo a situacaes de
perigo, ajudando a pessoa
a se preservar

W A ansiedade acaba quan- ©

do cessa o momento que
motivou O estresse, o or-
ganismo absorve os hor-
monios liberados e tudo
volta ao normal

PROLONGADO
B E considerado perigoso
aquele estado de tensio
permanente, que a pessoa
assimila como ameacadoras
situacoes que, na realidade,
Nao representam perigo

® O estresse permanente

desorganiza o sistema

imunologico, baixando a
resisténcia do organismo a
varias doencas fisicas e psi-
cologicas

m Nesse caso, a descarga de
substancias quimicas é per-
manente, impedindo que o
organismo as absorva

SINTOMAS

‘W Insonia; paipitagao; ten-

sao muscular, bruxismo
(ranger de dentes), perda
de libido, impoténcia se-
xual, frigidez, panico, ansie-
dade, depressio, fadiga,
tonturas

CAUSAS
B M3 postura, respiragdo
toraxica (curta, sem usar o
abdémem), traumatismo
fisico, televisao (programa-
¢ao neurotizante e indugao
a violéncia), desidratagao

# Exercicios inadequados,
desajuste no trabalho, uso
de remédios e drogas, he-
ranga familiar, ingestdo in-
suficiente de dgua, deficién-
cia nutricional, sono e re-
pouso insuficientes

W Traumas passados, prec:
Cupagao com o presente
ou o futuro, medos, baixa
auto-estima, perfeccionis-
mo, vicio de trabalhar, falta
de organizagao

DOENCAS

m Diabetes, arritimias car-
diacas, hipertensao arte-
rial, derrame, doengas re-
nais, cancer, infarto, aler-
gias, doengas de pele, pro»
blemas respiratorios, dis-
turbios gastrointestinais
(ulcera, nduseas)

® Hiper e hipotireoidismo,
fraqueza muscular, confu-
sao mental, compulsivida-
de, predisposicdo a aciden-
tes, enxaqueca, labirintite

W Entre as doengas
que afetam o coragio,
a pressdo alta e das
mais comuns

® Estémago e intesti-
nos registram o es-
tresse com tlceras,
gastrittes e dificul-
dade para defecar

® Enxaqueca e cefa-
léiazensional sfio cau-
sadas por contracoes
nas 'musculaturas do
pescoco e cabega

criancas

& O bruxismo (ranger
gz dentes) e comum
£m pessoas estres-
sadas, especialmente

B A ansiedade & uma
das responsaveis pe-
lo agravamento de
doencas respirato-
rias como asma

\ )

® A maioria das
pessoas sequer
desconfia que an-
siedade desenca-
deia doencas de
pele (dermatites)

TRATAMENTO E PREVENCAO

B Alimentacao saudavel
e balanceada, realizada
em horarios certos, com
calma, em ambiente
tranquilo

m Dormir o suficiente pa-
ra repor as energias do
organismo, de forma
confortavel, sem barulho
W Ter horas de descanso
durante o dia, fazer psi-
coterapia. tratar os sinto-
mas das doengas

® Quando necessario,
usar medicamentos que
tratem os sintomas das
doengas provocadas pelo
estresse

B Dancar, ouvir masica
relaxante (barroca, por
exemplo, por ter a mes-
ma freqtiéncia dos bati-
mentos do coragio)

M Evitar sobrecarga de
trabalho, ter vida emo-
cional estavel, tirar férias

W Usar terapias alternati-
vas, como acupuntura,
massagens, yoga, adminis-
trar os problemas finan-
ceiros de forma a nao
afetar a salide

W Fazer exercicios de
concentragao (evitando
sofrer por coisas passa-
das ou que ainda nem
aconteceram), exercicios

de respiragao ritmica
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CEREBRO
W Aqui, o sistema nervoso
auténomo (ou sistema lim-
bico) controla todas as
funcGes organicas, incluin-
do o sistema imunologico

o | Qualquer quadro emo-

tional pode afetar a siste-
ma Nervoso auténomo,
provocando o surgimento
de muitas doencas

m No cérebro, quando es-
timulado, o sistema limbi-
co envia sinais para as ce-
lulas mensageiras baixa-
rem a resisténcia imunolo-
gica da pessoa, aumentan-
do a probabilidade de se
desenvolver doencas

®Quando a pessoa respira
mais profundamente o cé-
rebro manda as endorfinas
(horménio produzido pela
hipofise, na base do cére-
bro) enviarem ao otganis-
mo mensagens de tranquii-
lidade, com efeito relaxan-
te e sensagdo de prazer

HORMONIOS
B Os mais importantes sao
cortisol, adrenalina, aldos-
terona, noradrenalina

I

O QUE FAZER
B Mudar a forma de inter-
pretar os fatos

M Procurar se fortalecer,
fisica e psicologicamente,
para enfrentar situagdes
de estresse

B Mudar a forma de respi-
rar, evitando a respiragao
toraxica (que infla o peito)
curta ou superficial

W Praticar esportes dia-
riamente, fazer exerci-
cios de alongamento
muscular, eliminar os fa-
tores de ansiedade




