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DOSES ELEVADAS, SENSACAO AFETA O FUNCIONAMENTO DO ORGANISMO

Os dois lados da ansiedade

Da Reda¢do com agéncias

‘ ansiedade é uma sen-
A sagdo ou um estado cau-
sado pela excitagdo do
sistema nervoso central. Geral-
mente, ocorre em situacoes de
estresse. Antes de um vestibular,
por exemplo, de uma entrevista
para emprego ou em momentos
de perigo. H4, ainda, pessoas
que tém a ansiedade como uma
caracteristica de personalidade.
O problema, segundo médicos,
estd quando ela evolui para um
transtorno de ansiedade e vira
uma doenga que precisa ser
tratada.

"Um certo nivel de ansiedade
€ sempre agradavel, pois mo-
biliza a pessoa e a tira da in-
diferenca”, afirma o psicotera-
peuta Esdras Vasconcellos. Mas,
segundo ele, na maioria dos
casos, a ansiedade tem efeitos
negativos € gera pensamentos
irracionais. "Isso faz com que se
alterem fungdes enddcrinas, or-
ganicas e imunoldgicas. A pes-
soa ndo dorme, nfo tem uma
boa digestao, tem problemas de
memoria..."

O coragéo € um dos grandes
afetados pela ansiedade. Pes-
quisadores da Universidade de
Southern, na Califérnia (EUA),
estudaram exaustivamente pes-

"Um certo nivel de
ansié&é&é é :
sempre agradavel,
pois mobiliza a
pessoa e a tira da
indiferenca"

ESDRAS VASCONCELLOS,
PSICOTERAPEUTA

soas competitivas, sempre sem
tempo, que se envolvem em mdil-
tiplas atividades, incapazes de
relaxar, e constataram que elas
sdo mais propensas (em até
40%) a desenvolver doengas
cardiacas.

Nesse trabalho, publicado na
revista especializada Journal of
American College of Cardiology,
0 que os cientistas norte-ame-
ricanos perceberam, com cla-
reza, € que, a longo prazo, a
ansiedade acaba por compro-
meter todo o sistema do qual o
coragdo € peca central. “O que
estamos vendo vai além do que
pode ser explicado por pressdo
sangiiinea, obesidade, colesterol,
idade, fumo, niveis de agticar no
sangue e outros fatores de risco
para doengas cardiovasculares”,
disse Biing-Jiun Shen, professor
de Psicologia da universidade, e
coordenador do trabalho.

Shen afirma que o papel da
ansiedade vai além dos efeitos
que produz, de depresséo, raiva,
hostilidade e outras emogGes ne-
gativas: "Esses fatores psicol6-
gicos sdo importantes na pre-
visao dos riscos de doenga car-
diaca, mas a ansiedade € tinica”.
Por isso, procurar um médico é o
caminho certo quando a pessoa
sentir que a ansiedade deixou de
ser algo momentaneo para se
tornar algo que afeta outros as-
pectos da vida, de acordo com o
psiquiatra Rubens Bergel,

O tratamento pode incluir
psicoterapia ou terapias com-
plementares como ioga, acu-
puntuta e meditagio. "A maio-
ria ndo € caso de remédio",
antecipa o psiquiatra.

Saiba mais

O que é

Ansiedade € uma sensagao causada pela excitacao
do sistema nervoso central, Pode ser acompanhada
do estresse antes de situag6es de medo, anglistia
etc, ou ser uma caracteristica permanente
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| M Respire fundo, lenta e compassadamente

Beneficios

Maleﬁcios

Como detecté-la

B Estado de alerta M Depressao B |nquietagdo
B Resposta mais rapida B Alteragoes nas fungées W Pensamentos fixos em
W Preocupagéo em resolver organicas; enddcrinas e algo
possiveis problemas - do sistema nervoso ¥ Perda de prazer
B Mais atengédo a manifesta- B Problemas cardfacos e de ¥ Coceira exacerbada
¢oes que indicam ‘presséo
doengas
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Como se llvm del5

pelo maior tempo que vocé for capaz, pois
isto ajuda a desacelerar fisiologicamente o
cérebro e, por consequiéncia, a mente,

W Entenda que quando um problema novo

se configura a sua frente, a solugéo néo esta
na sua mente, nao esta no seu pensamento,
e sim no fato em si, Quando for possivel
olhe para o novo, procure entendé-lo,
aumente as suas informagdes e o seu
conhecimento sobre ele. Nao busque
referéncias anteriores, pois isto aumentara a
sua ansiedade. Se nao for possivel olhar
para o problema, procure ndo pensar nele,
tente distrair a sua mente com outra coisa.

® Aceite a falta de controle, abra méo da
prepoténcia da sua mente e entenda que
nao somos deuses superpoderosos que
tudo podemos controlar. Uma parte de
nossa vida tem que entregar a Deus, ao

| destino a sorte e... seja o que Deus

quiser...

] Erupgéps na péle

® Problemas e novidades se resolvem com
agao & ndo com pensamento. E preciso fazer

o melhor que esté ao nosso alcance, focado,

ligado no real. O que esté além do nosso
melhor esforgo ndo podemaos controlar.

® Aceitar a possibilidade de perder, Nao

‘querer ganhar a qualquer custo, pois isto

acelera a mente e aumenta em muito a
chance de derrota.

® Aceite conviver com a inseguranga

quando ela surgir & sua frente. Nao qusira se

livrar dela, néo tenha pressa. Quanto mais
vocé aceitar conviver com a lnseguranqa,
mais calmamente ela ir4 embora e mais a
sua mente se acalmara. Quanto mais vocé
tentar se livrar dela, mais ela se tornaré‘
ansiedade.

® Néo se deixar engana’r pela mente.
Quando ela ficar buzinando internamente
que o pior vai acontecer, usar a frase
mégica: " Seia o que Deus qmser... |
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Tire proveito
da situagao

Apesar dos maleficios que a
ansiedade causa, sdo as mu-
lheres que podem tirar mais
beneficios dela e lidar melhor
com alteragGes nessa emogao,
criando um efeito protetor a
sua saide. E o que sugere uma
pesquisa publicada neste més
nos Estados Unidos.

O estudo constatou que
elevagbes nos niveis de ansie-
dade em idosas néo signifi-
caram para elas um maior risco
de morte. Por outro lado, o
mesmo nao aconteceu nos ho-
mens que ficaram mais an-
siosos — tiveram 45% mais
chances de morrer.

Um dos autores da pes-
quisa, Jianping Zhang, disse &
reportagem por e-mail que a
provavel causa dessa diferenga
€ o fato de "a ansiedade motivar
mulheres a procurarem mé-
dicos mais vezes, fazerem diag-
ndsticos precoces e tratamen-
tos preventivos e se tornarem
mais ativas", afirmou o cientista
da Cleveland Clinic.

= Resultado

O resultado foi obtido apés
15 anos de estudo, em que
foram acompanhadas a vida de
mil idosos residentes na Flérida
(EUA) e feitas avaliagbes anuais
dos niveis de ansiedade. A di-
ferenca de géneros contatada
"ndo foi surpreendente” para o
psiquiatra Rubens Bergel. Se-

- “gundo ‘ele; a ndlher tem ‘méis

"abertura para detectar sinais da
mente, como a ansiedade." Isso
pode leva-la a suspeita que algo
estd errado. "J4 o homem néo
considera tanto esse aspecto, e
alguns até pensam que seria
"frescura’ levd-lo em conta."

O psicoterapeuta Esdras
Vasconcellos diz acreditar em
impactos diferentes em ho-
mens e mulheres, dependendo
do caso. "A ansiedade tem que
ser contextualizada. Se ana-
lisamos o impacto na fertili-
dade, as mulheres sdo as mais
afetadas, principalmente as que
buscam fertilizago artificial."

Excessiva
excitacao

A ansiedade € uma sen-
sacao ou sentimento decorren-
te da excessiva excitagio do
sistema nervoso central con-
seqiiente a interpretagio de
uma situagao de perigo, Pa-
rente proximo do medo, € dis-
tinguida dele pelo fato de o
medo ter um fator desenca-
deante real e palpével, enquan-
to na ansiedade o fator de
estimulo tem caracteristicas
mais subjetivas.

A ansiedade € o grande sin-
toma de caracteristicas psico-
l6gicas que mostra a intersecgio
entre o fisico e psiquico, uma vez
que tem claros sintomas fisicos
como taquicardia, sudorese, tre-
mores, tensao muscular, aumen-
to das secregdes (urindrias e fe-
cais), cefaléia (dor de cabega).
Quando recorrente e intensa,
também é chamada de Sindrome
do Pénico (crise ansiosa aguda).
Toda esta excitagio é decorrente
de uma descarga de um neu-
rotransmissor (substancias que
transmitem informaces entre
neurdnios) chamado noradrena-
lina (essencial & regulacio da
atividade do mdisculo cardiaco).

A principal caracteristica
psiquica do estado ansioso €
uma excitagéo, uma aceleragéo
do pensamento, como se es-
tivéssemos elaborando, plane-
jando uma maneira de nos li-
vrar do perigo ¢ da maneira
mais rapida possivel.




