O Estresse

Itamar Espindola

- No sentido estrito, predominantemente na Franca, a Antropo-
logia é o estudo morfolégico diferencial das estruturas humanas,
com o emprego de mensuraches (antropometria), estendendo-se ao
estudo diferencial das fungBes (antropobiologia). Mas em sentido
lato, abrangente, adotado pelos anglo-saxdes, é o estudo do homem
sob os seus diversos aspectos, com maior destague conferido a
efnologia e a psicologia (social) do homem.

Trago aos confrades tema dentro da antropologia, na seccao psi-
colégica. Falo sobre o estresse. A palavra estd aportuguesada.
Provém do inglés stress, onde significa pressdo, tensdo, peso.

Né portﬁgtiés antigo, séc. XVI, usavase o verbo estrecer
(com c¢), com a significagdo de apertar, comprimir. Vinha do latim
strigescere, analdgico do participio strictus, de stringere. Dizia-se por
exemplo: “A saudade estrece™. .

Sob o ponto de vista psicoldgico, no campo da saide mental,
temn o significado de acio viclenta exercida sobre o organismo, choque
emocional, segundo Henri Piéron (DICIONARIC DE PSICOLO-
GIA). |
" No passado, o estresse eta mais conhecido como astenia, e sua
classificacéo, até TASTEVIN (1911), afogava-se na abscuridade. Veio
depois Benon, e estabeleceu ordem neste capitulo da patogenia. Pu-
blicou obra de valor na qual forneceu novos dados sobre a enfer-
midade, e deu sobretudo classificacio racional aos estados asténicos,
para orientacio da terapia. Distinguiu as astenias, entre outras es-
pécies: a episddica ou transitéria, de curta duragfo, com fator co-
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nhecido, facil de ser detectado; a cronica, orginica, coexistente com
uma enfermidade de um 6rgdo, ou mais; a periédica (mais demo-
rada do que a epis6dica); a constitucional, nata.

Seguiram-se estudos de Kemf (1918) e Cannon (1929).

As duas espécies cardeais da astenig eram a miastenia e a anie-
dagio: (esgotamento fisico ou mental).

A miastenia (fraqueza dos mdsculos) apresentava-se com ten-
déncia para a imobilidade ¢ o mutismo, dificuldade dos movimen-
tos voluntdrios, diminuicdo da amplitude dos movimentos automa-
ticos, precocidade da fadiga, sensagdo de peso no corpo, abatimento.

A aniedacdo, também denominada astenia psiquica, era carac-
terizada por dificuldade de memodria, relaxamento do processo inte-
lectual, falta de encadeamento das idéias, turbagdo para escrever
e ler,

Paralelamente a estes sintomas bésicos outros acessérios ocot-
rem, como perturbagBes gdstricas, intestinais, visuais, cefaléia, in-
sOnia, emotividade, sensacdo de fogacho nas orelhas, méos e pés
frios, sensibilidade aos téxicos. A hipotensdo é freqliente, assim
como a impoténcia coeundi (de erecgdio). Em 1889, Janet chamou
a aniedagdo de tensfo psiquica, expressdo introduzida na América
por Prince, em 19053,

A histéria da tensio vem de tempos recuadissimos. Apds o©
homem tomar consciéncia de seu papel na conservacdo ¢ desenvol-
vimento do mundo, como cOOperadoi' desta grande obra de Deus,
comecou a sentir os efeitos da tensdo, ante os encargos & ele atri-
buidos pela prépria vida, o combate &s intempéries, aos perigos.
Buscou entfo a estratégia e a tatica para defender-se e conseguir
sobreviver com safide. Mas nfio vou colocar este problema sob o
foco da andlise nos primdérdios.

Trato, nfo dos dois tipos de estresse, mas apenas do estresse
aniedacdo psiquico.

Segundo Hans Selye, ¢ cldssico deste problema, sobretudo em
seu magnifico trabalho THE STRESS OF LIFE, a tensdo se desen-
volve em trés fases: reagdo de alarma, fase de resisténcia (adapta-
¢do) e fase de exaustdo. O conjunto desses estdgios denomina-se
sindrome de adaptacho.
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" As experiéncias do cientista vienense demonstraram que um pe-
riodo de adapta¢fio, ou resisténcia, seguia-se & exposigio contfnua a
qualquer agente nocivo, capaz de produzir essa reacio de alarma,
salvo sc matasse incontinenti. “Se ¢ corpo se depara com agente
nocivo que a contfnua exposicdo a ele seja incompativel com a vida,
a morte se segue i reacio de alarma; nas primeiras horas ou dias.-
Para possibilitar a sobrevivéncia, a reagdo de alarma dé lugar a uma
segunda fase, que se denomina fase de resisiéncia.

As manifestacbes dessa segunda fase s@o diferentes, e, no que
se refere a certos pontos, diametralmenie opostos aos que identi-
ficam a reacdio de alarme. Por exemplo, durante a reagéo de alar-
ma, as células da cériex das supra-renais descarregam seus granu-
los — microscopicamente visiveis — de secrego hormonal, na cir-
culagio. Conseqiientemente, as reservas das glandulas sdo gastas.
Ademais, na fase de resisténcia, a cdrtex acumula reserva abundan-
te de grinulos segregados. Na reagdo de alarma, o sangue torna-
se mais concentrado e registra-se reducdo de seu peso especifico;
mas, durante a fase de resisténcia, ele se apresenta diluido e com
peso especifico normal.

Fato curioso, depois de exposicdo mais prolongada a qualquer
dos agentes nocivos de que utilizava, essa adaptacéio era afinal per-
dida. O animal entrava na terceira fase, a fase de exaustag¢do.”

" Tudo isto acha-se comprovado. Homens de negbcio em traba-
lho afanoso, continuo e sem método de oganizagdo, anos inteiros
sem hiato para férias. Alcancada a primeira fase do alarma, segue-
se o estdgio de adaptagio ou resisténcia em que o organismo ienso
se ajusta & nova situagdo criada pelo esforgo desordenado. O mé-
dico, os parentes e¢ amigos aconselham imediato repouso, mas a vi-
tima da tensido prossegue. Vem o terceiro perfodo, o de exaustio,
nem ‘sempre corrigido, pois os males do estresse persistem por muito
tempo. |

Hoje, as tensdes crescem. Quanto mais problemas, agitaggo,
dificuldades e preocupactes, maior o niimero de doengas. Qs fre-
qilentadores de pelejas esportivas sofrem os efeitos emocionais das
seqiiéncias de derrotas e vitérias. Néo raras vezes, temos noticias
de torcedores viiimas de infartos letais. Vidvas néscias em ¢ novo
estado civil, ndo afeitas ao traic dos problemas que eram resolvi-
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dos pelo marido, desertam no meio da luta. Pais e mies de familia

adoecem ante a solicitagao das dificuldades com filhos desajusta-
dos. Empresdrios ndo suportam os impactos das questSes que afluem
na direcdo dos Orgdos sob sua responsabilidade. Estudantes batidos
pela fadiga dos exames e tarefas escolares incursionam facilmente
na drea da surmenage. Casais desavindos entram em déficit orgi-
nico, em face das discussdes geradas por génios irreconcilidveis. Os
que se prendem pela amizade e estima sucumbem, fisica e psiqui-
camente, ante a morte de wum ente querido, desaparecido apds
longo periodo de sofrimento. Profissionais liberais, sob o assédio
das preocupagbes de seus assistidos, fraquejam no embate travado.
Operarios miseravelmente remunerados alcangam o colapso total, em
virtude de conflitc permanente com patrdes desprovidos de visdo do
problema social.

A maioria das pessoas nf@o sabe medir o grau de resisténcia
que possui para impedir a tensdo. Nem conhece as normas a usar
na batalha de cada dia. Surgem pois os enfermos de dlcera, cefa-
léia, distirbio cardiovascular e digestivo, hipertensio, nefrite, dis-
tonia, alergia, perturbac¢Bes sexuais e outras, mas notadamente de
estresse.

Ha pouco o médico Robert Eliot, especialista em doencas cat-
dfacas, quase foi vitima letal de estresse psicossomatico.

- Nomeado aocs 43 anos chefe do servigo de cardiologia da Es-
cola de Medicina da Universidade de Nebraska, empolgou-se pelo
trabalho e entrou em ritmo de excesso de atividade. Viajou fazen-
do conferéncias em muitos pontos do pafs. Sua meta era visitar
todas as cidades. Fle n&o herdara os fatores tradicionais da cardio-
patia: nao fumava, ndo bebia, ndo sofria de diabetes. A pressio
era normal. O corpo ndo lhe acusava a presenga de colesterol, além
da taxa normal nem de peso excessivo. Seus pais morreram octoge-
narios.

Em setembro de 1972, teve um ataque de raiva. Na manha
seguinte, fez longa viagem de automével, guiando-o, ele mesmo.
Nao dormiu & noite. De manhd proferiu conferéncia, com debates.
Depois do almoco tentou fazer dignéstico com slides de um colega.
Nao conseguiu concentrar-se. E conta em seu livro IS IT WORTH
FOR?: “Percebi forte press@o, do esterno até os ombros, pescogo e
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queixo. Depois desceu para os bragos. Tive dificuldade de respi-
rar; A sudag@o era abundante.”

Deu-se o infarto.

Os sintomas apontados ocorrem com os infartados em geral.
Mas hd os infartos silenciosos.

A reacio ao estresse processa-se de duas maneiras. Ante o pe-
rigo, as glandulas supra-renais produzem adrenalina (vasoconstri-
tora) a fim de lutarmos ou fugirmos. Os batimentos cardiacos ¢ a
pressdo sanguinea elevam-se, o sangue irtiga com intensidade, o
coragdo exige maior bombeamento. Quando a ameaga € a longo
prazo, as supra-renais secretam CORTISQOL, de efeitos até agora
ndo conhecidos inteiramente. O cortisol concorre para o aumento da
pressdo, coadjuvando o efeito da adrenalina. Isto devido & elimina-
¢do de potédssio, fazendo também acelerar o coragdo e diminuir o
nivel de hormbnios sexuais. Em conseqiiéncia, as plaquetas tornam-
se viscosas, ensejando, mais facilmente, a formacfio de codgulos do

sangue.

Estes efeitos j4 ocorriam em priscas eras, quando o homem
era ameacado por feras (v. Walter Ross — Selegdes, junho, 85,
p- 9.

Os covardes levam vantagem quando evitam briga.

Um boi tentando - chifrar uma pessoa pode maté-la, se a ameaga
for demorada, sobretudo se a pessoa sem treino correr muitos
metros.

- Mas — é o objetivo desta palestra — qual o método melhor
para evitar o estresse psiquico do intelectual?

Em primeiro lugar, impGe-se atender a4 voz da fase chamada
alarma, evitando assim a adaptagio e, de conseguinte, a exaustéo.
Ndo adianta correr, agitar-se, comer com rapidez, fugir 3 reflexfio
antes de agir, preocupar-se antes de ocupar-se. H4 tempo para tudo,
diz o Antigo Testamento, no Eclesiastes (3, a 15). Tempo para
nascer ¢ para morrer; para sarar; para demolir e para construir;
para chorar e para rir; para gemer ¢ para dangar; para dar abracos
e apartar-se; para guardar e atirar fcra; para rasgar e para coser;
para calar ¢ para falar.

Cabe a decidir, e nfio praticar excesso, em qualquer campo;
de comandar o organismo, conservando-o dentro do nivel da sagde.
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Quando experimentar cansago, procure methorar a percepcio
sensorial e titeis, auditivas e olfdticas. Ponha-se em lugar silen-
cioso. Segure o cabo de uma faca, de um garfo, uma colher. De
olhos fechados, sinta-lhes a temperatura, a forma, os contornos.
Procure ouvir o ruido de um veiculo a passar esporadicamente, até
ndo mais o escutar, em virtude de ji haver-se distanciado. Abra o
vidro de um perfume ou deite algumas gotas dele num lengo. Pro-
cure fazer boa aspiracdo, impregnando-se do cheiro. Faca isto mais
de trés ou quatro vezes,

Em segunda etapa, conquiste ritmos regulares de trabalho.
Anote as obrigagGes, enquadre-as nos horirios apropriados e as
execute no momento para as quais foram estabelecidas. Isto evita
nio somente esquecé-las, mas, também, a ansiedade e a fadiga.

O antigo método de Emile Coué pode ¢ deve ser empregado.
Repetir diariamente, mals de uma vez, méxime ao acordar e antes
de dormir, frases de otimismo, de alegria, de incentivo, como
“Estou-muito bem”, “Estou bastante calmo”, “Minha sadde estd em
ordem”, “Nada me pertutha”, “Deus me guia nos caminhos da
vida”.

Andar diariamente pelo menos dois quildmetros € indispensa-
vel, obedecendo #s ligdes do. famoso Cooper.

O sono constitui peca fundamental como inimiga do estresse,
de conformidade com a faixa etdria de cada um. O recolhimento
deverd ocorter antes de meia noite, de preferéncia as 22 horas,
pois as pesquisas realizadas concluem serem estas horas prevalentes
sobre as demais, visto como proporcionam sono mais frangiiilo.

Niao deve ser esquecido o chamado “controle mental”, atual-
mente método muito divulgado pelo mundo, através de cursos. B
decorréncia ‘de estudos de um suico. Em 1920 Hans Berger, pro-
fessor de grande cultura, descobriu a existéncia de ondas no c¢é-
rebro humano. Segundo ele, depois abonado por aparelhos espe-
ciais, como o eletroencefalégrafo, o cérebro emite um tipo de ener-
gia elétrica perfeitamente detectavel. Seus ritmos sdo medidos em
ciclos por segundos (CPS). Quatorze ou mais destes ciclos sdo de-
nominados ondas Beta; entre sete e quatorze, sdo chamadas ondas
Alpha; de 4 a 7, Theta; e de quatro abaixo, Delta.
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Normalmente, as pessoas se encontram em Beta, trabalhando,
agindo. O estagio da tranqgiiilidade postula o ritmo 7-14. O sono
profunde, 4-7. O sono mais profundo, 0-4.

Quem quiser usar o estdgio Alpha, tome profunda inspiracio,
conservando os olhos fechados. Vizualize os niimeros 3, 2 e 1, fa-
zendo expiracio. Repita isto tr€s vezes. Entdo a pessoa estard
calma, tranqiila, concorrendo mesmo para baixar a pressdo arterial
até de um ponto.

Depois deste procedimento, relaxe-se seguindo as instrugdes
neste sentido, encontradas em varios livros sobre o assunto. E verd
entdo os beneficios admirdveis em proveito do descanso, da sadde,
da calma.

E método aconselhdvel aos intelectuais em geral, ao comegarem
seus trabalhos escritos, ao fazerem conferéncia, palestras, ao profe-
rirem aulas, ac tomarem parte em debates.
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