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SAUDE & BEM-ESTAR

Por DRA. IVANI MANZO ivani@gazetanews.com
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Esta nervoso? Respire fundo e conte até 10 que passa!

W

cé sabia que dentre todos os
animais o homem € o tinico
que consegue controlar cons-
cientemente a respiracdo? To-

dos os animais irracionais tém mu-

dancas no padrdo de respiracdo, mas

induzida pela necessidade do momen-

to, como na corrida, na caga, na fu-

ga etc.

Uma questdo que sempre trouxe

curiosidade é por que os humanos po-

dem ter esse controle e o que isso sig-
nifica? Haveria algum beneficio nessa
capacidade de controlar a respira¢do?

Existe hd muito tempo vdrios ti-
pos de terapias que utilizam as va-
riacOes respiratdrias como auxilio na
recuperacdo de traumas, no aumen-
to do autocontrole entre outros ob-
jetivos.

Porém, um estudo conduzido pelo
Dr. Jose Herrero da North Shore Uni-
versity Hospital em Log Island obser-
vou a atividade cerebral em pessoas
que estavam respirando normalmen-
te, e sem atenc¢do em relacdo a respi-
racao.

Em um segundo momento as pes-
soas foram instruidas a aprofunda-
rem a respiracdo, e a contarem a res-
piracdo. Foi observado que a mudanca

consciente na respiracao provocou
uma modificacdo na funcdo cerebral
também. Isso quer dizer que quan-
do estamos estressados e colocamos
a nossa atencao na respiracao, temos
uma modificacdo no que acontece no
nosso cérebro. Muitas pessoas jd tém
usado essa técnica como os atletas,
por exemplo.

Padrao de funcionamento

cerebral

Essas pesquisas ajudam muito a
entender de que forma pode-se ajudar
as pessoas que precisam alterar o pa-
drdo de funcionamento cerebral pa-
ra alcancar seus objetivos, o que mui-
tas vezes ndo pode ser atingido com o
uso de medicamentos.

Sabemos agora que é fato: respirar
profundamente em momentos de me-
do, estresse e ansiedade vai, sim, aju-
dar e mudar o padrdo cerebral alte-
rando os sentimentos e auxiliando as
pessoas a sairem desse estado. Por en-
quanto, o uso de medicamentos nao
pode ser eliminado, mas quem sabe
em pouco tempo teremos uma forma
correta de enfrentar as crises de an-
siedade e resolver apenas alterando a
respiracao.

Muitos tipos de terapias ja utilizam as variagdes respiratérias como auxilio.
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