LEGATURA DINTRE EMOTII $| SANATATEA
CARDIOVASCULARA $I PULMONARA

Interviu cu Mihai Bonta

Psiholog, Psihoterapeut Clinica B52 Cardio-Thorax Center, Bucuresti
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Domnule Bonta, vd multumim pentru deschiderea de a dis-
cuta despre influenta emotiilor asupra sanatatii cardiovas-
culare si pulmonare, un subiect din ce in ce mai relevant
in medicina moderna. Din perspectiva unui psiholog, cum
afecteaza diversele emotii, precum bucuria sau tristetea,
functionarea inimii si a plaménilor?

Va multumesc pentru invitatie. Este clar stabilit ca exista o le-
gatura directa intre starea noastra emotionala si sanatatea fizi-
ca. Emotiile precum bucuria, tristetea, frica, surpriza, dezgustul
si furia influenteaza fiecare in mod specific functia cardiovascu-
lara si pulmonara. Bucuria, de exemplu, activeaza sistemul ner-
vos parasimpatic, contribuind la relaxarea inimii si vaselor de
sange, influentand in sens bun sanatatea cardiovasculara. in
contrast, tristetea profunda poate induce un stil de viata seden-
tar si neglijenta personald, avand efecte daunatoare pe termen
lung.

in ceea ce priveste emotiile precum frica si surpriza, cum
vedeti impactul lor asupra sanatatii?

Frica, ca si furia, declanseaza raspunsul de lupta sau fugi, cres-
cand tensiunea arteriala si frecventa cardiaca, ceea ce poate

pune o presiune excesiva asupra inimii. Surpriza, desi adesea
este de scurta durata, poate cauza fluctuatii temporare in ritmul
cardiac si tensiune arteriald. Dezgustul, ca emotie, poate afecta
negativ apetitul si nutritia, avand implicatii pe termen lung pentru
sanatatea cardiovasculara.

Cum pot medicii sa utilizeze aceaste informatii pentru a im-
bunatati ingrijirea pacientilor?

Medicii sunt in pozitia ideald de a identifica semnele stresului
emotional care poate afecta sanatatea fizica a pacientilor. Ei pot
recomanda interventii care adreseaza nu doar aspectele fizice
ale sanatatii, dar si pe cele emotionale. De exemplu, programele
de gestionare a stresului pentru pacientii cu anxietate cronica pot
reduce semnificativ riscurile de afectiuni cardiace. De asemenea,
ncurajarea pacientilor sa participe la activitati care promovea-
za bucuria si satisfactia poate avea efecte pozitive asupra sa-
natatii generale. Este insa crucial s& se creeze un mediu clinic
care recunoaste importanta sanatatii emotionale, integrand eva-
luari regulate pentru stres, furie si anxietate si colaborand cu psi-
hologi si terapeuti pentru a asigura o ingrijire integrata.

Exista strategii specifice pe care le recomandati pentru ges-
tionarea emotiilor mai dificile, cum ar fi furia sau tristetea
profunda?

Terapia cognitiv-comportamentala ofera multiple tehnici eficien-
te. Furia este o emotie puternica si adesea incomprehensibila,
dar intelegerea modului in care aceasta poate afecta organismul
este cruciald. Atunci cand suntem furiosi, corpul nostru intra n-
tr-un raspuns de tip "lupta sau fugi", care poate creste tensiunea
arteriala si frecventa cardiaca. Pe termen lung, aceste efecte
pot duce la o deteriorare a sanatéatii inimii si a pldmanilor. Prin
terapia cognitiv-comportamentald, ne concentram pe identifi-
carea gandurilor si comportamentelor care alimenteaza furia si
invatam tehnici pentru a gestiona furia intr-un mod sanatos si
constructiv. De asemenea, interventia psihologica pune in prim
plan educarea pacientilor in a-si recunoaste si mai ales in a-si
trai sanatos furia, prin diferentiere fata de ostilitate, agresivitate
sau ura. Pentru tristete, activitatile care stimuleaza endorfinele,
precum exercitiile fizice, pot fi benefice. Medicii ar trebui s& dis-
cute deschis aceste strategii cu pacientii si sa colaboreze cu
specialistii Tn sdnatate mintala pentru a oferi un ajutor mai cu-
prinzator.

Apreciem recomandarile dumneavoastra. Aceste informatii
sunt esentiale pentru imbunatatirea calitatii vietii pacientilor
si integrarea unei abordari holistice in practica medicala.

Cu placere! Cred ca este fundamental sa recunoastem céat de
interconectate sunt sanatatea emotionala si cea fizica si sa lu-
cram impreuna pentru a promova o abordare integrata de care
pacientii sa beneficieze pe deplin.
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