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‘RAIO-X’ DO ESTRESSE
o 5 mﬂ A a foce Inical Dicas para se controlar o estresse
. Oorganismo produz adrenalina que da animoe .

0 que é? + energia, fazendo a pessoa produzir mais e ser mais | Durma o tempo necessario
Reacao do organismo com ' criativa. E considerada a fase de produtividade Isto pode variar entre 5 a 8 horas, uma vez que nao dormimos todos o mesmo
componentes psicologicos, ~ ) eSS e e s S e e e e g periodo. Além disso, evite levar computadores e tablets para o quarto
fisicos, mentais e hormonais. R al D e R R e TR

E uma adaptacdo grande a um g Em & Alimente-se bem

evento ou situacdo de importancia

Respostas ao estresse

No sistema cardiovascular

aumenta a frequéncia cardiaca, a contracio do
coracao, o débito cardiaco, a pressao arterial e 0s
niveis de gordura no sangue (triglicerideos e

: Pessoa ultrapassa seus limites e esgota a

: capacidade de adapta(;ﬁo. 0 organismo fica sem

' nutrientes (o que pode causar doencas) e a energia |
; mental fica reduzida, prejudicando a produtividade !

___________________________________

Evite alimentos estimulantes a noite (como aglicares e cafés)
e risque da lista a opcao de fast food

Pratique esporte
0 cuidado com a alimentacao deve ser aliado a pratica de esporte,
uma vez que o exercicio fisico ajuda a libertar a tensdo acumulada

=

Respire fundo
Acrescente ainda a lista de tarefas os exercicios de

No sistema imunoldgico

colesterol). A adrenalina - hormdnio responsavel por
acelerar 0 nosso organismo - é liberada pelo corpo,
provocando taquicardia e sudorese

o estresse torna este sistema superativo, resultando no

desencadeamento ou no agravamento de doencas autoimunes

No sistema neurologico
o hormdnio do estresse (ACTH), produz sensagies
de ansiedade e fracasso iminente. Os derivados do
hormdénio cortisol agem como sedativos, causando
sensagao constante de depressao. 0 excesso do
cortisol pode causar disturbios de sono, perda da

libido e do apetite

1 - Alarme respiragao: pare e respire fundo varias vezes ao longo do dia AL
0 corpo reconhece o estressor e i P
ativa o sistema neuroendocring f C&lulﬂl', E-I'I13I|5 ou I'E[lIEE sociais
Durante as férias, tente consulta-los apenas duas vezes por dia.
2- ﬁ.daptal;.ﬁu Nio se pode tirar tudo de uma vez sem qualquer apoio profissional

Organismo repara danos

causados pela reagao de Dé espaco a relacao com as pessoas
alarme, reduzindo niveis E facil cair na rotina do “néo tenho tempo”.
hormonais Tente se descolar das desculpas

3 - Exaustao Quebre as rotinas ao fim de
0 agente estressor ndo ’ ‘ semana e durante as folgas
desaparece. Os mecanismos de o » Passear num jardim ou ver uma exposicdo sao melhores
adaptagao falham e falta sugestdes do que ficar em casa vendo televisio, mesmo que isso Ihe faga bem.
energia 0 importante ¢ realizar atividades que néo estejam associadas aos dias de semana
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Dica de ouro: é preciso ‘domar’ o estresse

No ritmo de vida atual, é praticamente impossivel eliminar este ‘estado de alerta’ e, por isso, 0 importante é saber como controlar a situagao

THIAGO NAVARRO

ugir do estresse ¢ algo
Fpraticamente utépico
na rotina atual das pes-
soas, na qual elas tém com-
promissos quase o dia todo,
enfrentam transito, pressio
no emprego, na familia e
nas relacdes sociais, espe-
cialmente nas cidades de
médio e grande porte.
Se ndo é possivel evitar
o estresse totalmente, pelo
menos “domd-lo”, manté-lo
sob controle, é fundamen-
tal. A doutora em psicolo-
gia Regina Paganini Furigo,
coordenadora do curso de
psicologia da Universidade
do Sagrado Coracdo (USC)
de Bauru, salienta que o
estresse estd diretamente li-
gado a ansiedade. “Ter um
pouco de ansiedade no dia a
dia é normal, até na questio
do 4nimo. Mas quando essa
ansiedade esta em excesso,
paralisa o sistema natural do
organismo”, relata.
Regina lembra que o es-
tresse sempre esteve presen-
te na vida dos animais, mas
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que o ser humano potencia-
lizou a situacdo. “Se a gente
pegar os animais, eles t€ém
o estresse quando aparece
um predador, por exemplo.
Mas a gente estd vivendo
em um estresse constante,
as pessoas vivem sob pres-
sd0 no emprego, por causa
da violéncia... € um estado
de alerta constante”, define.

SELEGAO

Se eliminar o estresse
¢ dado como praticamente
impossivel, saber contorna-
-lo é algo vidvel, aponta
Regina. “Vivemos em um
mundo de muitos estimulos.
Estamos o tempo todo em
contato com as mais varia-
das sensagdes. S6 que ndo

podemos focar em tudo. E
necessario ser mais seleti-
vo, e fazer essa reflexdo: o
que vale realmente a pena a
nossa atenc¢do, e o que nao
precisa”, salienta.

“O fato de ndo ter novas
ferramentas para combater o
estresse ou de ndo conseguir
acessar isso faz com que a
pessoa entre em crise. Entao,
¢ importante sempre desen-
volver instrumentos para li-
dar com as novas situa¢des
que surgem”, considera.

PSICOSSOMATICOS

Vale lembrar que o es-
tresse tem um reflexo ini-
cialmente na parte psicol6-
gica, mas pode desencadear
sintomas fisicos. “Sdo os
chamados distirbios psi-
cossomdticos, que se ma-
nifestam de diferentes
formas, como unhas que-
bradicas, queda de cabelo,
lesdes na pele, problemas
gastrointestinais, e, em ca-
sos mais graves, chegam a
provocar até mesmo um in-
farto”, analisa a psicologa
Regina Furigo.

Aceituno Jr.

Doutora em psicologia, Regina Furigo explica que o estresse gera até manifestacoes fisicas

Francischone

Odontologia

Ha mais de 40 anos
cuidando do sorriso
da sua familia!

HOMENAGEM AO DIA
MUNDIAL DA SAUDE + 07/04

(14)3223-2600

R.Gustavo Maciel, 19-06 Jd. Nashalla

Sua saude \ .

merece o melhor. & b 4

"N N

$ bioclab & biolab

Analises Clinicas
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