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DE ADEUS AO ESTRESSE

Cansaco, alteracdes de humor, tensdo muscular, insbnia, entre outros sintomas, pode
de estresse. Se vocé sofre de um ou mais desses males é bom ficar alerta. Procurar ¢
tratamento para cada caso é fundamental para ganhar saude fisica e psicoldgica.

Clique aqui para avaliar
seu nivel de estresse

Por Luciana Glenda / Fotos: Sidney Tuma/ Producao Fernanda Prats / Make-up e hair:
Borges / Agradecimentos: L'Equipe (Claudia Bezza) e Hotel Spa Santana - Amparo - ¢
Agradecimentos: M vs M, Blue Girls, Crist6foli, Miss Sixty, Zion, Rigy

Recentemente, a cantora Rita Lee foi internada por causa de uma crise de
estresse. O médico recomendou repouso absoluto a estrela, que foi obrigada
a cancelar todos os seus shows, bem como outros compromissos
profissionais. Algumas situagdes no trabalho, ou até mesmo nas rela¢des
pessoais, podem acarretar um nivel elevado de medo, ansiedade e
nervosismo, levando ao estresse.

Segundo o médico, especialista em Psiquiatria e
po6s-graduado em Medicina Ortomolecular, Cyro
Masci, o estresse é ocasionado por qualquer

estimulo que afete negativamente o ser humano. \h

Esse estimulo pode ser classificado como absoluto, causado por ruido e falta de oxigé
exemplo; ou relativo, devido a dificuldades do dia-a-dia. No caso especifico do trabalt
diz que muita responsabilidade, aliada a baixa autonomia de decisdo, leva ao estresse
no trabalho pode ser identificada nas situagdes em que é menor a autonomia de decic
responsabilidade, gerando maiores chances de se chegar ao estresse”, diz 0 médico.

Para as mulheres, o estresse profissional é ainda maior, afinal, fomos bruscamente in
universo até entdo masculino. “A inclusdo das mulheres no mercado de trabalho, alta
competitivo, € recente. Se pararmos para pensar nos papeéis femininos e masculinos ¢
anos atras, podemos verificar essa realidade. O homem era o provedor e a mulher, a
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lembra.

Certas diferencas entre homens
explicam algumas questdes relac
estresse. “Os homens classicame
adotando uma atitude de luta oL
mulheres, quando se encontram
tendem a adotar uma atitude de
amparo’.

Isso é naturalmente uma tendér
existirdo homens que néo séo ta
assim como mulheres literalmen
mas de modo geral a reacéo é diferente”, afirma o especialista.

A explicacédo pode ser o hormdnio ocitocina, que é secretado sempre que nos encontr
situacdes dificeis. Segundo o Dr. Cyro, as mulheres possuem niveis bem mais elevadc
horménio, que é responsavel pela reducéo dos sentimentos de depressdo e ansiedade
tempo em que promove um comportamento de maior contato social e de calma. “Os
calmantes da ocitocina podem ajudar a explicar porque as mulheres vivem em média
homens e porque elas tendem a procurar ajuda quando acreditam necessitar de auxil

ALTOS E BAIXOS

O estresse pode ser classificado como:

= Estresse positivo - fase inicial em que devemos ficar
alertas. Coracédo disparado, respiracao curta, suores e
tensdo muscular podem ser alguns dos sintomas.
Nessa etapa, férias e descanso periddicos, além de
treinamento para aumentar aptidées pessoais
antiestresse, podem reverter o quadro.

=Estresse negativo - quando a pessoa chega ao seu
limite, sofrendo danos no trabalho e na vida pessoal,
podendo muitas vezes desencadear doencas. Nesse
caso é necessario tratamento especializado. O dificil é
justamente alcancar uma situacao de equilibrio.

DICAS PARA ALIVIAR O ESTRESSE:

= Alimentacdo saudéavel;

= Respiracdo abdominal (inspirar pelo nariz de
maneira lenta e gradual, fazendo o ar entrar pelos musculos do abdome);

= Procurar um trabalho que esteja de acordo com seus interesses e objetivos. “Vale a
transformar as atividades desagradaveis num desafio digno de esfor¢o. Sucesso chan
ele muitas vezes comeca no desafio de encontrar sentido nas dificuldades da vida”, di
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