i‘ Se o) mdada,o brasileiro nao

conﬁegue, individualmente, -

dem'otar a crise, ele pode prote-
ger ?ua, saude fisica e mental
co tra 08 seus efeitos negati-
vos,t ‘O ponto de partida para
evxtar o stress € justamente acei-
tarfh realidade”, recomenda a
psitdloga Marilda Novaes Lipp,
que yé quatro anos dirige o Cen-
troiRstcolégico de Controle do
Str! | Campinas. '
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iPkra Marilda, existem qua-
tro¥silares basicos no trata-
mento do stress que podem ser
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Dieta e lazer ajudam na cura

facilmente adotados. Uma dieta
equilibrada e rica em vitaminas
do Complexo B, encontradas em
verduras e peixes, entre outros
alimentos, seria o primeiro
item de seu receitudrio. ‘O or-
ganismo do individuo estressa-
do consome com voracidade
certos nutrientes que devem ser
repostos em maiores quantida-
des’’, explica.

Além dos cuidados com a

alimentacdo, a vitima de stress.

deve procurar criar situagdes de
rela.xament}p, como a leitura de

N

um bom livro ou a ida ao cine-
ma. A atividade relaxante, po-
rém, nio deve ter nenhuma li-
gacao com o motivo do stress.
‘““Ver o noticiario de TV, por
exemplo, pode agravar a tensio,
em vez de alivid-la’’, alerta Ma-
rilda. Exercicios fisicos tam-
bém devem ser observados com
regularidade. ““Andar de bici-
cleta, praticar um esporte, fa-
zer ginastica ou pelo menos ca-
minhar meia hora por dia sdo

atividades indispensaveis”, diz ’

a psicologa.

TRES FASES

O ultimo item para o com-
bate ao stress € 0 mais dificil de
ser aplicado. Como o stress é um
desgaste fisico e psicoldgico do
organismo, originado por situa-
¢Oes de mudanca, identifica-las
e aceitd-las torna-se muitas ve-
zes o capitulo especial no trata-
mento. ‘“Ai entra em cena o tra-
balho do psicélogo, ajudando o
paciente a encontrar algo de po-
sitivo nessa mudanca”, explica
Marilda. Essa aceitacdo nio

significaria passividade e con-
formismo, mas uma, certa dose
de realismo: ‘““Ninguém pode
mudar, por si s6, a economia e
os politicos do Pafs’’.

Em sua vida profissional,
Marilda detectou trés fases do
stress. A primeira, ainda suave,
se caracterizaria por sintomas
bem definidos: mio gelada, ta-
quicardia, boca seca, ombros
um pouco levantados e dores es-
tomacais. “‘Essa é a fase do pri-
meiro contato do individuo com
a mudanc¢a que vai gerar o
stress’’, observa. A segunda fase
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é denominada pela psicologa-de
resisténcia, quando todas as
energias sa0 gastas para enfren-
tar o problema.

. Caso o stress nio seja resol-
vido ou o seu detonador supera-
do o individuo passaria para a
fase final e mais aguda, a da
exaustdo. “E o segmento mais
perigoso, porque pode ter como
conseqiiéncia a prépria morte’’,
define Marilda. Esse estdgio, o
stress ja comprometeu fisica-
mente a vida do paciente e exxge,r
acompanhamento médico esp
cializado.



