Exercmlo fisico combate estresse e garante a satde

Marcia Regzs

A atmdade fisica é o meio mais eficaz de
manter a satde em alta, pois combate o
inimigo nimero um do homem moderno: o
estresse. Isso € o que mostra o banco de
dados acumulados em 19 anos pelo médico
Paulo Pegado no Centro Aer6bico do Brasil,
instituicdo particular de pesquisa em medici-
na preventiva, que presta consultoria a em-
presas na drea de saiide.

Entre todos os programas de satde cria-
dos pelo médico, o que foi aplicada no Ban-
¢o do Brasil em 1982 mostrou resultados.
mais surpreendentes. Durante seis meses,
500 funcionarios de todas as categorias do
banco foram submetidos a atividades fisicas
leves, coordenadas por Pegado. Oitenta e
oito por cento do grupo era formado por

pessoas sedentarias, com idade média giran-

do em torno dos 40 anos. Quase a metade
(48%) atribuiu o estresse que 4 vida proﬁs-
sional.

Apbs o programa de exercicios, a redu-
qao dos fatores de risco para as doengas mais
comuns (como as do coracéio) foi drastica. A
tensdo emocional, associado ao estresse, era
o principal problema de satde do grupo,
afetando 30% das pessoas. A estimativa caiu
paraiincriveis 6% apos o programa. O mes-
o aconteceu com a concentragdo de trigli-
cerldeés (gorduras em geral) no sangue: an-
tes dos exercicios era-alta em 25% do grupo;
depois, so se tornou perigosa em 3% dos
funcionarios. A hipertensdo arterial caiu de
17% para §%. O tabagxsmo de 31% para
12%. O pr&grama /motivol as’ pessoas’ e,

passados seis meses, apenas 9% delas ainda -

'se mantinham Lsedentarlas 0 restante incor-
porou as atividades fisicas ao seu dla-a-dla
mesmo fora do bqnco :

. Se decidissem melhorar a saude ﬁswa €
" mental seguindo as recomendaqoes classicas
de combate ao estresse, os funciondrios do
Banco do Brasil teriam que se afastar -do.
fator detonador do pmblema — 10 caso, do
prorio emprego, o que seria bastante contra-
producente. Como os bancirios, grande ni-
mero de pessoas atribui o estresse a0 fraba-

lho e assume uma posigdo. de impaiéncia -

frente ao problema, sem buscar outros meios
de melhorar a safide fisica e mental, Por
.pregulqa ou falta de tempo de ificluffem a
pratica de exercicios 20 cotidiano, essas pes-
soas acabam descartando o melhor racurso
(ﬁue existe para combater o estresse € felho-
Tar 0 organismo.

O estresse detona um conjunto de reagdes ™
drgdnicas que fazem _parte. da natureza hu-
mana. Se essas reagdes ndo ocorressem, O

,,l;mms:m _seria incapaz. de se.defender. dos.«:
estimulos externos agressores ¢ provavel-

mente no teria sobrevivido entre as espécies -
'no processo de fo%imral As reagdes
decortentes do estress

g5 destinam ao aque-
cimento e 4 energizacao do corpo, para que
ele possa lutar ou fugir do inimigo (cientifi-
camente, sdo conhemdas como reagdes de
fuga e luta). .

Tudo comega com uma descarga de adre-
nalina no sangue (hormonio produzido pefas
glandulas supra-refia is), que aumenta a cir-
culacdo sangiiinea e proplcla a liberagio de

O sedentario é hipertenso, estressado e fumante
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Fonte: Centro Aerébico do Brasil — 5 mil exames

A satide antes e depois dos exercicios
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% glicose (produto metabolizado do aglcar) e
‘gorduras, para dar energia ao corpo. Quem
.. sbfre de estresse pmﬁsslona,l no.dia-a-dia do
“trabalho sedentario ndo prec1sa lutar ou fu-
+ gir dos problemas e assim ndo gastaa gordu-

. ra ¢ a glicose liberados para isso, que se-

. deumulamno sangue; propiciando-diabetes
- hipertensdo "arterial. Tampouco metaboliza

- a adrenalina e agsim permite que o hormdnio
modifique o equilibrio organico todo o tem-
i “Qs exercicios fisicos regulares queimam
-0 excesso de adrenalina, gordura e acixcar.
Ehmmam as consequencnas do estressc ex-
plica Pegado.

* O médico sustenta sua crenga bascado no

Giltimo levantamento de saiide que fez junto

a cinco mil funcionarios do Banco. Nacional,
concluido este més. A idade média do grupo

. era.baixa, girando emitorndiides28 ianosi

Entretanto, 76% das: pessoas eram sedenté-
rias. Pegado comparou os fatores de risco
para a safide entre sedentdrios, ¢ ativos. O
estresse provocava problemas de satide em

57% dos sedentarios, mas em apenas 38%

dos ativos (classificados nessa posigio por -

praticarem exercicios fisicos pelo menos trés

vezes por semana, sem serem atletas, pro-

priamente). Em relagfio a outros fatores de
risco para a saude (como hipertensdo arte-
rial, diabetes e tabagismo) os' sedentarios
também perderam para os ativos em larga
escala. ' :

Bancérios reagem a
pressao do trabalho

O levantamento de satide feito pelo
Centro: Aerobico do Brasil entre cinco
mil funciondrios do Banco Nacional mos-
trou como os fatores causadores de estres-
se variam de acordo com o nivel proﬁssxo-
nal.

Mais da metade dos funcionarios
(51%). associou o estresse ao trabalho,
sendo que os executivos sofrem muito
mais com isso do que os funcionarios
de nivel basico (caixas, escriturarios, con-
tinuos e recepcionistas): cerca de 77%
contra 46%.

Em compensagdo, ganhos financeiros
ndo afetavam em nada a satide dos execu-
tivos antes do plano Collor (os questiond-
rios da pesquisa foram preenchidos até

-feverelro) mas estressavam cerca de 22%

do pessoal de nivel técnico (setores de

‘contabilidade, computacao servico so-

cial) € basico.

the,e nove por cento dos executi-
vos se queixaram de estresse pela falta
de tempo para cumprir as obrigagdes.
No entanto, queixa idéntica foi encon-
trada em apenas 4% dos funcionarios
de nivel basico e em 7% dos de nivel
técnico. Isso se justifica através de outro
dado do levatitaternito: 68 executivos tra-
balham bastante movidos pela ambicdo
proﬁss1qnal (que ‘estressa 47% da classe,

has incomoda somente 11% do nivel ba-

sico ¢ 14% do nivel técnico.
Os dois tltimes grupos se estressa-

.vam na mesma ordem (22%) com a

mseguranca no emprego, fato que preocu-
pava apenas 12% dos executivos. Estes,
por sua vez, pagam .um tributo maior -
pelas facilidades financeiras e de trabalho

- 23,5% sofrem riscos-acima da medla de

‘um ataque cardlaco



