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stresse atinge adultos, criangas, ricos e [ obres
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2829 Apés ser bombardeado por campanhas so-
bre dietas e, enfim, adquirirem consciéncia so-
“brea 1mportan01a da boa alimentagdo na pre-

-.vcnc;ao de doencas, o mundo vem sendo
~estimulado por novas pesquisas medicas a en-

-tender melhor mais um importante fator de
~safide — o estresse, que afeta de bebés a velhos,

' **mdependente de classe social. Enquanto os po-
- bres se estressam por causa da luta pela sobre-

-.vivéncia; os de maior nivel financeiro padecem
«pela competmvxdade ¢ busca de status. E essa

mparcela que comega a buscar auxilio para rever-
“Igr os plales do estresse, através de cursos,

_fpalestras e sessdes terapéuticas em hospltals e
~eensultorios pamcularcs.
=~ O estresse estd sendo 3o valonzado que
_empresas de medicina de grupo como a Golden
‘ Cross mantém profissionais para ministrarem

. cursos a Tespeito nas companhias que usam

. oseéus servigos. José Francisco Costa e Silva,

i professor especializado em saide publica ¢ em

E o drgéo que detona as reacaes \
organicas ao estresse. Qualquer est/- |
mulo ameagador mobiliza uma regidao’
chamada mesencélalo que comanda
as reagdes de defesa. O éfalo
conlrola também a agdo dos hormé-

O ritmo mplmdria fics alterado pelo
maior numero de batimentos cardia-

o s o s T i e i, T B T e e s T e s e T W

0 excesso de adrenalina gerado pelo
estresse crénico aumenta os bati-
mentos cardiacos. contrai as artérias,
dificulta @ passagem do sangue e
!avarece a formagado dc codgulos. O

asma so!!em mais crises
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' EstOmago

O estresse aumenta a pradugdo dos §
éado: digestivos e diminui os meca-
de defesa do estomago con-

Rta a :c;do desses dcidos; que cor-
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- “psicologia do comportamento pelaPUC-RLdE ‘8 "~ = sl L gy ik i
. ".ailas sobre estresse patrocinadas pela Golden. oo S 5 g :
{ ;Para exemplificar o grau da procura, cita 0 1 que diminuem 2 resposta imunolgi-
1.8 ~Ultimo curso feito no Hospital Sdo Lucas, no . e b e ot s
! “Rio. Ele conta que obteve a inscrigdo imediata bém excesso de adrenalina )
. “de 20 alunos ap6s um tnico anincio em jornal I

Intestino

~publicado em cima da hora, no primeiro dia do
~Qurso.

O professor observa que a adesdo dos em-
~presanos ¢ executivos tem sido maior, princi-
_ palmente, nos periodos de inflagdo alta e estag- |

‘ﬂaQaO ﬁnancelra. Xemx, IBM e Petr Obfas estio .
-sentre as empresas que tém investido na monta-
-igem de cursos do género, principalmente para
“fincionarios de alto escaldo. “O estresse gera
“absenteismo, rotatividade alta ¢ queda de pro-
_ducio. As grandes empresas temem que isso
atrapalhe o rendimento de proﬁssmnaxs nos
~quais investiram muito na formagdo”, justifica
“Costa e Silva, que também da aulas na Hebrai-
“ca.
<. O psiquiatra Christian Gauderer afirma:que
«ha cinco era “dificilimo” emplacar cursos sobre
“stresse nas empresas. “Os executivos temiam
_ser estlgmatlzados como estressados. Hoje a
;alcunha é bem acexta € ndo Prévoca constrangi-
““mentos maiores”, diz, lembrando que o estresse
“€'um dos alvos predlletos das modernas clinicas
“de check-up. Mais conhecido pelo tratamerito
~de deficiéncia mental infantil, Gauderer € tam-
bém especialista em estresse pelas universidades
~de Duke ¢ Cornell, nos Estados Unidos — a
primeira € con51derada uma das melhores na
: Hérea
.. Em sua chmca, no Rlo, Gauderer promove
_<eursos ¢ palestras individuais ou em grupo
, }que estresse. A, afluéneia de executivos e pro- =
1

%
1{ O aparelho digestivo & atravessado.
g pelo nervo vago, um dos maiores.do .

I] sistema nervoso. As alteracdes ner-
vosas influenciam a motilidade do
intestino, podendo causar priséo de
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ssionais da area de recursos humanos é bem

_grande, mas outras faixas profissionais e até

~mesmo donas-de-casa comegam a aparecer,

"b’ﬁscando conhecer os maleficios do estresse —

: o. maior de todos é afetar regides do cérebro |
.que comandam a producdo de horménios e
sreduzir os linfocitos T, principais células de
‘defesa do sistema imunoldgico.

'Em geral os cursos daqui seguem o0s pa-
,droes dos realizados nos Estados Unidos ¢ na
-Buropa, onde existem hoje dezenas de grandes
clinicas ou institui¢des voltadas para isso. En-
A“quanto a Franga, por exemplo, tem o seu Insti-
- ‘tuto Francés da Ansiedade e do Estresse, criado
Sgm novembro passado, nos Estados Unidos a
nova mania dos yuppies de Wall Street s3o os
spas cerebrais, também voltados paf o comba-
gte do estresse. No Brasil ainda ndo hd nada
“parecido em grandeza, mas em filosofia ja exis-
.Ae o'bastante. Aqui, 0 médicos adaptam para
padroes brasileiros 0s metodos uuhzados no
_ *exterior.

oa .. Para comegar, os cursos aplicam testes para
seompor o perfil de saiide, comportamento e
<inmivel de estresse do aluno. Alguns médicos
-sidescartam o procedimento. Palestras tentam
o+ -desmistificar o estresse como algo sempre ruim
vinew afinal, trata-se de uma reagdo de defesa
natural do organismo, que so prejudica quando
-1¢¢. detonada muito frequentemente. “As vezes

- o é preciso lutar contra isso, apelando para
Mttanqulhzantes cita Gauderer. As palestras
“Yalorizam o pape! dos exercicios fisicos no
“* combate ao estresse. Melhor condicionado, o
orgamsmo se rende menos as alteragdes gera-
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- Em outra fase, as pessoas aprendem técnicas
:'de relaxamento, meditacdo e biofeedback. Se-
za,gundo o professor Frederico Graeff, coordena-
-sidor do Laboratério de Psicobiologia da Uni-
-Z4érsidade de Sao Paulo em Ribeirdo Preto, a
‘“ieditagdo e o relaxamento tém efeitos compro-
-sivados por varias pesquisas. Baixam a atividade
~'dos receptores cerebrais de catecolamina, hor-
2tibnio liberado pelo estresse e que gera ansie-
4 dade e agitagdo. “No entanto, o efeito s6 &
“tobtido com a correta aplicagdo das duas técni-
‘”‘éas por profissionais com conhecimento cienti-
“fico sobre fisiologia cerebral e comportamen-
wij 1 & ressalta.

a5+ O bzofgedback mostra que € possivel aumen-
.rrtar a temperatura corporal com a meditagdo.
- Induzido verbalmente a viver situagdes imagi-
-s.narias — como estar largado numa bela praia
_.adeserta—, o individuo € levado gradativamente
-;a concentrar a atengdo na ponta dos dedos das
4 maos que, normalmente, ficam frias sob forte
1 §1tua9ao de estresse. O aumento da temperatura
- & medido por cristais termossensiveis acoplados
na pele. “Ao verificar que ¢ capaz de alterar a
tgmpetatura corporal, a pessoa ganha mais au-

"teconﬁan(,‘a e percebe que pode controlar e
““prevenir os efeitos do estresse”, diz Gauderer.

® "0 estresse ndo ¢ nenhum bicho-de-sete-cabe- .
, “gas: & possivel conviver bem com ele sem se
dexxar capturar.




