.

Reprogramar o modo de vida, a solucéo

As tensdes emocionais provo-
cam espasmos musculares. O cli-
nico e (ﬁgicoterapeuta Gregorio
Schor diz que isso gera distur-
bios circulatérios e impede as
células de receberem oxigénio
suficiente, favorecendo a fer-
mentacao.

— Os problemas emocionais
prolongados, associados a erros
de alimentacdo, constituem a
principal causa da maioria das
doencas, inclusive o cancer. De-
vido a deficiéncia de oxigénio, a
célula muscular produz uma va-
riedade de acido latico chamado
sarcolatico. Este acido provoca
insuficiéncia cronica de oxigena-
cdo dos tecidos e favorece o apa-
recimento de doencas graves. A
carne vermelha € o alimento
mais rico em acido sarcolatico
— diz Schor.

Entre as medidas para contro-
lar o estresse estdo: reformula-
- ¢ao do modo de viver, de tra-
balhar e de se relacionar. Esses
sd0 0s primeiros passos para
melhorar a qualidade de vida,
recomendam os médicos. Segun-
do o doutor Francisco Silveira,
especialista em medicina orto-
molecular, o estresse pode ser
causado por fatores externos
mas também é influenciado pelo
modo de ser de cada um.

— O individuo classificado co- -
mo tipo A tem um comporta-
mento gerador de estresse. Ele
tem um forte impulso de compe--

ticdo, é agressivo, impaciente e

acha que o tempo nunca € sufi-
ciente para suas necessidades. -

Esta sempre atarefado e a procu-
ra de éxito. E extremamente im-
petuoso, tende a dominar as con-
versas, tenta fazer varias coisas
.20 mesmo tempo, raramente de-
lega tarefas e se sente culpado

uando tira férias. Com uma me-

or compreensao do que é real-
mente estresse as pessoas pode-
riam viver melhor — acrescenta
Silveira.

Luiz Fernando Shazan, psiea-
nalista e coordenador do curgg
de psicologia médica da Faculda-
de de Ciéncias Médicas da Uetj,
lembra que as pessoas reagem
. .de modo diferente as situacgtes
©  de estresse. :

— Quando o0 organismo nao se
adapta ao estresse podem apare-
cer doencas. A resposta aos

-agentes estressantes sofre in-
~fluéncia da constituicdo biologi-

ca e da historia de vida. Tam-

- bém é importante considerar os

aspectos culturais. O individuo
deve se perguntar porque esta
estressado e se esta contribuindo
de alguma forma para o proble-
ma — diz Shazan.

A psicéloga Sandra Filgueiras
de Assis, do Programa de Reabi-
litacdo Cardiaca do Hospital Uni-
versitario Pedro Ernesto (Uerj),
afirma que para controlar o pro-
blema é necessario reconhecer
os fatores estressantes e desen-
vlolver métodos para lidar com
eles.

— Pode-se discutir com os co-
legas de trabalho e com a familia
as saidas para evitar os fatores

estressantes — afirma Sandra.
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permanente
provoca doencas
inflamatorias
intestinaisy
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