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Descanso depende do
‘modo como se encara o
trabalho e da, opgdo de
mudanga, da rotina
MARIA LIGIA PAGENOTTO

" 40 importa o lugar: as férias
ideais para a saide podem
ser gozadas até em casa, des-
de que esse seja o local onde, no mo-
mento, a pessoa se sente mais a von-
tade e tranqtiila. Na visao de um es-
pecialista em clinica geral e de um
psiquiatra, a escolha do lugar para
se passar os dias de férias deve ser
baseada em critérios pessoais.

“E fundamental que o lugar ga-
ranta prazer ao individuo, que seja
um lo@l onde ele se identifique, on-
de consiga buscar tranquilidade e re-
pouso”, afirma o psiquiatra Licio Ri-
beiro Rodrigues. “Nesse momento, é
importante seguir menos as orienta-
¢oes externas da sociedade e se dei-
xar ligar mais pelos proprios dese-
jos”, ensina. “Nem sempre o lugar da
moda é o ideal.”

g Paré, o professor em clinica médi-
ca da Universidade Federal de Sao
Paulo (Unifesp), Antonio Carlos Lo- /=
pes, tirar férias nao significa apenfie
parar de trabalhar. “Significa, sim, |
desligar de todos os compromissd
das pr cupacoes do dia-a-dia, :
ndo sO se cria angustia”, diz o espey
cialista. Segundo ele, sao poucas ag
pessoas que conseguem realmentg
se desligar do trabalho.

“Quanto mais diferenciada
intelectual e socialmente, mais
dificuldade de relaxar a pes-
soa apresenta”, afirma Lopes. Na sua
opiniao, isso ocorre porque sair de
férias e delegar responsabili-
dades €, para muitas pessoas,
muito dificil. Lopes defende a
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médicos. Para alguns, especialmente os
- que desenvolvem atividades menos

prazerosas, pode ser mais repousante um

afastamento longo, de 30 dias, uma vez
{por ano. Outros podem se sentir mais

descansados folgando dois periodos ao

| ‘ ano de 15 dias cada
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idéia de que a pessoa deve escolher
para passar suas férias um lugar on-
de ela se adapte. “Nao adianta forcar
a natureza, senao o periodo de des-
canso vira um tormento.”

Segundo plano — Segundo o psi-
quiatra, por mais 6bvias que essas
declaragoes possam parecer, muitas
pessoas acabam por relegar seu pra-
zer ao segundo plano. “Nossa socie-
dade tem uma ligacdo muito forte
com o trabalho”, explica. “Somos in-
centivados a cultuar o trabalho e o
dever, deixando o prazer para de-
pois.” Na midia, de acordo com o es-
pecialista, todas as formas de prazer
estao relacionadas a aquisicao de
bens e, indiretamente, exigem mais
trabalho.

Para descan.
sar plenamen
te, livrar-se
do - :
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As férias ideais sdo aquelas que mais prazer ddo e onde vocé se
sente mais adaptado. Por isso, é importante escolher o lugar de
acordo com seu gosto pessoal. Evite basear a escolha em
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stress e repor energias, que é o senti-
do das férias, os médicos recomen-
dam a desvinculagio total com o tra-
balho, mudancas de habito para sair
da rotina, alimentacdo adequada,
maior convivio com a familia e os
amigos. “Sao regras que visam hu-
manizar o dia-a-dia”, afirma Rodri-
gues. “Algumas pessoas viajam e en-
tram em outro tipo de rotina, como
ter horarios rigidos para acordar e se
alimentar”, lembra o médico. “O im-
portante é evitar viagens do tipo ‘co-
nheca a Europa em sete dias™.
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modismos. As vezes, descanso pode ser sindnimo de ficar em
casa, ndio fazendo nada

as ensinam 2a tira

O tempo ideal de duracao das fé-
rias varia de pessoa para pessoa. Al-
gumas, mais estressadas com o tra-
balho, preferem se afastar por 30
dias. Ja outras optam por dividir o
periodo em duas etapas, de 15 dias
cada. “Eu pessoalmente aconselho
férias mais curtas para pessoas que
nao vao vigjar para muito longe”, diz
o clinico Lopes. “O aproveitamento
das férias vai caindo com o tempo”,
explica. Segundo ele, o ritmo biologi-
co estd adaptado ao trabalho. “De-
pois de um tempo, ficar de férias po-
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de significar forcar a natureza.”

O psiquiatra Liicio Rodrigues afir-
ma que o aproveitamento das férias
vai depender essencialmente da for-
ma como a pessoa esta encarando o
trabalho. “Os workaholics (viciados
em trabalho) tém mais dificuldade
para relaxar e as vezes até precisam
de uma orientagao especializada pa-
ra sairem da rotina.”

Ja alguns especialistas acreditam
que férias de 30 dias devem ser tira-
das por pessoas que tém uma rela-
c¢ao desgastante com o trabalho.
Quem sente prazer no que faz pode
optar por tirar as férias duas vezes
por ano, em periodos mais curtos.

Diariamente, uma série de fatores
podem levar uma pessoa a situagio
de stress fisico. Contra ela, o corpo
reage e a consequéncia é uma série
de mal-estares. Os diversos orgaos
desencadeiam reacoes especificas.
Sdo comuns, por exemplo, em pes-
soas estressadas, dor de cabeca, de-
pressao, dores musculares, insonia e
distiirbios gastro-intestinais. Para os
especialistas, sair de férias pode ser
0 momento para
reverter esse
quadro.

“Com o0s pe-
riodos de repou-
so0 e desligamen-
to das ativida-
des estressan-
tes, as pessoas
tém mais condi-
¢oes de atuar de
maneira mais
eficiente, de re-
lacionar-se me-
lhor, de sentir-se
mais felizes”, diz
a psicologa Ma-
ria José Gomes
da Silva Nery.

Desligar-se dos
Compromissos e
das preocupacdes
do dia-a-dia &,
segundo os
especialistas, o
primeiro passo
para umas boas
ferias

Na volta das férias, as
criangas, segundo os

tomar a dose anual de
vermifugo, como
medida preventiva
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