BRASIL&EKTERIOR JORNAL DE BRASILIA, SEGUNDA-FEIRA, 6 DE NOVEMBRO DE 2000 i B-6

"SAUDE Controle o estresse e evite oencas

A principal chave esta no conhecimento de si mesmo e na resplragao abdominal

A INTEGRACAO
MENTE, CORPO,
SENTIMENTO E
ESPIRITO FAZ COM
QUE O HOMEM
MUDE AS CRENCAS

LUCIENE DE ASSIS

estilo de vida do homem
Omodemo € 0 seu maior
inimigo. O problema

nao estd apenas na violéncia
urbana, na perda do emprego e
em inumeras outras situagdes
preocupantes. O que conta, na
verdade, € a forma como as
as vivem essas situagoes.

“Um fato estressante para
uma pessoa pode ndo ter a
mesma importancia para ou-
tra”, diz o cardiologista Nel-
son Marins. Mas, nada hd que
causa mais estresse em uma
pessoa do que a perda de um
filho e a morte do compa-
nheiro, lembra Marins.

Sao casos em que o estado
de tensdo se instala por longo
periodo. E é ai que mora o peri-
go. No inicio da década de 60,

os pesquisadores Richard
Rahe e Thomas Holmes j4 rela-
cionavam os eventos estres-
santes da vida as doengas. Eles
defendiam a tese de que, quan-
to maior o estresse, maior tam-
bém a probabilidade de adoe-
cer nos meses seguintes.

A psicéloga Luciola Mar-
ques, que trabalha com meni-
nos de ruana escolinha do Par-
que da Cidade, explica: “A do-
enga é o ultimo estdgio e quan-
do ela se manifesta € porque ja
vinha preparando o corpo
para isso, hd anos”. Ela credita
o estagio atual de vida estres-
sante ao ritmo acelerado do
dia-a-dia e as exigéncias %ue
nao se consegue atender. E o
que Luciola classifica de “do-
enca de estar com pressa”.

Ambos, cardiologista e
psicéloga, concordam que a
melhor forma de espantar as
doencas e o fantasma do
estresse é meditando, desco-
brindo-se a si mesmo, estabe-
lecendo uma convivéncia har-
monica entre mente, corpo,
espirito e emogoes Luciola
Marques ensina: “E muito
importante para as pessoas
preencher o vazio de Deus”.
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‘O que é estresse"
»E a reagdo automaética do sistema nervoso central, que desencadeia a
liberacao de vérias substancias, por perfodos longos ou curtos de tensao
»Ocorre sempre que a pessoa se defronta com uma ameaca real ou ima-
gindria
Causas
»Doencas, morte de alguém querido
» Competicao, perda ou troca de emprego, dividas
»Esgotamento, fisico dormir pouco, passar frio ou calor extremo, dor ffsi-
ca, divércio
»Dificuldade de se estabelecer comunicacdo harménica e eficaz
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»Visual - traduz:do por parte do cérebro como
| sendo uma ameaga geradora de sofrimento
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bNervoso - ocorre pela acao de moléculas mensa- |
geiras, que ordenam uma reacao ao hipotalamo, que
estimula a glandula pituitéria (hipofise), que controla
todas as outras glandulas de secrecao interna

PAs glandulas de secrecao interna comegam a
produzir maior quantidade dos horménios
estimulantes /

Adrenalina e nor-adrenalina - s3o elabora-
das em situacoes de estresse rapido e intenso,
como num acidente de tréansito

Cortisol - é mais prejudicial a satde por-
que é liberado no organismo em quantida-
des maiores e por periodos de estresse
prolongado

/A reacao
! »Aumento da taxa de acucar (glicose) no
,sangue
? »Os musculos ficam tensos, como se for- ‘
| massem uma armadura
‘ »Bexiga e reto se esvaziam com o relaxa- |
. mento dos esfincteres
| PVasos sangiineos se contraem
i »Os'sentidos ficam mais agugados
| DA capacudade de visao aumenta L o
PA respiracéo torna-se mais profunda e | =\
' rapida para mandar oxigénio a todos os
| lugares essenciais
| »O coragao bate mais rapido e forte

»Aumenta a pressao arterial
| »0 sangue é desviado do estémago e intestinos
| para irrigar os grandes grupos musculares e o
aparelho circulatorio

Orgdos s
exuais
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Sintomas do mau estresse
- Mns6nia /
. pPalpitacao f

»Taquicardia

»Tensao muscular

»Alteracao digestiva
- »Aumento ou reducao de apetite

»Dor de cabeca

»Dor lombar e pelo corpo (artrite, artrose)
' »Depressao do sistema imunolégico, dei- |

xando a pessoa mais vulneravel a gripes e | ; b

infeccoes)

»Disfunces sexuais frequientes (ejacula-
| ¢do precoce, impoténcia, frigidez)
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Perigos do maus estresse

»Morte stibita por fibrilagao ventricular

(o coracao nao se contrai como deve) ’
| PTaquicardia (batimentos cardiacos muito rapidos, sem

| pausa) .
- PPressao alta, derrame cerebral, angina, infarto, arritimias |
 cardiacas
| PDiabetes
{ pCancer
T t 1 ].
Etapa 1 - Passageiro ilha deserta

[T Teve problemas de pele

Assinale se sentiu esses sinto-
r1as nas ultimas 24 horas:
1 Ficaou com maos ou pés frios
I'icou com boca seca
2ve dor de estébmago
icou com musculos tensos
>ve insOnia
=ve crises de hipertensao
eve taquicardia
il Transpirou em demasia
[} Rangeu os dentes '

1 Desenvolveu tique nervoso
] Nao se desligou do
assunto que o preocupa

Etapa 3 - Agudo

Assinale se sentiu os sintomas

abaixo durante o dltimo més:

(] Sentiu raiva por muito

lempo

{1 Sentiu-se impedido de

‘rabalhar

11 Ficou dias sem apetite

] Teve depressao ou apatia

1 Desenvolveu alguma doenga
+[JJ Tornou-se irritadico

[l Perdeu o senso de humor

[] Teve de ansiedade

LI Perdeu o desejo sexual

por periodo longo
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Etapa 2 - Intermedidrio

Assinale se sentiu esses sinto-
ras na ultima semana:
1 Esqueceu coisas do dia-a-dia
1 Teve pesadelos

ITeve dificuldade para

omar decisao

~1Quiz mudar-se para uma

P

masculinos

. Nelson Marins, cardiologista.

~ Telefone (61) 248-6800

Luciola Marques, psicéloga.

Telefone (61) 9975-1065

Liros: Riso, a religido essencial, de Osho;
e Paz a cada passo, de Thich Nhat Manh

'Qmmit.a do pensamento

»0Os pensamentos viajam através

‘das células  cerebrais em cor- |
acendendo
enormes cadeias de células cere- |
brais, formando pensamentos e |

rentes elétricas,

memarias completos

» Se parte dessa reacao for inter- |
rompida, a memoria ou pensa- |

mento ficam incompletos

Reacao
quimica

Orgaos
- sexuais )
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Vesicula
simpatica™

. Fontes de sofrlmento

. »Depressao

. »Sindrome da ansiedade
»Sensacao de soliddo
»Isolamento

- femininos oy EIEILS
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' Dendrité,
Ax6nio )
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Neurotransmlssor
quimico

O corpo

» Sofre reagoes quimicas, provocadas
pelos horménios adreno-cortico-trofico
(ACTH), adrenalina, nor-adrenalina e
cortisol, principalmente

Tratamento
»Mudar as crencas e a nogao de mundo
P Prestar mais atencao em si mesmo, no
que esta pensando e em suas necessida-
des fisicas do momento :
PRespirar lenta e profundamente (relaxa

\ e descontrai)

o i »Exercitar-se (caminhar, fiadar)
»Meditar, fazer auto-hipnaose :

\ »Ouvir musica barroca e mantras
] indianos

»Livrar-se dos pensamentos indesejaveis
ou desagradaveis

Prevencao no trabalho
»Desviar o pensamento para coisas
agradaveis

»Conter o impulso da irritabilidade
»Deleguar-se das tarefas

»Nao levar trabalho nem preocupacées
para casa

Prevencao fora do trabalho
»Desligar-se e fazer coisas que déem

prazer
»Viajar, diverira-se nos finais de semana,
sair para jantar fora etc.

»Conversar sobre seus problemas com
-amigos

»Usar técnicas de relaxamento

PFazer atividades fisicas prazerosas

de ansiedade

Respostas

»Se assinalar até quatro respos-
tas Sim em cada etapa, possui
sintomas de estresse, mas com
6timo equilibrio emocional

»Se marcou cinco ou mais Sim
na Etapa 1 e menos do que isso
nas 2 e 3, significa que sai do
estresse com facilidade; os sin-
tomas desaparecem rapida-
mente, sem danos ao corpo ou
a mente. Nesse nivel, 0 aumen-
to da producao de adrenalina
até melhora a produtividade. E
preciso fazer relaxamento, ca-
minhar ou ir a0 campo

»Se marcou cinco ou mais Sim
na Etapa 2 e menos do que isso
na Etapa 3, atengdo: as crises
de tensio duram cada vez
mais e sdo cumulativas; a pes-
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soa fica mais cansada e pro-
pensa a adoecer; o corpo pede
trégua e da sinais de que che-
gou ao seu limite; recomenda-
se exercicio fisico trés vezes
por semana, alimentacao rica
em vitamina B e relaxamento

»Se assinalou cinco ou mai$
Sim na Etapa 3, cuidado. Eo
pior estdgio do estresse; ha
risco de doengas graves como
hipertensao; dificuldade para
trabalhar e se relacionar em
casa e com amigos. A solugao
€ mudar de postura, afastar-
se do trabalho ou até pedir
demissdo. Nessa etapa, € fun-
damental procurar orientagdo
de um profissional.

Fonte: Psicologa Marilda Lipp, da PUC
de Campinas-SP



