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qgir do estresse

Receita para fugir

EVITE TUMULTOS,
REVERTA A ACAO
NEGATIVA DO
DIA-A-DIA E
OBTENHA UMA
VIDA SAUDAVEL

PATRiCIA BRITTO

e vocé lida diariamente
, com o transito conges-
tionado, que tal sair de
casa mais cedo, evitando
assim, o sufoco de situagOes
indesejadas?

Néao dd para ir a acade-
mia, que tal descer do 6nibus
dois pontos antes para uma
caminhada? Dicas como essa
podem ser encontradas no li-
vro Sucesso sem Stress, do dr.
Artur Zular, lancado este
més, para melhorar a quali-
dade de vida das pessoas,
evitando assim, as doengas.

O aglomerado das gran-
des cidades, os avangos tec-
noldgicos, a falta de prética
de relacionamentos, favore-
cem o estresse e a grande in-
cidéncia de depressao, sin-

ZULAR: qualidade de vida

drome do panico e outras
doengas  psicossomadticas,
que segundo o autor, tém
quase sempre ligacdo com a
falta de equilibrio entre o cor-
po e a mente das pessoas.
“Para se ter qualidade de
vida, o ser humano deve bus-
car a felicidade, viver em har-
monia e se sentir satisfeito e
recompensado profissional-
mente, com a familia e com a
comunidade”, esclarece o es-
pecialista em doengas psicos-
somaticas. Para ele, se as pes-

soas tiverem a preocupagao
de estar bem fisica, psiquica,
social e espiritualmente, elas
nao adoecem. Paralelamente
a isso, dar importancia a ali-
mentacao saudavel, aos mo-
mentos de lazer e de descan-
so. As atividades fisicas tam-
bém fazem parte da vida sau-
davel, e segundo ele, se as
pessoas se mexerem ja estd
valendo. Néao precisa ser em
academia, mas qualquer ati-
vidade, desde um futebol
com os amigos, como dangar
ou lavar o carro.

Artur Zular, que também ¢é
cardiologista, costuma obser-
var as varias situagoes cotidi-
anas que causam uma reagao
de estresse momentaneo e
esse procedimento é uma das
balizas de seu livro. “A repeti-
¢do dessa reagdo faz com que
as doengas tornem-se croni-
cas e passem para a memoria
do organismo, gerando assim,
uma gastrite ou hipertensao
arterial”, diagnostica.

A descoberta do prazer da
sexualidade, o prazer no écio
e o reconhecimento do suces-
so individual sdo alguns te-
mas abordados por ele.

Agressao que desequilibra

Segundo o dr. Renato Sab-
batini, “o estresse é o conjun-
to de reagdes do organismo a
agressoes de ordem fisica e
psiquica capazes de pertur-
bar o equilibrio organico”.

O mal em si ndo é ruim e
pode ser um fator de motiva-
¢ao, de “garra”, mas quando
acima de certos niveis, pro-
voca ansiedade € cansaco e,
quando repetido e prolonga-
do, pode tornar-se cronico e
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patolégico, alterando as defe-
sas imunoldgicas, proporcio-
nando o aparecimento de
doencas psicossomaticas, al-
gumas irreversiveis, que po-
dem levar inclusive a morte.
Nos niveis normais, o es-
tresse causa descarga de
adrenalina, altera o fluxo
sangiiineo, taquicardia, su-
dorese emocional, aumento
da respiragdo e do tonus
muscular. O dr. Zular esclare-

ce que qualquer surpresa, se-
ja ela boa ou m4d, pode ser o
motivo para um estresse mo-
mentaneo.

Quando elevado, os prin-
cipais sintomas sdo a perda
de concentracao mental, fadi-
ga, mal-estar, instabilidade
emocional, depressao, tontu-
ras, dores musculares, de ca-
beca e do estomago, irritabi-
lidade e palpitacoes cardia-
cas. (P.B.)

Dicas para viver melhor

» Evite o elevador. Subir escadas pode ser um 6timo
exercicio.

» Procure prazer na hora de arrumar a casa. Que tal
aquela musica para dar o embalo?

» Uma caminhada de 30 minutos faz muito bem.
Experimente descer do 6nibus antes do ponto.

» O relacionamento pessoal pode ser prazerosa-
mente colocado em dia com um futebol, que além
de tudo, faz bem ao corpo. J& marcou o dia?

b Acerte o seu relégio. Se vocé sabe que todos os
dias tem que passar por aquele engarrafamento,
saia mais cedo de casa.

» Aprenda a dizer ndo. Vocé néo é obrigado a
estar disponivel para tudo.

P Procure se organizar para nao se estressar bri-
gando com o relégio, com tudo e com todos.

b As refeicoes e o sono da noite sao as fontes de
reabastecimento de energia. Os seus horérios,
portanto, devem ser sagrados.

Respire corretamente

» Num local calmo, em casa, passe a provocar a
respiracao diafragmatica, da seguinte maneira:
» Deitado, coloque uma mao na barriga, logo
acima do umbigo, e a outra no peito. -

b Inale muito lentamente, procurando fazer
de sua barriga um baldo expandindo-se. A
mao da barriga deve subir e a mao do térax
deve se mexer muito pouco. Respire com
muita calma, de maneira regular e suave.

» Expire muito lentamente, mais ou menos na
mesma velocidade que inspirou. Deixe sair todo o
ar. Se aglientar, fique um ou dois segundos antes
de comegar um nova ciclo.

» Se pensamentos comegarem a interromper sua
concentragao, vocé podera contar o tempo que
esta passando, como um mil, dois mil, trés mil,
etc. sendo que cada um desses ntimeros cantado
mentalmente equivale a aproximadamente um se-
gundo. Outra maneira é desenhar também na
mente um circulo que se completa a cada ciclo de
respiracdo, imaginando metade na inspiragao e
metade na expiracao.

» £ possivel que suas primeiras experiéncias o dei-
xeém com alguma tontura. Nao force o organismo,
este nao é um desafio e muito menos uma compe-
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» Dé atengao ao que vocé ingere, e lembre-se que
mastigar devagar é essencial.
» Nao se isole do mundo. Procurar os amigos para
um bate-papo é uma étima pedida para o fim de
semana.
» Evite alimentos pesados antes de dormir. Assim,
todo o seu corpo pode descansar.
» Evite também aclcar, sal e gordura em excesso.
» Nao abra mao das suas férias anuais.
» Reserve alguns minutos para ficar s6 e meditar.
» Planeje melhor o seu futuro, estabelecen-
do metas para a sua vida.

ticdo. V& devagar e procure se
adaptar aos poucos.
» Quando estiver dominando a
técnica vocé conseguira desen-
cadear a respiragado abdominal
quando precisar. Passe a empre-
gé-la em situacdes de tensdo. Pode ser no meio
de uma reuniao (ninguém vai notar), meio minuto
antes de atender aquele cliente importante, no
meio do transito.
b Essa pratica é facilima e sem querer vocé nao
apenas ira melhorar dos sintomas, mas também ja
comeca a monitorar as situacdes que o deixam
mais tenso.

Sucesso sem Stress -
Livro do dr. Artur Zular.
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