» Estresse antecipa menopausa

- Uma pesquisa realizada pela
Universidade de Versalhes, na
Franga, revelou que mulheres que
tém longas jornadas de trabalho e
exercem atividades estressantes
entram na menopausa mais cedo. .

O estudo, que -analisou 1.500
-mulheres com 50 anos ou mais,
mostrou que as que trabalham mais

“de 48 horas por semana tém ten-
déncia a iniciar a menopausa aos 51
anos, pelo menos um ano antes do
que as com jornadas mais curtas.

— O sistema neuroendécrino é
perturbado e isto tem consegquén-
cias no envelhecimento do ovario —
explica Bernard Cassou, da univer-
sidade. ~ A melhor forma de preve-
nir o problema € mudar a condicio
de trabatho € organizar as tarefas.

Além de antecipar a menopausa,
o0 estresse tamhém pode encurtar a
duracdo da menstruagio. Ana Maria
Rossi, presidente da Isma no Brasil,

conta que 70% das pessoas econo- -

micamente ativas no pais sofrem do
mal por causa do trabalho. As princi-
pais causas sio sobrecarga, relactes

interpessoais e uso da tecnologia. :

Entre os estressados em geral, s6
36% culpam a vida pessoal.

— O estresse pode ter fundo ne-
gativo ou positivo, mas o organismo
ndo faz esta distingdo. De qualquer
forma, a frequéncia cardiaca aumen-
ta, mios e pés ficam frios e suados,
hé uma tensio muscular e arespira-
Ao fica curta e répida - diz Ana. — A
melhor arma € aprender a ter uma
boa respiragio abdominal.

A prética regular de exercicios é

. jndicada, e, em casos mais graves,

aconselha-se o uso de remédios pa-

- fa ansiedade. Também ajuda fazer

fremamentos para lidar com o es-
{resse, como terapia cognitiva -de
comportamento e gerenciamento

" de estresse comportamental.

Jerson Laks, da Associagio Bra-
sileira de Psiquiatria, lista outras
doengas provocadas por depressio

.ou estresse: atunento do colesterol,

derrame cerebral, males hepaticos
e dermatol6gicos, como espinhas e
queda de cabelos. A produgio de 4ci-
do graxo também aumenta, o que
pode causar gastrite.

- A disfunggio do sistema nervo-
so central afeta todo o organismo,
sobretudo o nivel hormonal. H4
também baixa na imunidade que au-
menta a propensio a doengas, como
o cancer — diz o psiquiatra.

Segundo Laks, pessoas mais
competltlvas € que reprimem
emocoes sio as mais suscetiveis.

O estudante de informética
Pablo Castro, 24 anos, comegou a
ter alopecia areata na época do
vestibular, porque se sentia mui-
to pressionado. Na doenca, pélos
g cabelo comeégam a cair,

- Procurei dermatologista, acu-
puntura, psicéloga e melhorei —
conta. — Controlar melhor a agenda
me ajuda. O que me prejudica é que
sou ansioso e reclamo pouco.

= Opine sobre os males do estresse no
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