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Aprenda a ter /ey Vo

EmPortujaL, wm em cada tvés e
tndividuos sofre de ‘stress’ Os mais afectados -

540 05 que se encontvam na faixa etiria °

Para além dos sintomas

fisicos, existem também

os comportamentais que, tal como
a proprio nome revela, sao visiveis
nas reacgoes do individuo. Olhe
para o quadro e veja se sofre

de alguns destes sintomas.

entre os 35 e os 50 anos, que se encontvam

no apogen da vida profissional. Aprenda. *@e) °

a gerir os momentos de tensio e controle-se. o

53¢ Sintomas fisicos # Sintomas comportamentais

ara muitos médicos, © Em Portugal, estima-se que um

stress é ja considerado co-

mo a doen¢a do século.
Nas sociedades desenvolvidas,
competitivas por exceléncia, os
individuos sao, cada vez mais,
afectados por esta doenga si-
fenciosa, que, devido a falta de
conhecimento e de exames es-
pecificos que a detectem, aca-
ba por chegar a estados tao
avangados que a pessoa cai em
depressao ou comega a sofrer
de outro tipo de patologias,
igualmente graves, que limitam
a vivéncia em sociedade.

As corridas diarias para os trans-
portes publicos, as filas intermi-
naveis no transito e no super-
mercado, a solidao, o fracasso, a
humilbacdo e a competicao de-
senfreada nos locais de trabalho
fizeram com que até as doencas
fossem diferentes das existentes
no século passado e o individuo
alterasse o seu camportamento.

em cada trés partugueses sofre
deste mal e que 60 a 90 por cen-
to das consultas no médico de fa-
milia resultam de sintomas cau-
sados por stress ndo tratado. Nos
EUA, as estatisticas sdao ainda
mais preocupantes.

Estes ndmeros ainda repre-
sentam a existéncia de muita ig-
norancia na forma como as pes-
soas Jidam com o stress. A maio-
ria pensa que os sintomas sa0
passageiros € encara o problema
com demasiada ligeireza. Con-
tudo, sé a ignarancia permite
que esse seja o caminho. O
stress continua a atacar e é ne-
Cessaro que as pessoas estejam
atentas aos sintomas e se en-
contrem munidas com as armas
necessarias para lhes fazer face.

Alguns sintomas como insonias,
ircitabilidade e falhas de memoria
podem alertd-lo para uma situagdo
que n3o deve arrastar-se, uma vez
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_em terminar tarefas

que pode provocar doengas car-
diacas, diabetes e problemas de
estdbmago. Embora os medica-
mentos que controlam esta doen-
¢a, ja reconhecida pela Organiza-
¢ao Mundial de Satde, sejam, na
sua maioria, calmantes e antide-
pressivos, existemn algumas técni-

cas e terapias que podem ajud?
lo a gerir 0 excesso de emogdes
tensdes acumuladas. A massager
a acupunctura e a cromoterapi
sao alguns exemplos crediveis. Er
carar 2 vida com um sorriso nos |:
bios, ter um hobby e ser uma pe:
soa pasitiva podem também aju

O melhor ¢ estar atento aos sintomas
e, caso considere estar bastante além
dos seus limites, pode sempre consultar
o seu médico de familia. Em Lisboa,
existe um consultodrio de gestao

de stress. Carlos Anastacio, homeopata,
decidiu abrir este gabinete em 1999

e, desde entao, tem sido muito
procurado. “A faixa etaria que mais
solicita 0 meu acompanhamenteo situa-se
entre os 35 e os 50 anos, abrangendo
homens e mulheres na mesma
propor¢ao”, refere. Questionado sobre
se existem profissdes mais propensas

a esta patologia, o clinico referiu que
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tem sido muito procurado por
professores, mas acrescentou que
“qualquer profissao que exija
responsabilidade e obten¢édo

de objectivos, pode ser uma situagao
geradora de stress”. Ainda que existam
pessoas com maiores capacidades

de resisténcia a esta doenga, o meédico
salienta que “qualquer ser humano
reage a situagdes geradoras de stress

e estas sdo sempre personalizadas.
Para além disso, existem cinco areas
da personalidade do individuo que
podem ser afectadas: mental, emocional,
comportamental, fisica e relacional”.

De salientar que uma pessoa pode ser
afectada apenas numa dessas areas

€, nas restantes, ndo apresentar
qualquer sintoma. No consultorio

de Carlos Anastacio, as consultas
funcionam diariamente e por marcagao.
QO que é que o paciente pode encontrar
1a? O médico esclarece: “Pode aprender
técnicas de relaxamento, frequentar
seminarios de gestdo de stress, aprender
a ver a vida numa perspectiva diferente
e encontrar um meio de interromper

o seu fluxo de pensamentos que

o faz stressar. A homeopatia pode
ajudar a reduzir os efeitos negativos.”



dar a evitar este mal, que teima em
expandir-se a um ritmo verdadei-
ramente assustador.

Excesso de hormonas

Sempre gue enfrentamos uma
situagdo que consideramos deli-
cada ou que oferece algum tipo
de perigo ou de desafio, essa in-
formacao € interpretada pelo nos-

B{excessu-qé n

provoca o isolamento socialy!

WEL P

so cérebro e, de imediato 0 ar-
ganismo tenta encontrar uma res-
posta adequada. Para o efeito, é
libertada uma série de hormonas,
nomeadamente a adrenalina e o
cortisol, que vao estimular e au-
mentar a capacidade de resistén-
cia do nosso arganismo. Assim,
verificam-se um aumento do flu-
x0 sanguineo, do batimento car-

-

... Alteragdes

Uma certa dose de mudanga é necessaria, mas
as repentinas e violentas dificultam a adaptagao.

Excesso de trabalho e de responsabilidades, falta
de tempo, de apoio e expectativas exageradas.

Nao 56 diz respeito a qualidade dos produtos,
mas também a maneira como fazemos as refeigdes

O cigarra liberta nicotina que, na fase

de menor concentracao, ja provoca

reacgoes leves de stress. Bloqueija as reacgoes
do organismo e causa dependéncia psicologica.

Estes colocam a pessoa em sistema

de alerta. Provocam irritagdo e a perda

de concentragdo, dando origem a reacgbes €
de stress que conduzem a exaustao. '

Baixa auto- Em pessoas com uma auto-estima

- -estima baixa, o stress tende a agravar-se.

As pessoas, medrosas ou pessimistas que
sao exageradamente preacupadas e, tém
uma visao da vida demasiado negativa.

As filas interminaveis, e
o0s semaforos e a contaminagdo Q@ o fo)
do ar podem causar stress.

no ritmo problemas digestivos,
habitual dores de cabega
LORTGENIGY © alteragdes no sono.

o
. 2D
Provocam irritabilidade, g - 8 o
] o @ -
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Este é acompanhado do aumento das pressoes
e de sobrecarga de trabalho, elevando os niveis
de exigéncias, tanto qualitativas como quantitativz:
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que sao descarregadas por todo

0 corpo, para provocar reacgges.

Quando a situagao é identificada
como ameagadora, a glandula adrenal
reage ao alerta, libertando adrenalina
que, por sua vez, ira acelerar o ritmo

cardiaco e o ritmo respiratério.

A gldndula adrenal também descarrega
cartisol e outras substancias, que ajudam
0 corpo a converter aglicares em energia
para enfrentar a situagdo. A norepinefrlna
provoca tensao nos masculos e aguga

os sentidos. A digestao € suspensa.

O cérebro identifica uma situagao
de tensao ou de desafio. E entdo -
que o hipotdlamo, a amigdala e a glandula
pituitaria entram em alerta, interpretando ;
a informagdo. Mediante esta "leitura",
assim é preparada uma resposta, que
consiste na libertacdo de determinadas
substéncias, estimulantes ou inlbidoras
de tensdo, em determinadas quantidades,

diaco e uma compressao dos
musculos. Os sentidos ficam, con-
sequentemente, mais apurados.

Com estas “armas”, ficamos
mais fortes para enfrentar situa-
¢oes que exigem um elevado grau
de aten¢ao, como aquelas que
implicam receio, desconheci-
mento ou ameaga.

Muitas vezes, ficamos espanta-

Teste:

E vital para o ser hurfiano
1 ser aprovado por todos

0s que o radeiam,

em tudo o que faz.

Certos actos sao
absolutamente
terriveis e devem,
por isso, ser punidos.

E terrivel quando
as coisas nao sao

como gostariamos.
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Objectivo: Se concordar com 3 ou mais afirmacoes,

dos com a forrma como reagimos
perante uma situagdo adversa, Is-
sa acontece exactamente porque
Q NOsso corpo respondeu, na pro-
por¢ao certa, ao estimulo exte-
rior. O problema desta doenga do
século XXI € que necessita de ser
bem gerida. Isto é, quando con-
trolado e nas propor¢des ade-
quadas, o stress é bom, mas,

As desgracas

do ser humano tém
causa directa nas pessoas
ou em eventos externos.

E mais facil evitar
5 do que enfrentar
os dissabores
e as dificuldades diarias.

As pessoas precisam
de apoiar-se em

alguém mais forte.

36/03/£GO - Infagrafta lmpala/ima Gangalves

i Depors de ultrapassado o pro
o nivel de todas as substancias libe
volta ao normal e inicia-se, um p

de recuperagao. Quando este pr

"~ de relaxamento nao acontece e as sit
de tensdo se mantém, o corpo co

a libertar hormonas em dos¢
pequenas, mas permanentes.

se encontra na fase de "econ

o organismo nao se mobiliza totall
concentrando a reacgao em pontos is
que tendem a apresentar prob

comhata 0 :mtvma

A constante liberta¢de de hormen
a sobrecarga das artérias e a prol
cardiovasculares. O sistema imunc
. enfraquece, provoca perda de massa
repressao do sistema reprodutivo,
de memodria, falta de concen

_ e problemas do foro digestivo. S
. também problemas dermatoldgicos
. 0 acne, pele sem brilho e queda de ¢
Alguns estudos apontam para uma
entre o stress e as doengas canceri

quando ultrapassa um determi-
nado patamar, € mau. O exemplo
mais claro disso mesmo aconte-
ce no trabalho, quando nos é atri-
buida uma tarefa especifica que
sugere um desafio. E exactamen-
e neste momento que O NOsso or-
ganismo comeg¢a a preparar-se
para responder adequadamente a
esse estimulo exterior. Desempe-

eve ser sempre muito
c0mpetente, inteligente
e, incondicionalmente,
merecedor
de todo o respeito.

Deve existir um
controlo absoluto

sobre todas as coisas.

9 Com inércia e inacgdo

também se atinge
a felicidade humana.

reveja o seu modo de vida. lII.llII.IEI
|

11

nhamos a tarefa 0 melh
podemos, concentrando t
esforcos e aperfeigoandc
os sentidos no desempel
mesma. Durante um par
ras, o organisma funcion.
um todo, concentrado ex
mente na dita tarefa. Qua
nalmente, se atinge a nc
“missao cumprida”, o arg

0 de ‘stvess’? analise as a{irmagow com stnceridade

Nédo tem control
sobre as préprias

emogoes. Ndo
pode controlar
as reacgles que ¢
situagOes causam

Algo que afectou
fartemente a vid:
de alguém num
determinado
momento, vai
continuar a afect




0; momentos
de relaxamento

Se ja ndo consegue pensar com
clareza, procure a ajuda de um médico

O nosso organismo tem
a capacidade de reagir a todos
os estimulos exteriores. Quando
nos deparamos com situagdes
de pressdo, existe uma resposta
pronta, O problema é quando
0 estimulo permanece e vivemos
numa situagao-limite por
um periodo indeterminado
de tempo. Esta ma gestdo
da pressdo pode provocar danos
irreparéveis no organismo.

Conheca as fases

Fase do stress dito "bom".
Perante uma situacao

de pressao, o organismo
sofre alteragdes a nivel

da metabalismo, que vao
provocar uma resposta.

De seguida, vem uma fase

de relaxamento, onde ha uma
compensagao e o organismo
volta ao normal.

| O stress mantém-se.

| Para se adaptar a tensdo

| constante, o organismo comega,
| aeconomizar nas respostas

i ao estimulos. Elas sio menos

[ intensas e concentram-se

| em determinados 6rgaos.

| @ Exaustio

0 organismo ndo aguenta

a pressao constante e ha um
colapso total. E nesta fase que
podem surgir doengas crdnicas.

volta a responder, mas desta vez
com uma fase de compensacio,
onde os niveis hormonais voltam
aos valores narmais. Este é aque-
le a que os especialistas chamam
de bom stress, também conbe-
cido por distresse.

A transformac¢do para mau
stress verifica-se quando a pessoa
se sente, diariamente, perseguida,

incompreendida, ou sem con-
fianga nas suas capacidades. Nes-
ta situacdo, o corpo entende es-
tar sempre numa situagdo de
pressao e continua a produzir
substancias que vao alterar o fun-
cionamento de determinados or-
gdos. Com o tempo, a pessoa sen-
te-se cansada, com falbas de me-
moria, sofre de ircitabilidade e in-

Quads os LV AL AMCHLOS existentes?

sénias. Quando a pessoa chega a
esta etapa, 0 melhor € aprender
técnicas para gerir toda essa ten-
sao. Caso contrério, a doenga po-
de tornar-se crénica e provocar o
aparecimento de varias outras
doen¢as, nomeadamente as do
foro cardiaco, pois muitos pro-
blemas vasculares aparecem de-
vido a tensao constante, @&
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Para fazer face a esta doenga, existem
diversos tratamentos, convencionais

e nao convencionais, de que pode
usufruir. No primeiro grupo inserem-se
os remédios, a alimentagdo cuidada

e a actividade fisica, que contribui
para melhorar as actividades cardiaca
e respiratoria, induzindo a produgao
de substancias com cardcter relaxante
e analgésico, como a endorfina.
Quanto ao segundo grupo, relativo
aos tratamentos nao convencionais,
pode optar por uma grande variedade:
fitoterapia; acupunctura; cromoterapia;

reiki; massagem; entre outros.

No caso do tratamento efectuado a base
de plantas, sugere-se a utilizacdo da
rosa branca, da melissa, da valeriana

e do maracuja. Todas elas tém
propriedades relaxantes. A acupunctura
consiste na aplicagdo de agulhas em
determinados locais, que vao regular

o funcionamento de determinados
érgaos. E um método praticamente
indolor e muito eficaz. A cromoterapia
€ um tratamento que consiste na
utilizagdo das cores, para provocarem
reac¢des e pensamentos positivos

no individuo. O verde, o violeta

e o azul sdo os tons indicados para
este problema de saade. O reiki

€ uma técnica japonesa, que consiste
no reequilibrio das energias do corpo.
A troca de energia é feita entre

as maos e os chakras, que mais nao
sao do que pontos de energia
especificos. Quanto a massagem,
existem varios tipos. O shiatsu

e a quick massage sao recomendados.
No entanto, todas as massagens
promovem o equilibrio fisico, mental
e energético; logo, sdo muito benéficas.

Texto: Dora Cuerreire
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