Como evitar e combat
que afeta cada vez mais't




oce sabe responder
gual ¢ a diferenca
entre Cansaco e s
tresse * O cansaco ¢ normal
apos um dia exaustivo de
trabalho e pode ser ate re
confortante se fol conse-
giéncia de uma atividade
gostosa. Uma boa noite de
sono ¢ suficiente para el
minar o problema. Ji o es
resse aconieoe {[ll.l!]dl » SLIT-
gem muitos desatios ¢ nao
COnSeguimos lidar com o
dos eles. D vontade de fu
gir no meio do expedien-
fe, jogar todos os Itl.lllu-"lh -
ra O alio, deletar todos os
e-mails.... Nao ha scno -
ou insonia — que resolva
Se vooe esta passando
por isso, nao s¢ desespe
re.Voce nao € a unica. Uma
[resg Linsa realizada em 5a0
Paulo mostrouw gue 32%:
das j'"l SS0ds entreviistadas
tinham um alio grau ae
estresse. Desse total, 19%
era compesto de mulheres
A pesquisa fol coordenada
pela psicologa Mariida
Lipp, diretora do Centro
Paicologico de Controle do
i.\".rl""l“\! C J:l:l' ih. SSOTA CURE
denadora do Laboratorio
de Estudos Psicofisiologioos
s Estresse da Universida-
de de Campinas (Unicamp),
em Sao Paulo, A primeira
pesquisa organizada por ela
aponten gue muitas mu-
Iheres — com idade proxi-
ma dos <H) anos — esfavam
estressadas, A principio,
conclut wna ligagao com
problemas  hormonais
Conduzi outros estudos

comm mudheres mais povens,

de idades variadas, e com
criangas e descobri que o
esLresse estava presente em
todas as faixas ctarias. As
sim, ndo havia relacao com
mudancas hormonais”,
conta a especalista. Por
que, entdo, as mulheres es
tao sotrendo tanto com ele?
A mudanca do tipo de
vida tem influéncia nesse
guadro”, explica o cardio
logista Severiano Atanes
Netto, "No passado, as a
vidades femininas estavam
limitadas ao lar. Hoje, a
mitlher tambem tem o tra
halho {ora de casa, a com
petitividade na cmpresa ¢
a pre ‘LLLP‘J‘,&' O O% f.l-
Ihos, que mmbwin awmen
tou devido as drogas e a
vialencia. lsso gera uma si
Tuacan hastante estressan
te, COm serias conseqien

cias para a saude.”

O} estresse € Um proces
sov natural do organismo. E
a capacidade gue temos de
reagir a sitnacoes de risco
UMessas oCasioes, ou voce
ioge ou enfrenta o Iﬂ!’iri'ih'-
ma. Independentementi do
gue Haer, VOCE ji passou por
uma fase de estresse”’, ex-
plica o dowtor Sevenano
Quam 1o e523s reacoes acon-
tecem esporadicamente,
do bem. O problema ¢
quando esse processo se
[OTTIA CONSCanie, LHI}&Z de
madificar 1odo o metalo-
lismio Com o estresse ha uma
r!n.r;.grg.; hormonal que, nu-
ma primeira fase, provoca

SUT EXCESsIVO, respiracio

clegante, irritabilidade ¢
ensio muscular, Essa ¢ a
hora de procurar ajuda e
resalver |c_:-g11 o problema
Caso CONLrario, o estresse
pode desencadear falhas de
memoria e dificuldade de
radocinio. Em um estigio
avangado, surgem herpes,
alergias, enxaqueca, tlcera
& ate problemas cardiacos
“Entre os hormonios libe
racdes numa crise de estres
se esta a adrenalina, capaz
de provocar taquicardia €
espasmios das artérias”, cs-
clarece o cardiologista
Essa descarga hormonal
tambem pode acarretar

problemas com a balanca

IS Pessscads TEniam an
VIAT O SITLOTIAS OO BSITeS-
se com a comida, cspecial
mente Com doces. [sso esta
muite ligado 3 ansiedads
T ouro lado, o hormdo-
Faco €11 Crises e esincsse
— g5ia mtirmamente |I_E‘_.'{d!
a obesidade e tende a E'l.":l
VoCdr ganho de peso setn
Que 5S¢ COMa exagerada
menie. Por 1ss ), ITVLLLEAS TeEs
s0as Z.:,‘_'- rdam A xS Uinla
lase Comphicada na vida™
cunta a l.'.:lll" }rinole I'z"-"a-:d

Adriana Moretn

As chamadas fases com
plicadas podem ter causas
externas — problemas finan-
ceiros, infidelidade, desen-
prego, morte de alguém
I-:t'l.l-!.'l'ldf' = Ol CaUsas Ier
nas — dificuldades para
gerenciar o tempo ou falta
de prioridades na vida. Isso
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AT € O A0,
cloy wm bom livro ou assis
tindo a uma boa comedia
Evite assuntos ;I HeImcos
(Ll OLICias ruins antes de
dormir. Procure ser posl
tiva diante da vida e enca
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atltudes voce
passara longi o estresse
No entanto, se esta enlren
tanco urna lase despasiarn
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Desss farma, fica mais fac sichia” . E reserve um tempinho para peque-
s mentais cOm uma amiga crEva um e-mail Dara
alguém que vocé qosta o namoradc relaxe algquns minuti-
al F ezes ao dia. Er 58 @squeca de tirar fénas, inclusve do reloqio
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RELAXE COM MASSAGEM

O estresse provoca tensao dos musculos e, para alivia-
la, nada melhor que uma boa massagem. Se vocé tem
duvidas de qual técnica escolher, conhega um pouqui-
nho scbre as mais procuradas:

Shiatsu Pressiona pontos de energia do corpo para ali-
viar as dores causadas por tensdes no dia-a-dia. No Fresny
Loungue, de Sio Paulo, uma hora custa RS 90.
Reflexologia Consiste em massagear pontos existen-

tes nos pes para melhorar a circulagao e reequilibrar o

DURMA BEM

Uma boa noite de sono
parece umsonho cada vez
rmais distante para vocé?
Pesguisas indicam que, no
Brasil, trés erm cada dez a-
dultos scfrem de insénia.
A falta de sono eleva ain
da mais o nivel de cortisol
- harmonio do estresse,
inibidor do sistema imu
roldgico. Além do mais,
dormir & um bom aliado
para se manter jovem por
mais tempo, alem de re-
por nossas energias. Se
vace estéd com dificulda-
des para "pegar” no song,
evite tomar café algumas
horas antes de antes de ir
Qa&ra 3 cama, Nao veja te-
vé no guarto, leia algo
relaxante ao deitar e pro-
cure dormir sempre no
mesmoe horario. “Se ain-
cla assim tiver insonia, to-
me um copo de leite antes
de dormir ou cama um
pouce de gergelim, ali-
mantos que induzem o
song”, aconselha a psico-
lega Marilda Lipp.
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organismo. No Zenkai Centro de Terapias Alternativas,
em S&0 Paule, a sessdo custa RS 75,

Ayurvédica Feita com ¢leos aromaticos, ela relaxa a
musculatura. No Spa Emiliano custa RS 190 a hora.
Quick massage Massagem relaxante rapida (15 minu-
tos, em media), RS 20, na Clinica Luiza Sato, em Sao Paulo.

DESCANSE A PELE
O =ansaco fisico produz contragoes na face, acentuando sulcos e rugas e deixan-
do a aparéncia desgastada. "Quando nos estressamos ha um aumento dos radi-
cais livres, que debilitam nossas defesas e forcam o organismo a consumir mais nu-
trientes gue o normal. O resultado & uma pele envelhecida antes do tempe”, expli

ca a dermatologista Ana Lucia Recio. Aumento da acne, em quem tem a pele oleo-
sa, @ queda de cabelo também sdo comuns. "Durante um periodo de desgaste in-
tenso, o organismo direciona suas forgas para combater o problema, interrompendo

a atividade dos foliculos pilosos, formadores do fio. lsso pode provocar uma que-
da acentuada de cabelo”, esclarece Marina Odo, dermatologista. Para atenuar os
males do estresse pode-se usar cosméticos que descansem e revitalizem a pele -
com selénio, magnésio, ferro, zinco, vitaminas e minerais — e xampus e condicio-
nadores anticleasidade. “Em casos graves, s3o indicados produtos com alta con-
centragao de principios ativos e até o uso de acidos, peelings e substancias pre-
enchedoras para atenuar as rugas que se formaram”, diz Manna Odo. O uso de
vitamninas via oral também ajuda. Mas s6 deve ser feito com orientagio medica”,
alerta a doutora Ana Licia Recio.

! Hidratante Desestressante Hydra Zen, de

Lancome, RS 200. 2 Asua Revitalizante Racco, RS 2
27. 1 Oleo para Banho Relaxante, Mivea, RS 13.

4 Shampoo Antigueda com Jaborandi & Vitamina B6,
Dermage, RS 26. 5 Shampoo Fortalecedor
dos Fios, Vitaderm, RS 23, & Mascara
Energética Vie Essence, RS 23. 7 Soro
Fortificante D-Stress, Biotherm,

RS 174, & Concentrado Antiqueda

com guinina e vitaminas B, Klorane,
RS 62. 9 Shampoo Reestruturante
bc-bonacure, da Schwarzkopl
Professional, RS 34, 10 e 11 Complexo
Dinamizante ¢ gel antifadiga para

05 olhos Anti-5Stress, Faces, de Natura,
RS 31 e RS 20. 17 Creme Anti-Stress
para Massagem Corporal, Sara Lee, RS 20.
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