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Os cursos de culinaria
voltados para o publico
infantil cada vez mais
ganham destaque e a
preferéncia dos pais

e dos filhos.
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oterapeuta e diretora d ituto de
role do Stress (IPCS), Marilda Lipp, re-
5,6% dos entrevistados brasileiros ja sofre-
edade; 23,20% tém ou tiveram diagnostico de
; 32,64% ja tiveram ou tém gastrite, asma ou
nca respiratoria causada pelo vilao estresse.

i

S que causam esse mal podem ser internos,
exeﬂﬁlo, uma caracteristica da personalida-
caso de pessoas mais perfeccionistas ou até
cessidade de iniciar varias tarefas ao mesmo
r que gerencia-las a todo instante para cum-
rminada meta.

ae erro.

icologa Cristina Yumi Nogueira Sediyama, que atende
8elo Horizonte, explica que ha, também, os fatores
10s do ambiente no qual vivemos, seja ele familiar,
trabalho. Esses causadores podem estar ligados
tividades e projetos novos, como, por
“.* ento de algum ente querido, separa-
- aposentadoria, mudancas no trabalho,
ores.
aracteristicos do estresse sao: irrita-
de sono, dores musculares, mudan-
acoes de humor, perda de interesse,
0gicos, de atencao, concentracao e
ade e depressao’’, aclara.

Iesse sempre existiu, desde os
t§ 0s dias atuais. Nos ultimos
)i um aumento das inovacgoes tec-
‘a rapidez das mudancas do que é
rabalho ou em diversos contextos

o

0 produz um gasto de energia
0 do estresse, pois temos
g a nao vividas, lidando
e precisamos da velo-
s vezes, N0S vemos
1 UM nervosismo ainda

A
0 estagios, sendo
oa luta ou

L
eve tos cotidianos. O segundo estagio, chama-
de resisténcia, é o que a pessoa combate e deposita
mt " a energia para realizar uma tarefa. O terceiro é de
quase-exaustao, no qual a energia para lidar com os fa-
tores estressantes nao € mais suficiente. E a ultima etapa
seria a de exaustao, no qual a pessoa nao mais consegue
se adaptar a situacao e as reservas de energia se esgo-
tam, podendo gerar doencas mais graves. “As pessoas,
atualmente, lidam com esses sintomas sem darem a devi-
da atencao. O que devemos ressaltar é que podera haver
uma evolucao para quadros de doencas mais graves, e
que muitas vezes passam despercebidos, pois elas nao
fazem a ligacao do adoecimento continuo, ou das
constantes dores de cabeca e dores musculares,
da baixa do sistema imunologico
provocados pelo estresse”,
alerta.

Cristina adverte que algumas
doencas sao relacionadas
com o estresse, como a
hipertensao arterial,
aterosclerose, baixa do
sistema imunologico,

niveis altos de colesterol
ruim e baixos do colesterol
bom, aumento dos niveis

de triglicérides e obesidade.
Além de provocar outros
tipos de transtornos, como
depressao, ansiedade e fobia
social.

Ela alerta que o melhor

tratamento é sempre a

prevencao, ou seja, focar em

atividades prazerosas, fazer

exercicios fisicos, ter noites de

sono adequadas, alimentacao

saudavel e evitar o uso de bebida

alcodlica como fuga para esses
sentimentos. “E importante respeitar

e conhecer os proprios sentimentos e saber
como lidar com eles para que o

estresse nao gere complicacoes

mais graves posteriormente.

Caso a pessoa ja venha sofrendo com f
esses fatores, deve-se procurar o
auxilio de um profissional especializado
para que haja um tratamento adequado
para esses sintomas’’, aponta.




Motivacao

0 psicologo Flavio Torrecillas explica que o estresse € um
estado natural que o ser humano tem. Tanto os individuos
quanto os animais podem sofrer dessa condicao em um
determinado periodo da vida. “Determinadas pessoas sao
mais vulneraveis que as outras, parecem ter uma ten-
déncia cronica para se estressarem. Essa vulnerabilidade,
pelo que identifico em meus pacientes e em pesquisas
cientificas, €, algumas vezes, o produto das predisposi-
coes genéticas em conjunto com o modo de vida de cada
um”, fala.

O especialista
estresse moderado
paz de melhorar alguns as
mos aprender a domar essa forca e,
controlamos e monitoramos nossas em
de tentar eliminar o estresse, devemos apren
com ele, assim podemos usa-lo a nosso favor. Sem o es-
tresse, provavelmente, nao ficariamos tao motivados a
estudar ou nao nos preocupariamos em chegar sempre no
horario e, além disso, ele provoca a liberacao de adre-
nalina, acelerando a frequéncia cardiaca e ajudando no
metabolismo”’, diz.

Segundo Flavio, os sintomas especificos da modernidade
acabam sendo um fator muito agravante. O imediatismo,
a facilidade da informacao, o cenario profissional cada
vez mais competitivo e a grande necessidade de apresen-
tar resultado, corrompem a estrutura ideal de cada um
onde o “ter” passa a ser mais importante que o “ser”. Ele
acredita que as pessoas vivem buscando por algo, mas,
muitas vezes, nao sabem nem o que estao procurando.

“Ha uma busca incessante por poder aquisitivo, consu-
mismo e competitividade exacerbada, nao apenas no
mercado de trabalho, mas também nas relacoes inter-
pessoais. Até mesmo nos relacionamentos parece haver
uma competicao como se houvesse uma necessidade de
um ser melhor do que o outro”, observa.

O profissional garante que a felicidade é uma decisao que
as pessoas precisam tomar e o sofrimento nao € o transito
caotico, o preco na etiqueta que vocé paga para ser feliz.
“A felicidade pode vir pelo caminho, uma escolha feita a
cada momento. Se quisermos ser felizes, temos que ver
algum sentido no sofrimento, na raiva e na dor. Algo que
nos dé um sentido para a vida, que nos ajude a nos tornar
uma versao melhor de nés mesmos e esse € um dos gran-
des mistérios no qual temos que nos aprofundar cada vez
mais’’, aconselha.

ALPHAVIDA DA 5 DICAS PARA EVITAR O ESTRESSE:

1- Faca exercicios fisicos;

2- Descanse;

3- Tenha momento de lazer e diversao com
familia e amigos;

4- Nao tenha medo de dizer nao;

5 - Durma bem.
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