Estresse

Leia e relaxe.



ESTRESSE

No mundo todo, o estresse ja se tornou uma rotina.

E muito comum uma pessoa dizer que esta estressada,
cheia de coisas para fazer e sem tempo para nada.

E um problema que afeta milhdes de pessoas

e que acaba prejudicando a saude, o trabalho

e até os relacionamentos pessoais.

O QUE CAUSA?

Trabalho em excesso, viagens, perdas,

estudos, pressoes, fracassos, sucesso. Sucesso?
Isso mesmo. Até mesmo uma felicidade em excesso
pode causar o estresse.

Isso ndo quer dizer que vocé ndo pode ser feliz.
Muito pelo contrario. Alguns especialistas asseguram
que, em pequenas doses, o estresse ndo faz mal.

E até necessario para nos dar um impulso,

uma motivagao extra.

Seus efeitos nocivos estdo muito mais relacionados
as experiéncias desagradaveis. E quanto mais
prolongadas forem essas situagdes, maiores serdo
as probabilidades de aparecerem as conseqiiéncias
negativas do estresse.

E O ORGANISMO?

Para o nosso organismo, o estresse € uma situagao
de perigo. Entdo o que ele faz? Arma-se.

Lanca no sangue uma série de horménios,
como a adrenalina e o cortisol. S6 que chega
uma hora em que o organismo fica debilitado.

Entdo surgem as primeiras consequéncias do estresse:
disturbios intestinais, queda de cabelo, dores de
cabeca, irritabilidade, dores musculares e aumento

da presséao arterial.



QUAIS AS CONSEQUENCIAS?

¢ Hipertensao.

e Ulcera.

¢ Queda da resisténcia do organismo.

* Dores lombares.

¢ Crises de ansiedade e depresséo.

¢ Riscos cardiacos.

¢ Problemas digestivos.

¢ Disfungdes reprodutivas, sexuais € muito mais.

COMO EVITAR?

Cuide-se!l Como é praticamente impossivel deixar
de lado todos os nossos compromissos, aqui estao
algumas dicas que podem ajudar a melhorar nossa
qualidade de vida:

* Tenha consciéncia de todos os seus valores, objetivos
e capacidades.

¢ Evite aborrecimentos e brigas inuteis.

¢ As vezes é necessario saber
dizer "n&o". Imponha alguns limites
em sua rotina.

¢ Tente reorganizar seu tempo.

e Tenha uma alimentagéo saudavel.

¢ Valorize as pequenas vitorias.

* N3o deixe de lado seus relacionamentos.
e Evite cigarros e bebidas alcodlicas.

¢ Pratique exercicios regularmente.

e Procure cumprir as oito
horas de sono recomendadas.

e Férias uma vez por ano também ajudagr. &

e E lembre-se: lazer é fundamental, \TMedici_na
por isso divirta-se! Preventiva
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