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Na correria. Multidiio passa apressada em meio a compras e compromissos de Ultima hora. Fim de ano concentra

FLAVIA MILHORANCE
flavia.milhorance@oglobo.com.br

Programar a viagem. Criar resolucoes
para o praximo ano. Avaliar que das pro-
messas do 1iltimo, nem metade foi cum-
prida. Prometer de novo: fazer exercicios
fisicos, empenhar-se mais no trabalho,
nas relagoes pessoais, arrumar mais
tempo. Porém, ao mesmo tempo, encai-
xar no disputado més de dezembro jan-
tares, festas, amigos ocultos e seus exces-
sos de bebidas e comida, Ou, ao contrd-
rio, enquanto alguns compram e se en-
contram sem parar, a agenda de outros
estd vazia e o orgamento, apertado. A
verdade ¢ que o fim de ano, época pre-
tensamente mais feliz do calenddrio, es-
wressa. E isso jd estd mais do que com-
provado por especialistas.

Pesquisas recentes tratam disto. Uma
delas, publicada pela Associagio Ame-
ricana de Psicologia, mostra que sio as
mulheres as mais afetadas: 44% delas
sofrem nesta época, contra 31% dos ho-
mens. Ano passado, a associagao publi-
cou uma pesquisa similar, apontando
que 80% dos individuos se sentem mais
estressados neste periodo.

Para especialistas, nenhuma surpre-
sa. Tanto que o Instituto de Psicologia e
Conuole do Estresse (Ipcs) tem plantio
de final de ano, com psicologos dispo-
niveis para casos de emergéncia, conta
a diretora, a psicologa Marilda Lipp:

— Muita gente pensa que o final de
ano é uma maravilha, mas nem sem-
pre é assim, Existe uma pressao para
ser feliz, comprar, estar junto, ter um
sentimento de familia, e nem todos
tém esta possibilidade. Os problemas
geralmente emergem nesta época —
comenta. — A vida vai seguindo e nao
dd tempo de parar para pensar se es-
tamos bem, se temos amigos, fami-
lia... Nesta época, hd a sensagao de
que é preciso pertencer a um grupo. E
até os que estao bem consigo, ficam
estressados pela sobrecarga.

F ai que a psicologa lembra de mais
um ponto sobre o periodo: saimos da
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ESTACAO DE FESTAS E COMPROMISSOS
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em poucos dias festas e encontros que para muitas pessoas sao motivo de estresse

ALTA TENSAQ

Considerada a época mais estressante, fim do ano testa os limites das emog6es

rotina. A novidade ¢ estressante. E
num mundo em répida evolugdo, a
necessidade de se adaptar ao novo é,
contraditoriamente, o que tem virado
rotina. Com isso, ela cita estudos do
instituto apontando que o mal tem
crescido: em 1996, 32% da populagao
estava estressada; em 2004, eram 35%;
e este ano: 36%.

Segundo Gilberto Ururahy, diretor
médico da Med-Rio Check-up e autor
do livro "0 Cérebro emocional — as
emogoes e o estresse do cotidiano’} o
estresse € o principal fator de risco para
a ocorréncia de doencas.

— Ele produz dois hor-
monios: a adrenalina,
um estimulante que ace-
lera 0 metabolismo, o rit-
mo cardiovascular e cau-
sa insOnia; e o cortisol,
que aumenta a resistén-
cia a insulina, diminui a
imunidade e aumenta o
risco de gastrite — co-
menta Ururahy, que diz
haver um tripé basico pa-
ra equilibré-lo: alimenta-
¢ao balanceada, ativida-
de fisica regular e sono.

Jé a fonoaudiologa Ma-
ria das Gragas Clemente

“Araiz do
estresseéa
mente presa no
que aconteceu
ontem e no que

Carlos Eduardo Lima tem estresse
para além das festas de fim de ano. E
neste periodo que sua empresa, um site
de papelaria e listas escolares, tem a
maior demanda.

— Tenho gue estar com estoque, en-
tregar no prazo, estar preparado para as
adversidades: as chuvas atrapalharam
uma entrega, por exemplo. Tenho tra-
balhado 14 horas por dia — conta Lima,
que, para controlar cabega e corpo lan-
¢a mao de reiki, corrida e musculagao.

ESTRESSE LEVA A VIOLENCIA

A guru Rajshree Patel, embaixadora da
Fundagao Internacional
Arte de Viver, também
tem sua férmula. No Bra-
sil no dltimo més para
palestras, ela defendeu
que o estresse estd relaci-
onado a violéncia.

— Araiz do estresse ¢ a
mente presa no que
aconteceu ontem e no
que poderd acontecer
amanha. Se é extremo,
temos a guerra, Em casa,
chamamos de divércio. E
a mesma raiz. O resulta-
do: sofrimento.

Numa entrevista ao

conta ter motivos de so- pOd era GLOBO, contou que nao
bra para se estressar nes- aprendemos a lidar com
ta época. Passado o Natal  ACO ntecer estas emogoes, mas isto é
— com a ceia realizada mn mais fdcil do que se ima-
em sua casa — e o pro-  alMman ha gina. Diz se livrar do es-
prio aniversdrio no dia tresse praticando exerci-
24, ainda precisa driblar Rajshree Patel cios dnpmspiragéu, medi-
as tarefas de ultima hora  Fundagao Arte de Viver tagdo e alongamento.

no consultorio e na vida
pessoal. Organizacdo, listinhas e me-
nos expectarivas sao suas formulas:

— Sempre fago uma lista de propos-
tas para o ano e, ao final, tenho que li-
dar com a frustragao de nao ter atingi-
do todos os meus objetivos. Mas tento
me alegrar de atingi-los parcialmente.
Também nao ¢ legal deixar de se exerci-
tar, se cuidar e curtir. Tudo isso tem que
dar prazer.

Mas dd um conselho ain-
da mais prdtico:

— Basta aumentar a capacidade de
respiragdo. Ao melhord-la, a pessoa
dorme melhor, tem mais energia e con-
centra-se mais — afirma Rajshree, que
também dd uma dica para as resolu-
¢oes do proximo ano. — Escolha pro-
positos maiores de Ano Novo. Em vez
de objetivos praticos, prometa manter
um SoITiso no rosto. &

LIDANDO COM O ESTRESSE

Ha uma sériede
técnicas para melhorara
respiragdo, mas a principal delas
éalonga-la: respire mais fundo.
Issorepara o sono, a energia e
aumenta a concentracdo.

Alimentagao
balanceada ( 55% de
carboidratos; de 20% a 30% de
proteinas; e 10% a20% de
lipidios), evitando farinaceos,
carnes vermelhas e gorduras
ruins; atividade fisica regular,
pelomenos quatro vezes por
semana; esonodequalidade,
importante para repor a energia
e manlera meméria,

Hatécnicasde
meditagdogue ajudam, maso
principal & fazer algo prazeroso
diariamente: seja assistiraum
filme ou ouvir misica

Entender os praprios
pensamentos e tentar refletir
sobre como enxerga o mundo.
Tentar manteruma atitude

diminuindo expectativas,
aconselham especialistas.

Aobrigacao de ser
feliz o tempo todo estressa. Eno
final do ana, & excessiva. Alias,
se ela fosse vivenciada de forma
ininterrupta, perderia o seu
valor.

£ bom encontrar um
motivo por que levantar todos
osdias. Tragar objetives de
curto e longo prazoajudaa
superar as adversidades do diaa
dia. Mas terum plana B caso nao
atinja o planejada, também.

LATHsTOC,

A Fundacao Arte de Viver tem
técnicas para respirar melhore
driblar o estresse. Confira
algumas dicas a seguir

Sheetali: Sente-se
confortavelmente, posicionea
lingua para fora e dobre sua
lingua como uma colher. Respire
pela boca, segure a respiracaoe
expire lentamente pelo nariz.
Vocé pode repetir a técnica de
cinco a dez vezes.

Sheetkari: Com a boca aberta,
aperte os dentes e pressione a
lingua contra os dentes. Inspire.
Feche a boca e expire
normalmente através das narinas
Vocé pode repetir a respiragao
cinco a dez vezes.

Chandrabhedi: Feche a narina
direita com o polegar direito.
Expire pela narina esquerda.
Depois, feche a narina esquerda
eexpire pela direita. Repita cinco
adezvezes

Shavasana: Deite de costas, com
as pemas e as maos esticadasan
longo do corpo para relaxar o
corpo e amente.

Asana: Deite-se em Shavasana
de frente para a parede, levante
5Uas pernas e descanse s pés
na parede. Depois de mantera
postura pordois minutos,
abaixe as pernas e descanse
em Shavasana. Usando 2
pravidade, a técnica leva o
sangue de volta ao coracac.
Pessoas com pressao altae
problemas nas costas devem
evitar esta postura.
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® DICAS: Do-in, reflexologia e alongamentos ajudam
a evitar a alta tensdo. Veja outras sugestdes de

especialistas contra o estresse.

# MEMORIA FACIAL:
Estudo americano
mostra que a genética " f f
influencia na nossa
capacidade de %
reconhecimento de

rostos.

» RETROSPECTIVA: Veja 05
principais fatos de Salde e
Ciéncia de 2013. Entre elas,
a discussdo gerada pela
cirurgia de retirada da
mama da atriz Angelina
Jolie.

# JOELHO: Estudo
denuncia excesso de
artroscopias. Tipo
popular de cirurgia do
joelho tem pouca eficécia
na maioria dos pacientes,
revela o trabalho.
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