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Ele faz parte da vida. O desafio é admmlstrla lo
para que ndo afete asya saude fisica ou mental.
Para ajuda-la nessa mussao, confira a_,lgumasj

taticas supereficazesdra dar u/m'ﬁn’;n a tensao
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ransilo caotico. shopping lola

do. falla de vagas, [ila no mer

cado, na padaria... Voct vive
em uma panela de pressao presles a
explodir (odos os dias. 1 importante
saber que o estresse € cumulativo ¢
conlagioso. Quem (rabalha com pes
soas A beira de um alaque de nervos
fambém tende a ser assim™, enlatiza
Gilberto Ururahy, especialista em me
dicina preventiva ¢ direlor médico da
Med Rio Check Up (RJ). Além disso,
os (atores desencadeadores $ao extre
mamente individuais. Ou seja. o que
lira uma pessoa do sério pode nio
significar nada para oulra. O segre
do para ndo viver estressada o tempo
inteiro ¢ saber reagir aos estimulos.
“Quem perde o controle.  convive
com o nervosismo ¢ a soliddo. l'ica
remoendo, pois ndo sabe como lidar.
15 quando procura uma saida, cai em
algumas ciladas. como o happy houtr.
Acha que vai aliviar a lensao com qui
(utes ¢ bebidas alcodlicas. mas acon
tece justamente o contririo. Fica mais
irritada com os quilos a mais”. div
Andrea \az. psicoterapeuta (RJ). Para
nao cair em roubadas. siga as nossas
dicas ¢ sinta os benelicios.

[aproveite o sol |

Passar um (empo sob a luz na
tural do dia, em hordrios apropria
dos. ameniza sinlomas  depressivos.
*I:la estimula a melatonina. que aju
da na regulacio do apelite e do sono™,
enfaliza Iracema ‘leixeira, psicologa
¢ psicoterapeula formativa (RF. A ex
posiciio aos raios solares por 15 a 30
minulos didrios antes das 10 horas,

sem o uso de protetor, ¢ lambém im
portante para a producao de vitamina
1), que previne inumeras doengas.

[massageie-se
*[sso aumenta as concenlragoes de
oxilocina, conhecido como hormonio
do amor, que esld intimamente liga
do 2 confianca, a sensacdo de prazer e
bem estar. Também ocorre a redugdo
de cortisol ¢ aumento da serolonina®.
enumera Teixeira. Come
ce escolhendo o oleo essencial 0
de geranio atenua as ondas de calor
causadas pelo nervosismo, o de rosas
acalma as emocoes, e o de lavanda

Iracema

cquilibra e relaxa a mente. “Pingue
oilo golas nas palmas das mdos ¢ ini

cie a massagem pelo ombro. Use a
mao direita para realizar os movimen

tos no ombro esquerdo. e vice versa.
Siga em dire¢io a nuca e a cabega”.
ensina Marcia Rissalo, lerapeuta [loral
(SP). Yoce lambém pode abusar dos
acessorios para facililar as manobras.

[pratique exercicios B

Diversos estudos cientificos com

provam os benelicios da atividade
fisica para o organismo. Entre cles,
a reducdo dos niveis de ansiedade ¢
de depressdo. a melhora do humor,
o aumento da sensacdo de bem estar
¢ a clevacdo da autoestima. Nao hd
uma modalidade especifica para ¢ssa
finalidade. O que importa ¢ vocé op

(ar por uma que gere prazer e que
(enha a ver com a sua personalidade.
*Para garantir seus beneficios, a prd

lica precisa ser regular. O recomen

dado ¢ praticar pelo menos (1Cs vezes
por semana por volla de 20 a 30 mi

nutos”. aconselha Saturno de Souza,
diretor téenico da Bio Ritmo (SP).
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bem-estar

ranking das
situacoes
mais
estressantes

12 Morte de cbnjuge

22 Divércio

32 Prisao

42 Morte de

uma pessoa querida

52 Casamento

62 Demissao

72 Aposentadoria

8¢ Gravidez

92 Grandes conquistas pessoais

102 Férias
Fonte: Universidade
de Washington (EUA)

| hora de meditar |
Estudos sugerem que a tatica amplia
as ondas cerebrais tipicas do estado de
relaxamento, reduz o gasto de oxigé
nio pelas células do corpo e diminui a
frequéncia cardiaca. Quer leslar? Pare,
respire profundamente pelo menos
uma vez, feche os olhos e lenle levar
a menlte a um lugar especial (pode ser
uma praia, por exemplo). Inspire ¢, ao
expirar, menialize o negativo saindo
do corpo. Repila por cinco minutos.

NAS BANCAS!

[mergulhe na natureza |

| conte até dez |

Passear entre as drvores e plan-
tas pode reduzir o estresse, a tensao
muscular e a pressio sanguinea,
além de ser muito relaxante. Cuidar
do jardim ou da horta também faz
bem a mente e ao corpo. Aposte!

[chocolate na veia |
Alguns quadradinhos do amargo
podem deixd-la feliz da vida. Os fla-
vonoides do cacau melhoram a alen
¢ao, enquanto o aminodcido GABA
reduz a ansicdade. Ele também con
tém triptofano, que auxilia o cérebro
a produzir scrotonina - hormonio
do bem ecstar. Mas atencao: nada de
cair em opc¢oes ultracaloricas, com
excesso de acucar, leite e recheios.
Afinal, o efeito pode ser o contrdrio:
vocé vai ficar ainda mais irritada
quando vir os ponleiros da balanca.

| banho energlzante |
Nada melhor que mandar para
o ralo todo o estresse do dia, nao ¢
mesmo? Para isso, ferva quatro xi
caras de dgua, retire do fogo ¢ acres
cenle scis gotas de oleo essencial de
lavanda. Deixe em infusdo por pelo
menos 20 minulos ¢ jogue sobre o
corpo. “A lavanda tem propricdades
sedativas e o scu perfume sutil ajuda
a induzir o sono”, diz Marcia Rissato.

Literalmente! Quando se faz isso,
inconscientemente vocé traz o seu
pensamento para o agora, € isso tira
um pouco da preocupacido com 0O
futuro (ansiedade) ou lamentac¢io do
passado (depressao). “L alivio emo-
cional quase que imediato”, garante
Paulo Camiz, clinico geral do Hospi-
tal das Clinicas (SP).

[reserve ummomento |

Selecione um dia da semana para
ficar a s6s com o seu parceiro. Além
de conversar, vocé pode apimentar
a noite, dependendo da sua criativi
dade. Estd sem grana para sair? Nao
{em problema. Prepare o prato predi
leto de cada um, borrife seu perfume
preferido na roupa de cama ¢ pronto.
Clima fcilo! Vocé certamente nfo terd
do que reclamar depois disso...

| solta 0 som! |
Grave um CD com as suas musicas
preferidas. As cangdes mais lentas ge
ralmente remetem a sensacio de cal
ma, mas isso nio ¢ uma regra.
Muitas pessoas sim
plesmente relaxam
ouvindo um rock
pesado ou uma ba
lada tecno. Encon-
tre 0 melhor estilo.
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[durma com 0s anjos ]

Pesquisadores  da  Universidade
da Califérnia ¢ da Escola de Medi-
cina de larvard, ambas dos Estados
Unidos, mostraram que a privacio
de sono mexe com 0s CCntros emo
cionais do c¢érebro, deixando o mais
reativo e primitivo. Ou scja, a pessoa
definitivamente ndo conscgue con
trolar suas reacoes. “Por isso, a mé
gualidade do descanso leva a uma
irrilabilidade e sensibilidade aos [a
(ores estressores do dia a dia”, enfa
tiza Paulo Camiz. Agora, voct ja tem
uma boa desculpa para respeitar as
suas scle ou 0ilo horas de sono, cer
10? Lntdo, aproveile a sua camal

[disque-amiga |
Ligue para aquela pessoa cm
quem confia e comparltilhe lodas as
suas aflicoes. Comenlar os proble
mas do dia a dia com alguém (ira o
peso dos ombros ¢ funciona, muitas
vezes, como uma sessao de lerapia.
“Sem desabalar, a pessoa fica guar
dando suas amarguras ¢ isso vira
am circulo vicioso improdutivo,
bastante negativo”, ressalta Gilberio
Ururahy. Além disso, contar com o
suporle alheio nos faz. sentir querida
¢ (raz. uma sensacdo de aconchego.
Alinal, nio lem nada melhor que
um ombro amigo, ndo ¢ mesmo?

- Aingestdo insuficiente de alguns nutrientes, como triptofano,
magnésio, bmega-3 e vitaminas C e E, pode desencadear sintomas
estressores. Por isso, apostar em frutas, legumes e verduras & essencial

anti-inflamatdrias e antioxidantes, que
s3o capazes de amenizar 0 Nervosismo.

= Brocolis, couve € espinafre com zinco

e magnésio, ativam as enzimas,
facilitando a desintoxica¢do do corpo.

I | Mac3 e abacaxi contém uma enzima
transito intestinal. O bom funcionamento
é importante, pois a serotonina —
neurotransmissor que da sensagao

de bem-estar — & produzida no intestino.

“Isso reduz as nocividades do aumento de
cortisol”, esclarece Cristiane Braga Lopes
Kanashiro, médica nutréloga da Clinica Due (SP).

os niveis de cortisol e adrenalina
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