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Eles comem melhor, mas o estresse cresceu

Exames de 50 mil executivos e executivas desde 1990 mostram como habitos evoluiram; tabagismo caiu com forca

ViviANE NOGUEIRA
viviane.nogueira@oglobo.com.br

De 1990 para c4, habitos como ter umaboa alimen-
tacao, nao negligenciar o sono e evitar o cigarro en-
traram na vida dos executivos brasileiros. Mas nao
compensaram o estresse, que segue como vilao im-
placavel da saide desses homens e mulheres. Da-
dos de 50 mil chedk-ups apresentados na Academia
Nacional de Medicina pelo médico Gilberto Urura-
hy, diretor médico da clinica Med Rio, mostram
que, no intervalo de 24 anos, o que dependia tao-sé
de controle pessoal melhorou muito. Ja doencas
com algum fundo emocional, como hipertensao,
depressao, gastrite e tlcera, pioraram.

A alimentacao desregrada, comum entre 80%
dos executivos em 1990, recuou para 60% em
2014, o que se refletiu diretamente no sobrepeso,
que baixou de 60% para 45% no mesmo periodo.
A insbdnia passou de 26% a 25%, e o tabagismo
caiu de 35% para 5%, em homens, e de 40% para
12%, em mulheres. Com uma participacao cada
vez maior no mercado de trabalho, elas sao as
mais afetadas pelo nivel de estresse, que, de 40%,
passou a atingir 60% nestes tltimos 24 anos, en-
quanto o dos homens permaneceu em 70% —
maior, mas estdvel. Eles também conseguiram
manter o consumo de bebida alcodlica num mes-
mo patamar, mas o delas subiu de 25% para 50%.

— No passado acreditava-se que os hormoni-
os femininos protegiam as mulheres de doencas
coronarianas, mas bastou elas se consolidarem
no mercado de trabalho para que as doencas
aparecessem — observa Ururahy.

De fato. Em 1990, uma em cada nove mulhe-
res tinha infarto ou fazia angioplastia (cirurgia
de desobstrucao de artérias) apés os 50 anos.
Hoje, uma em cada trés passa por isso. Entre os
homens o problema aparece mais cedo: em vez
de aos 50 anos, como em 1990, vem aos 35 anos.

MAIS DEPRESSAO E HIPERT ENSAO

Diretora do Instituto de Psicologia e Controle do
Estresse, em Sao Paulo, Marilda Novaes Lipp
elenca depressao, panico e ansiedade como ma-
les que também aumentam, ja que as pessoas
cuidam da satide mas deixam de lado a carga
emocional que a sociedade modernaimpde. Da-
dos da pesquisa da Med Rio mostram aumento
de 7% para 8% de depressao em executivos e exe-
cutivas. E a hipertensao — que também tem a ver
com fatores externos — foi de 19% para 22%, ne-
les, e de 12% para 20%, nelas.

— O que hoje é considerado bom amanha ja
nao é. Isso exige prontidao 24 horas — constata.
— Toda vez que o organismo tem que se adaptar
a uma situacao, isso gera estresse, e, como hoje
o mundo é muito rdpido e as adaptagoes sao ca-
da vez mais constantes, 0 estresse ¢ maior.

Aos 72 anos, o consultor Luiz Affonso Roma-
no pode dizer que vive sem estresse. Nao é
aposentado, longe disso. Todos os dias, “exce-
to as segundas-feiras, porque o clube nao
abre’, ele nada 1.500 metros religiosamente.
Nos fins de semanajoga ténis. A alimentacao é
exemplar: frutas de manha, no almoco uma
salada, quase nada anoite. Etrabalha bastante
no que gosta, mas num ritmo muito diferente
daquele que experimentou no passado.

Quando tinha26 anos, Romano deixou adi-
retoria da Sunab, 6rgao do Ministério da Fa-
zenda, para abrir o proprio negécio, a OPC
Consultoria, um escritério de 700 metros
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Conuinaiade vida. Depois de uma cirurgia cardiaca que durou seis horas, Luiz Afonso Romano abriu mao de éxc&ssos ¢, hoje, comega seusdias nadando, chova ou faga sol
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Para mantero equilibrio

Respire

Aprender a respirar
profundamente & a melhor tatica
imediata paradriblar momentos
deestresse; o primeiro sinal de
estresse € amudancade
respiracao, que passa aficar
concentradana partede cima do
pulmao,naooxigenaceélulas
cerebrais einicia um processo de
ansiedade.

Relaxe

Sem ajudade remédio ou alcool,
tente relaxar a musculatura com
exercicios comoalongamento ou
movimentos rotatériosdos
ombros. “Eu usocom os
pacientesa técnica de se sentar
na cadeira comoum boneco de
pano”, aconselha Marilda Novaes
Lipp, diretorado Instituto de
Psicologia e Controle do Estresse,
em SaoPaulo.

Comabem

Aumentar a ingesta de legumes,
verdurase frutasajudao
organismoem momentos de
estresse, quando os nutrientes
naodeixam a imunidade cair.

Mude o ingulo

Olhar asituacaode umaforma
diferente, observarse haoutra
interpretacao e mudara
percepcaodo estressor (quando
viavel) nao contribui para o
processode vitimizacao.

Tire férias mentais
Duranteumareuniaotensa, uma
brigaou situacaode estresse,
tente sonhar acordado: tiredois
minutos para se desligar, pensar
em uma paisagem bonita,
lembrar-sedarisada dos filhos e
de momentos especiais. Isso
ajudaa retomar oequilibrio.

.~ -l
- - -l b — = - -
r."t-;b* v, Tk =

- "1- lv. i1

Mude de pensamento

Pensardiferente faz agir diferente.

Tente pensar nos momentos
dificeis davida deoutra forma, eo
estresse sera processado de outra
maneiratambém.

Mude de vida

Alongoprazo, oideal éreavaliar
prioridades, saberdizernaoas
demandaseentender que atéo
processo de estresse vai passar:
“é comoum tdnel”, diz Marilda.

Menos pressio no fim de semana
As vezes, ofim de semana pode
serna quarta-feira, tudodepende
da flexibilidade do trabalhoe da
maneirade lidarcomele. Mas,
mesmo numa agenda apertada,
tente colocar menos expectativas
nashoras delazer, ou elasjamais
seraosuficientes pararecarregar
asbaterias.
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quadrados, com 54 funciondrios e clientes no
Rio e em outras capitais. Uma vida de muitas
viagens por semana, trabalho insano e estres-
se descomunal — ainda maior pela perda de
um filho depois da luta contra uma doenca
que durou trés anos. Aos 58 anos, sem ne-
nhum sintoma, Romano passou por uma ci-
rurgia cardiaca de seis horas paracolocar sete
pontes, entre mamadria, radial e de safena.

— Nao tive mais nada de saide desde entao.
Descobri que nao precisava fazer terno em al-
faiate e vendi meu carro — conta. — Hoje sou
dono do meu relogio de ponto.

Entre as estratégias adotadas nesta nova fase de
vida estao nao ficar refém do e-mail e fazer e re-
tornar as ligagoes logo depois do almoco, quando
hd uma queda de producao, segundo o consultor.
Jornais sao lidos com calma a noite — de manha,
s6 as manchetes, para manter o nivel basico de
informacao. E ai, se alguma noticia valer a pena
para o dia de trabalho, é aprofundada; senao, na-
da feito. O foco é numa coisa de cada vez.

Aprender a lidar com o estresse é fundamen-
tal alongo prazo, segundo Marilda Novaes Lipp.

— Manejar o estresse envolve uma mudanca
de pensamento, como rever prioridades, dizer
nao as demandas e, principalmente, saber que
tudo passa, o estresse também — diz. e




