VITRINE

SAUDE
Vocé tem Stress?

tress € uma reagao do organismo com compo-

nentes psicologicos, fisicos, mentais e hormo-

nais que ocorre quando surge a necessidade
de uma grande adaptacdo a um evento ou situagdo
de importancia. Os fatores ou motivos que levam
uma pessoa a desenvolver o stress podem ser de
ordem interna ou externa, desde dificuldades in-
ternas em lidar com um sentimento ou com uma
emocao, ate problemas externos no convivio com
uma pessoa dificil, situacdes que parecem ndo ter
solucdo, problemas profissionais, familiares, conju-
gais, sentimentais, perdas, separa¢fes ou situagdes
traumaticas vividas,

O Stress em excesso tem efeito negativo e ocorre
quanda a pessoa ultrapassa seus limites e esgota
sua capacidade de adaptacio, ou seja, ndo conse-
gue mais suportar ou lidar com certo problema ou
situacdo, O organismo fica carente de nutrientes e
com reduzida energia mental. & produtividade e a
capacidade de trabalho ficam bem reduzidas, a qua-
lidade de vida fica prejudicada e, com 0 excesso de
substéncias nocivas que sao liberadas no organismo
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nesta fase, a pessoa comeca a adoecer.
FASES DO STRESS
O Stress se divide em quatro fases; Alerta, Resis-
téncia, Quase Exaustdo e Exaustdo
Fase de Alerta:

E a primeira fase do stress, ndo é prejudicial, sendo
considerada até uma fase positiva. E quando o "ser”
se prepara para a agdo, quando estamos cheios de
"garra’, de forca e de coragem, com novas idéias
e vontade de iniciar novos projetos. Mesta fase ha
producao de adrenalina fazendo a pessoa sentir-se
mais atenta, forte & motivada, mas essa fase dura
pouco e logo o stress evolui para a segunda fase
gque € a de resisténcia.

Fase de Resisténcia:

E a segunda fase do stress, quando o organismo
entra em agdo para impedir o desgaste total de
energia, tentando resistir aos fatores estressores e
restabelecer o equilibric que foi quebrado na fase
de alerta. Nesta fase inicia-se a producdo de corti-
sal que & prejudicial ao organismo, a produtividade
fica diminuida, a pessoa inicia muitas coisas e ndo
consegue concluir nada. A vulnerabilidade a virus e
bactérias fica acentuada.

Fase de Quase Exaustio:

E a terceira fase do stress, quando nao se consegue
mais controlar a tensao, a resisténcia fisica e emo-
cional comecga a se quebrar e tudo & feito com mui-
to esforgo. Trabalhar, estudar ou fazer as atividades
diarias se torna muito cansativo. A ansiedade au-
menta e o cortisal é produzido em maior quantida-
de comegando a destruir as defesas imunolégicas.
Doencas comecam a aparecer, afetando a mente e o
corpa, como por exemplo:

Gastrite, herpes, dermatites, urticaria, depressao,
angustia, ansiedade, desgaste fisico e mental, in-
sonia, dificuldades sexuais, altera¢do no equilibrio
emocional com crises de raiva, apatia, medos e fo-
bias, problemas alimentares, alteracdes de apetite,
excesso de gases, dificuldades de concentracdo e de
memorizagdo, dentre outros,

Fase de Exaustio

E a quarta fase, a mais prejudicial, considerada pa-
tologica. Muitos ndo conseguem ftrabalhar, estudar
ou realizar suas atividades rotineiras, pois ocorre um



desequilibrio interno muito grande. A pessoa entra
em depressdo, perdendo o senso de humaor, tendo
vontade de fugir de tudo e tomando muitas vezes
decis@es impensadas. H3 um esgotamento grave
que leva muitos a licengas méedicas, afastando o in-
dividuo de suas atividades normais. Doengas mais
graves podem ocorrer como Ulcera, hipertensdo ar-
terial, psoriase, vitiligo, dentre outras.

PERIGOS DO STRESS:

Muitos casos de alcoolismo e outros vicios ini-
ciam quando a pessoa esta atravessando o auge do
stress. Devido a falta de conhecimento dos sinto-
mas, nao conseguem identificar o que esta ocorren-
do consigo. Infelizmente tem sido comum apds um
dia exaustivo de trabalho, quando a ansiedade esta
muito elevada, profissionais buscarem tentativas de
alivio nos bares entrando num preblema maior ain-
da. Por iss0, € muito importante procurar a ajuda de
um psicologo. E preciso o correto diagnéstico para
um tratamento eficiente.
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DICAS:

Ter autoc-estima positiva, confianga em si mesmo,
espiritualidade, se organizar, buscar a paz intenor
entrando em contato com a natureza, pisando na
terra, na grama, na areia, cantar, dancar, praticar es-
portes, se alimentar adequadamente,sao dicas sa-
dias para equilibrar as perdas do stress.

Tudo na vida é uma questio de EQUILIBRIO.
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