Saude & bem-estar:

(Por Lenora Sichero)

O stress e suas consequéncias

Um dos maiores desafios da sociedade contemporanea é obter dominio
sobre suas emocdes diante de uma rotina cada vez mais cadtica e
acelerada. O corpo passa sofrer consequéncias negativas decorrentes da
tensdo e do desgaste aos quais € submetido. O stress é a definigdo
atribuida a resposta emitida pelo organismo diante da exposigao a
estimulos externos que facam com que o individuo se sinta ameacado,
amedrontado ouirritado.

Devido a distincdo de personalidades e capacidade de suportar
pressdo, as pessoas possuem modos divergentes de lidar com esta
reacao. Algumas a utilizam em beneficio proprio, outras a consideram um fardo e a evitam.

O corpo humano ¢é projetado para reagir de forma fisica e ndo mental a situagdes estressantes.
Essa resposta imediata € conhecida como "lutar ou fugir". Todos nés estamos vulneraveis a
episodios dificeis (trabalho, transito, doencas, perda de alguém querido, término de casamento,
inicio de relacionamento.), o stress geralmente surge por periodos subitos, onde sao liberados
horménios como a adrenalina, a noradrenalina e o cortisol pelas glandulas supra renais. O
estimulo dos nervos simpaticos preparam o organismo para lutar ou bater em retirada. Uma vez
atenuadas as sensagdes de risco ou ameaca, esta carga de hormoénios diminui estabilizando seu
estado.

Por ser um mecanismo de defesa do corpo, em alguns casos, o stress apresenta beneficios ao
individuo. Um bom exemplo é o poder de superagao que se pode obter na pratica de determinados
esportes.

Vale ressaltar que essas alteragdes, no entanto, ndo protegem o organismo dos maleficios
gerados por esses conflitos psicolégicos, podendo resultar em inimeros problemas clinicos, tanto
fisicos, como mentais.

Quando se aprende a reconhecer os sintomas, é possivel minimizar os efeitos nocivos do stress.
Atualmente existe uma extensa gama de técnicas de relaxamento disponiveis: terapias,
acupuntura, massagem, meditacao, etc para ajudar nabusca do equilibrio desejado.

Veja qual € amelhor opgéo para voceé!

Até o proximo més.
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