2 EnTgpa

Pecuaria Sudeste

Figue por dentro Ano IV, n.°44, 20 de abril de 2012.

SAl'JDE

1a Mu}ndial
sSaude
7 de abril

ESTRESSE

Existem pesquisas que mostram que o estresse afeta o organismo causando alteracdes
celulares, o que aumenta a incidéncia de doencas. O estresse esta ligado as doengas do
cora¢do e a hipertensio arterial, podendo também ter relagio com o surgimento do cincer.

O estresse agudo

Consequéncia de um acontecimento traumatico, como a perda de um ente querido, um
assalto, uma doenca grave na familia, a perda do trabalho ou de um bem.

O estresse cronico

E o do dia a dia, como os problemas de trinsito, da profissio, econémicos, relagdes de
trabalho, de familia.

Nas situagdes de estresse o corpo libera dois horménios, a adrenalina e a cortisona.

Como resposta a esses dois hormonios as plaquetas se agregam, as células imunolégicas
sdo ativadas, o aglcar do sangue vai para os musculos para lhes proporcionar energia, a
respiragdo e a frequéncia cardiaca aumentam e a pressdo arterial sobe.

A cortisona de inicio mantém a resposta ao estresse e depois lentamente vai diminuindo
até o organismo voltar A fun¢io normal. Quando a situagdo estressante persiste, a reagao
continua e pode tornar-se prejudicial, em vez da reacio benéfica inicial.

COMO SE PREVINE?

A melhor prevencdo é administrar o estresse do dia a dia:
- Vivendo e nio sobrevivendo;

- Organize seu tempo, fazendo dele um aliado;

- Diminua os compromissos;

- Gostando da vida, valorizando-a;

- Nio se desgastando em uma s6 tarefa;

- Trabalhando naquilo que lhe d4 prazer;

- Seja criativo, descobrindo potencialidades;

- Buscando o equilibrio entre trabalho e lazer;

- Reservando tempo para si mesmo.

HA PROVIDENCIAS COTIDIANAS SIMPLES PARA LIDAR COM O ESTRESSE:

- Atividade fisica;

- Assista a um video, leia um livro;

- Viaje sempre que possivel nos finais de semana;
- Nio leve trabalho para casa;

- Tente técnicas de relaxamento;

- Nio queira resolver tudo sozinho; delegue.



