Marilda
Lipp: “Para
eliminar o
estresse, é

preciso esvaziar

o corpo da

pressiao”

v

é-se um tempol!

Vida moderna: alteracdes simples na rotina ajudam a evitar
ou controlar o estresse, mal que atinge 35% da populacéo
brasileira e que pode desencadear doencas fisicas e emocionais

Eduardo Gregori gregori@rac.com.br

ias corridos, com-
promissos profis-
sionais intermi-
naveis, transito
cadtico e um tem-
po cada vez me-
nor para cumprir
as tarefas cotidia-
nas. A vida moderna tem exigido mais e
mais. Ruim para quem nao quer ou nao

pode ficar desatualizado, seja no merca-
do de trabalho, seja na vida social. Cur-
sos de especializacao, de idiomas e uma
quase obrigacao didria de reproduzir a
vida real na internet contribuem para a
reducdo do salutar tempo de descanso,
com reflexos negativos na qualidade de
vida. Como numa equa¢do matematica,
carga excessiva = estresse.

O mal afeta 35% da populagao bra-

sileira, segundo Marilda Lipp, profes-
sora de pods-graduacdo em psicologia
da Pontificia Universidade Catdlica de
Campinas (PUC-Campinas) e funda-
dora do Laboratério de Estudos Psi-
cofisiolégicos do Stress (LEPS). “A in-
formatizacdo e a vida moderna tém
contribuido para o estresse. O ser
humano ndo vive mais a calma que
vivia antigamente”, justifica a 4
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Desacelerando | Tensdo muscular, dor de cabeca e
irritabilidade s&o alguns dos sintomas mais comuns

especialista.

Tensdao muscular, dor de cabeca, hi-
peracidez estomacal e irritabilidade sao
alguns dos sintomas que atingem os que
praticamente ndo tém tempo para quase
nada. E quem nao desacelera nem con-
trola o estresse pode sofrer de doencas
fisicas. “Quando o estresse € mais sis-
temadtico, a pessoa poderd desenvolver
doencas ligadas a sua vulnerabilidade ge-
nética. Ou seja, terd problemas de satude
comuns da familia. Estressados desen-
volvem também sintomas emocionais,
como angustia, depressdo, ansiedade e

raiva. A pessoa comeca a duvidar da
propria capacidade e tem vontade
de fugir de tudo”, explica Marilda.
Apesar de vivermos numa era na
qual a ampulheta parece verter mais
areia em menos tempo e em que o estres-
se tornou-se algo comum, a especialista
garante que algumas mudancas na rotina
podem resultar em uma vida mais sau-
davel. “Para eliminar o estresse, € preciso
esvaziar o corpo da pressdo. O primeiro
passo € identificar os fatores estressores
presentes nasuavida e eliminé-los”, expli-
ca. Se nao for possivel acabar com fontes,

Pequenas mudancas,
grandes resultados

eservar uma hora para os exer-
cicios fisicos, limitar a agenda
de trabalho, mudar o cardéapio.
Essas e outras pequenas mu-
dancas no cotidiano contribuem para
uma melhor qualidade de vida de quem

passa os dias no corre-corre. Foi assim
com o apresentador de TV Gustavo Fri-
son. Ha 14 anos trabalhando, em média,
15 horas didrias, ele decidiu disciplinar
seus hordarios depois que o corpo acen-
deu a luz de alerta — num check-up, o

como o trabalho
ou uma doenga
nafamilia, a saida
é por fim a fato-
res que podem ser
combatidos. “Se vocé
tem muitas atividades,
elimine aquelas que julga menos impor-
tantes. Se o problema € o transito, tente
se deslocar em hordrio mais tranquilo”,
exemplifica Marilda. Ela acrescenta que,
para fugir do estresse, € preciso fazer uma
autoavaliacdo e, principalmente, respei-
tar os proprios limites.

Sylvio Alduino: “Hoje,
faco Pilates, vou &
academia e saio de 14 sem
dores no corpo. Agora, hd
tempo para um social”

médico verificou aumento no nivel de
colesterol. “Sempre tive uma vida pro-
fissional muito ativa e nunca havia pa-
rado para pensar que podia estar com
o corpo sobrecarregado. Por anos deixei
de lado minha saude”, conta. »
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Desacelerando | Overdose de trabalho deixa as
pessoas intolerantes, indispostas e sem paciéncia

Trabalhando pela manha em sua
produtora, a tarde em reunides e a noite
editando ou gravando o programa Cir-
cuito Fechado, Frison ndo tinha tempo
para vida social nem atividades fisicas.
E, além da alteracdo no colesterol, sen-
tia também sintomas de overdose de
trabalho. “Fui percebendo que nao ti-
nha mais a mesma disposi¢éo para tra-
balhar e estava sem paciéncia”, lembra.
Com aval do médico, a alternativa para
cuidar da satde foi reservar um periodo
para atividades fisicas. Hoje, o apresen-
tador passa uma hora e meia por dia na
academia; aos finais de semana, usa o
tempo livre para caminhar nos parques
dacidade e pedalar na ciclofaixa aos do-
mingos. “Quando nao posso fazer exer-
cicios sinto falta. Depois que comecei,
me sinto muito mais disposto e meu dia
de trabalho rende mais”, afirma.

Antes de ser dono do proprio nego6-
cio, 0 hair stylist Sylvio Alduino vivia
em uma ciranda estafante. Em
25 anos de carreira, ja havia
trabalhado nos melhores
saldes de beleza de Séo
Paulo e, praticamente,
vivia para as clientes.

“Eu trabalhava de terca

a sédbado o dia inteiro e,
muitas vezes, emendava
uma festa de debutan-

te apds o expediente. Nos
fins de semana, s ia dormir
de madrugada e acordava cedo

para trabalhar. Era uma vida muito
puxada”, lembra.

De Sdo Paulo, partiu para carreira
internacional. Trabalhou na Suica e na
Italia antes de chegar a Campinas para
exercer a profissio no Cambui. “Con-
tinuei naquela rotina e tinha uma vida
sedentaria, o que s6 aumentava meu
cansaco”, afirma. Atordoado pelo coti-
diano frenético, Alduino buscou na te-
rapia comportamental resposta para as
aflicdes, o mau humor, a depressdo e o
cansaco. “Fui tentar entender o que se
passava comigo. Nao sabia o que estava
acontecendo”, conta.

O hair stylist encontrou a cura em
Sousas, para onde se mudou. L4, abriu o
proprio negécio e conquistou uma qua-
lidade de vida além da esperada. Para
desacelerar, optou por um saldo me-
nor, com profissionais especificos e fora

Gustavo
Frison:
“Sempre tive uma
vida muito ativa e
ndo havia parado para
pensar que podia estar
com o corpo
sobrecarregado”

da principal avenida do distrito. Abriu
maéo da agenda lotada, escolheu uma
rotina mais facil de ser cumprida e re-
servou tempo para as atividades fisicas
e o convivio social. “Hoje, faco Pilates,
vou a academia e saio de I4 sem dores

no corpo. Pratico exercicios com pra-
zer. Outro dia, fui tomar café com uma
cliente. Agora, ha tempo para um social.
Depois que vim morar em Sousas, te-
nho satisfacdo no trabalho e na minha
vida particular”, comemora. 4
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