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Praticar atividades fisicas regularmente, dormir bem, ter uma alimentagdo saudavel, momentos de
lazer, procurar métodos de relaxamento (yoga, massagem, ouvir mdsica, aulas de danca
etc)...Saiba mais...

Estresse ataca pessoas cada vez mais jovens. A constante preocupacdo com a escolha da
faculdade e com a carreira profissional pretendida e a eterna duvida do "que vou ser quando
crescer?", sdo os principais motivos para o jovem apresentar um quadro de estresse. Problemas
familiares, falta de dinheiro, conflitos sociais, constante preocupagdo com prazos, excesso de
responsabilidades, combinar estudos e trabalho sdo algumas das causas que desencadeiam o
estresse. E por que esté atingindo ndo sé os adultos, como no passado, e cada vez mais pessoas
jovens? Um dos fatores que aumentam esta incidéncia prematura € a escola, local em que os
adolescentes de hoje iniciam todo o processo de "pressao” interna. Segundo a cardiologista do
HCor, Dra. leda Maria Liguori, h&a dois tipos de estresse: agudo - consequente a acontecimentos
trauméaticos como perda de ente querido, um assalto, doenca grave na familia, perda de trabalho
etc; e cronico - resultante do estresse do dia a dia como problemas profissionais, econdmicos, e
familiares. A constante preocupacgdo com a escolha da faculdade e com a carreira profissional
pretendida e a eterna davida do "que vou ser quando crescer?", sdo 0s principais motivos para o
jovem apresentar um quadro de estresse. E na escola que os jovens se deparam com estes
conflitos e, pressionados principalmente pelos pais, ndo sabem como lidar com eles e chegam ao
“limite". Além disso, ha a obsessiva vontade de se ter o corpo perfeito - baseado no modelo de
beleza atual. O estresse gera ansiedade que pode causar inUmeros problemas na saude e
prejudicar os estudos. Ja no trabalho, os adultos sofrem tanto ou mais que 0s jovens. As inimeras
tarefas e as horas que nunca séo suficientes para colocar tudo em ordem séo alguns dos motivos. O
excesso de responsabilidades, prazos curtos para entrega das tarefas, além do esforgo intelectual
maior do que o reconhecimento financeiro acaba por aumentar o nivel de estresse nestas pessoas.
"Cada vez mais o estresse esta atingindo os jovens. Atendemos estes pacientes e percebemos que
muito se deve ao aumento dos niveis de cobranca e responsabilidades que Ihe s&o impostas por
conta da alta competitividade profissional. E as mulheres estédo mais suscetiveis ao estresse porque
além de estarem no mercado profissional continuam mantendo as tarefas familiares cotidianas”,
relata Dra. leda. Problemas para o coracado Segundo a cardiologista, o coracdo de uma pessoa
estressada sofre conseqiiéncias: "o estresse crbnico pode levar ao aumento da pressao arterial e
taquicardia, e € um dos fatores de risco para coronariopatia. O estresse agudo em adultos e idosos
pode causar miocardiopatia adrenérgica, também conhecida por sindrome do coracéo partido". Os
sintomas do estresse sao iniUmeros. A pessoa fica agressiva, ndo tem vontade de interagir com os
outros, tem dificuldade de se comunicar. "Existem outros sintomas como irritabilidade, perda de
concentracdo e memoria, problemas intestinais (diarréia, constipagdo), dificuldades para dormir,
aumento da presséo arterial, dores de cabeca, ganho ou perda de peso", diz a Dra. leda. Como
evitar o estresse Praticar atividades fisicas regularmente, dormir bem, ter uma alimentacao
saudavel, momentos de lazer, procurar métodos de relaxamento (yoga, massagem, ouvir musica,
aulas de danca etc), aumentar o tempo de convivio familiar e social, delegar atividades para evitar
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sobrecarga de trabalho, evitar situa¢cfes de estresse como transito, ter pensamentos positivos, ter
um hobby (terapia ocupacional), planejar melhor as atividades - lembrar sempre que o dia s6 tem
24h sdo algumas das dicas para evitar o0 estresse. Para as pessoas que tém sintomas do estresse
ou mesmo com histérico de doencas na familia, a recomendacéo é procurar um médico para um
diagndstico preciso. Fonte: Portal da Educacédo Fisica/Runners
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