ESTRESSE E CORACAO

Segundo o ardivlogista GlsonAfonso
Cortes, as doengas coronananas sio
amaior causa de morte premaltura
nos pales desenvohidos. Ele
enumera como prnapaisiatores de
nsco 05 indices altos de colesterol, a
hipertensao, o diabetes, oestressee
otabagismo. Omédico recomendaa
pritica de atividades fiicas na
prevengio das doengas cardiacas.
'Ok exercicios dindmicos sdo o5 mais
indicados, como adlismo, natagio e
caminhadas’, diz. Gilson Cortes
destaca ainda que o estresse 56 &
saudidvelem nivefs racionars. “ladices
./evados sdopreocupantes’, conclu,
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Vida saudavel requer mais que

exercicio fisico =

Dietas balanceadas e exercicios fisicos regulares sdo suficientes para uma vida
saudavel? Ou é preciso mais? As pessoas comegam a se conscientizar de que
existem outras alternativas para reduzir o estresse do dia-a-dia e manter o corpo
— e a cabeca — em ordem. As boas relagdes pessoais e 0s momenlos de prazer sdo
também essenciais para manter o equilibrio. Segundo o cardiologista Gilson
Afonso Cortes, as atividades relaxantes sio importantes para uma boa qualidade
de vida. “As pessoas devem fazer coisas diferentes e que lhes déem prazer”,

ensina. Confira os depoimentos.
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Viagens para sair
da rotina

% ara Fernando César Batista Garcia, chefe

de gabinete da deputada Maria José
Haueisen (FT), o estresse & um companheiro do
dia-a-dia. "Quando o trabalho é mais intenso, ©
gabinete me acompanha até em casa”, afirma.
MNessas ocasides, ele nao consegue deixar de
pensar no que fez durante o dia e j& comega a se
organizar para enfrentar o dia seguinte. “Sinto que
iss@ me distancia um pouco da familia", reconhece.
Lazer - Aalternativa para Fernando é viajar peri-
cdicamente com a mulher. Durante as viagens, o
servidor consegue se desligar das atribuicdes co-
tidianas. “Esses momentos s3o a minha dnica vél-
vula de escape. Consigo dormir com mais tran-
quilidade e deixo de pensar no trabalho”, diz.

Para Andréia,
distancia da familia
aumenta desgaste

ndréia Eugénia da Silva, chefe de gabinete
do deputado Antdnio Jdlio (PMDB), afir-
ma que estar distante da familia aumenta o des-
gaste diario. "O contato com meus parentes,
somente nos fins de semana, é que reduz os efei-
tos do estresse”, destaca. A servidora é de Mateus
Leme. Atevé é uma das poucas alternativas de di-
versdo de segunda a sexta-ferra. “Nao tenho dnimo
para uma vida social mais ativa em Belo Horizonte.
Meus vinculos aqui sdo limitados, £ minhas relacées
principais estio nointerior”, relata Andréia.
Exercicio — A servidora explica que hoje se pre-
ocupa mais com os males provocados pelo
estresse excessivo. Mesmo assim, nio desen-
volve atividade fisica. "Fago avaliagdes médicas
periddicas, mas acho que o ritmo da minha vida
ainda nZo tem afetado minha sadde”, completa.
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