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Vida saudável requer mais que
exercício físico	-

ESTRESSE E CORAÇÃO
Segundo om'io/ogistaCzisonAfor,so
Cortes, as doenças coronananas são
a maiorca usa de morteprematura
nos países desen volvidos. Ele
enumera como pnhci»ais ó.tores de
nco osíndices altos de colesterol, a
hoertensão, o diabetes, o estresse e
o tabagismo. OmSco recomenda a
prática de atividades tTsicas na
prevençãodasdoençascardíacas,
"Os exercícios d,na'micos são os mais
indicados, como ciclismo, natação e
caminhadas': d'. GWson Cortes
destaca ainda que o estresse s6 é
saudávelem níveis rac,bnaií "índices

•ledossãopreocupantes'conclui:

Dietas balanceadas e exercícios físicos regulares são suficientes para uma vida
saudável? Ou é preciso mais? As pessoas começam a se conscientizar de que
existem outras alternativas para reduzir o estresse do dia-a-dia e manter o corpo
- e a cabeça - em ordem. As boas relações pessoais e os momentos de prazer são
também essenciais para manter o equilíbrio. Segundo o cardiologista Gilson
Afonso Cortes, as atividades relaxantes são importantes para uma boa qualidade
de vida. 'As pessoas devem fazer coisas diferentes e que lhes dêem prazer 'Ç
ensina. Confira os depoimentos.

Para Andréia,

Viagens para sair
da rotina

ara Fernando César Batista Garcia, chefe
i de gabinete da deputada Maria José
Haueisen (PT), o estresse é um companheiro do
dia-a-dia. "Quando o trabalho é mais intenso, o
gabinete me acompanha até em casa", afirma.
Nessas ocasiões, ele não consegue deixar de
pensar no que fez durante o dia e já começa a se
organizar para enfrentar o dia seguinte. "Sinto que
isso me distancia um pouco da família", reconhece.
Lazer - A alternativa para Fernando é viajar peri-
odicamente com a mulher. Durante as viagens, o
servidor consegue se desligar das atribuições co-
tidianas, "Esses momentos são a minha única vál-
vula de escape. Consigo dormir com mais tran-
qüilidade e deixo de pensar no trabalho", diz.

distância da família
aumenta desgaste

A
ndréia Eugênia da Silva, chefe de gabinete
do deputado Antônio Júlio (PMDB), afir-

ma que estar distante da família aumenta o des-
gaste diário. "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. Atevê é uma das poucas alternativas de di-
versão de segunda a sexta-feira. Não tenho ânimo
para uma vida social mais ativa em Belo Horizonte.
Meus vínculos aqui são limftados, e minhas relações
principais estão no interior", relata Andréia.
Exercício —A servidora explica que hoje se pre-
ocupa mais com os males provocados pelo
estresse excessivo. Mesmo assim, não desen-
volve atividade física. "Faço avaliações médicas
periódicas, mas acho que o ritmo da minha vida
ainda nãotem afetado minha saúde", completa.
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