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Cardiologista explica porque eliminar os fatores estressantes faz
muito bem ao coragdo.

Ndo € novidade para ninguém que o nosso estilo de vida estd tornando-se
cada vez mais estressante. Prazos, aclimulo de fungdes, transitos, poluigdo,
relacionamentos que ndo vdo bem, dificuldades financeiras, chuvas,
enchentes, ufal Assim parece mesmo que o homem moderno ndo tem tempo
para cuidar de si e cultivar hdbitos que proporcionem momentos felizes.
Entretanto, cabe aqui uma reflexdo sobre este estilo de vida desvairado. O
cirurgido cardiaco Otdvio Gebara, diretor clinico do Hospital Santa Paula em
Sdo Paulo, adverte: ser infeliz, realmente, faz mal d salde.

"0 estresse aumenta os niveis de catecolaminas na circulagdo, substancias
que levam ao estreitamento das artérias. Além disso, também ativa as
plaquetas, responsdveis pela coagulagdo do sangue. A soma dos dois efeitos
leva a uma condigdo para o entupimento de uma artéria, podendo causar
infarto um AVC", alerta.

O contrdrio vale para pessoas que tem no otimismo e bom humor um estilo
de vida. O cardiologista lembra que estudos comprovam que ser feliz faz
muito bem ao coragdo. "Pessoas mais felizes liberam menores quantidades
de cortisol, substancias que participa no desenvolvimento de hipertensdo e
arterosclerose.

Além disso, demonstram maior motivagdo para se cuidar; ndo sé da
aparéncia, mas principalmente da saide”, afirma.

PREVENCA O- Quem nunca deixou para depois aquela aula na

academia ou a corridinha, colocando a culpa no trabalho? Cuidado!

De acordo com Otdvio Gebara, as pessoas s6 passam a se preocupar com a
salde depois que vem a doenga. "“Normalmente vai se postergando a decisdo
de cuidar mais de si”, alerta.

Cuidados com a alimentagdo e pratica de exercicio fisico, podem ser,
segundo o médico, uma vdlvula de escape para encarar o cotidiano com mais



trangiiilidade. "Dormir bem, consultar um médico para fazer o check up
anual e cuidar para que fatores externos fenham cada vez menos impacto
sobre seu bem-estar geral sdo medidas que devem ser adotadas por todos”,
concluir.

Para mudar soé intencdo ndo basta

Para quem jd se encontra hd algum tempo em uma rotina estressante, o fato
de apenas querer estar mais feliz ndo € o suficiente. Nestas situagdes é
necesdrio dar empurrdozinho para que o organismo funcione melhor e,
gradativamente, o estresse torne-se coisa do passado.

Portanto, vale apostar em atividades que auxiliem o afastamento das
situagdes estressantes.Uma dica do cirurgido cardiaco Otdvio Gebara,
diretor clinico do hospital Santa Paula em Sdo Paulo, € aderir a terapias
alternativas. "Assim como a prdtica de esportes, as terapias alternativa,
como yoga e meditagdo, tém-se demonstrado importante coadjuvantes para
uma vida mais sauddvel e alegre”, afirma.

Riscos do Estresse

e Aumento no sangue dos hiveis de catecolaminas, substancia que leva
ao estreitamento das veias.

e Ativagdo as plaquetas, responsdvel pela coagulagdo.

e Maior probabilidade de entupimento das artérias, infarto e acidente
vascular cerebral.

e Maior probabilidade de apresentar sindrome metabdlica, excesso de
gordura abdominal e niveis anormais de colesterol.

Prevencado

* Prdtica de esportes.

* Reserva de horas livres para o lazer.

* Alimentagdo sauddvel.

* Terapias alternativas como meditagdo e relaxamento.

Fonte: Otdvio Celso Gebara, cirurgido cardiaco.






