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O Stress...
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S0 de pensar nessa ideia ficamos logo em... stress!

Mas sera que tem de ser assim?

Serd que o stress € mesmo aquele “bicho de sete-cabe-
cas’, que apareceu recentemente na sociedade para nos
complicar a vida?

O stress ja existe ha muito tempo. E a nossa resposta quan-
do nos apercebemos de uma ameaca, ficando preparados
para melhor a enfrentar. Assim, fictamos momentaneamen-
te mais fortes, rapidos e resistentes. A nossa resposta as si-
tuacodes de crise foi “inventada pela mée natureza” quando
os stresses se resolviam de uma de duas formas:

dos perigos que surgiam.
Hoje em dia os stresses sao outros. Sao os testes daqui a trés
dias, os exames no final do ano, ou o telemével que esta
quase sem bateria. Mas a “mae natureza” ndo sabe distinguir
estas novas ameacas “psicoldgicas” das outras ameacas mais
“fisicas” de antigamente, e a resposta é igual: ficamos em
estado de alerta preparados para lutar ou fugir!

http://recursos.fitescola.dge.mec.pt/

Estes processos de luta ou fuga

. E um“sacrificio” que exigimos ao nosso corpo,
gue ha milhares de anos nos podia salvar a vida, mas que hoje
constitui um sacrificio em véo e que nos faz mal.
Se quiseres saber mais sobre estes processos, faz uma pesqui-
sa sobre o , que é uma hormona produzida pelo nosso
corpo durante a resposta ao stress.

Sabe-se que se estivermos com uma boa condicéo fisica,

0s processos de sacrificio que o stress exige ao N0sso corpo
nao nos fazem tanto mal. E como se 0 nosso corpo estivesse
vacinado contra estes sacrificios exigidos pelo stress. Adicio-
nalmente, ao estarmos “em forma’, sentimo-nos preparados
para o que“der e vier’, levando a que a nossa resposta ao stress
tenda a ser menor.

A prética regular de atividade fisica serve para

que é libertada quando estamos
perante “uma situacdo de stress”. Temos, assim, a oportu-
nidade de dar uso ao sacrificio que o nosso corpo faz, da
maneira mais parecida com o que foi planeado, lutar ou
fugir. Assim, 0 nosso corpo ndo ira sofrer tanto com o stress,
ja que vai ficando cada vez mais preparado para enfrentar
as ameagas que possam surgir.

Se, pelo contrério, ndo estivermos numa boa condicdo
fisica, nem praticarmos regularmente atividade fisica, o
cortisol e outras hormonas do stress vao-se acumulando no
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nosso corpo, levando a que o sacrificio se prolongue durante
muito mais tempo, gastando 0s nossos recursos e estruturas
(por exemplo, o sistema cardiovascular sofre bastante com os
stresses de hoje).

Com o acumular destas situacoes, instala-se um “cocktail de
hormonas”no nosso corpo que é denominado

Esta situacao ndo é nada agradavel. Faz, por exemplo, com
que o se efetue mais rapidamente (en-
gorda, portanto!) e, como 0 N0sso Ccorpo pensa que gastamos
muita energia (a fugir ou lutar), ficamos com muita fome,
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que parece satisfazer-se sobretudo com a ingestao de muitos
doces, salgados, ou comida com muita gordura.

E facil instalar-se um ciclo de stress e problemas de satide, onde
o stress toxico se desenvolve e, sem nos apercebemos, nos
acompanha durante varios anos (ou toda a nossa vida).

Um estilo de vida ativo e saudavel pode ajudar-te a quebrar esse
ciclo (ver figura). Nao é facil encontrar um “remédio” que saiba
tdo bem como a prética regular de atividade fisica. Enfrenta os
stresses da tua vida com toda a tua forca!
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