10 DICAS PARA APROVEITAR MELHOR
A VIDA SEM ESTRESSE

A palavra "estresse" deriva da palavra inglesa "stress", que pode

significar "pressao”, "tensao" ou "insisténcia".

A rotina puxada, responsabilidades do trabalho, cobrancas na familia

1 e o transito sao fatores que, somados, causam o que € popularmente
conhecido como estresse. Cientificamente, o estresse € uma reagao natural do organismo que ocorre
guando vivenciamos situagoes de perigo ou ameaca. A reagao ao estresse € uma atitude biologica
necessaria para a adaptacao as situacdes novas. Porém, o estresse, em um periodo prolongado, reduz
a resisténcia do organismo e predispde ao surgimento de varias doencas fisicas e psiquicas. A evolucao
do estresse se da em trés fases: alerta, resisténcia e exaustdao. Mas nao precisamos percorrer todas
essas fases. Sente-se estressado demais para viver o melhor da vida? Em alusao ao Dia de Combate ao

Estresse (23 de setembro), selecionamos 10 dicas para viver com mais qualidade:

Priorize sua saude, evitando nicotina, alcool e cafeina em excesso.
Durma o suficiente para sentir-se renovado na manha seguinte.
Pratique a respiracao profunda (diafragmatica).

Hidrate-se adequadamente.

Coma para o bem-estar, preferindo alimentos crus/frescos.
Mantenha-se em movimento.

Adote uma mentalidade positiva.

Domine seu tempo fazendo uma atividade de cada vez.

N3ao seja um escravo da tecnologia e sua grande estimulacao.
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Aprenda a dizer nao sem sentir culpa.

Respire fundo, relaxe e escolha uma atitude positiva. Lembre-se de que o estresse na medida
certa pode nos potencializar quando aprendemos a administra-lo!

Everson Bertazo
Enfermeiro AIS
Coren/SC 134.791
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