/nimo de fadiga,

A palavra "stress” é confusa e
amplamente usada como siné-
irritabilidade,
tensao nervgsa, ansiedade, es-
tado de depressao, etc., etc..

Alids, é frequente ouvirmos
dizer*Tu estads stressado’, em
periodos de grande responsa-
bilidade laboral, em que se da
sinais de agitagao ou de inquie-
tagao, a par de modificagoes
de ordem fisiolégica ou com-
portamental, ou a propdsito de
um periodo de exames, de
uma mudanga nos hébitos de
vida ou de um ciclo particular-
mente dificil da empresa ou da
vida familiar.

Ninguém vive sem “stress”.
O "stress®, convenientemente
gerido, aguga as nossas capa-
cidades e talentos, é desafio e
estimulo positivo. No entanto,
podemos estar, por varias razo-
es, sujeitos a uma ma gestao
do nosso "stress’, o que pode
levar a situagdes de apatia ou a
fadiga e ansiedade e mesmo &
doencga. Ha, pois, niveis de
"stress” adequados e inadequa-
dos, sendo que estes uUltimos
contribuem decisivamente para
piorar a nossa qualidade de
vida.

Pense-se, por exemplo, nos
milhdoes de antidepressivos,
tranquilizantes e comprimidos
que, todos os anos, 0s meédi-
COSs prescrevem para nao se
sogobrar perante as dificulda-
des, a par das psicoterapias e
tratamentos alternativos, que
procuram reforgar as nossas
defesas naturais.

Nao é, pois, surpreendente
encontrar-se variadissimas téc-
nicas e receitas para fazer face
ao ‘stress” em grande numero
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de publicagdes, como sejam a
,Planificagdo das actividades se-

- manais, combaler o isoclamen-

to social, ter uma dieta alimen-
tar equilibrada, propondo-se a
redugao do alcool e nicotina, o
exercicio fisico, o ioga, a mas-
sagem, exercicios de relaxa-
mento muscular, a acupunctu-
ra, a psicanalise ou a psicotera-
pia, a homeopatia, a meditagéo
ou a aromoterapia, entre mui-
tas outras.

Evidencia-se, assim, a ne-
cessidade e urgéncia de apren-
der a lidar com o "stress®, sob
pena de se instalarem ou agra-
varem alguns problemas fisi-
Ccos ou psiquicos {(que vido do
desgaste fisico e emocional
aos problemas cardiovascula-
res, passando pela ansiedade
ou depressdo, e, em certos ca-
sos, pelo sentimento de inca-
pacidade adquirida, entre mui-
tos outros), a par de disfungo-
es comportamentais, com im-

plicagdes na nossa vida de re- -

lacao.

O "stress”, enquanto tal,
estd presente em reunibes ci-
entificas, mas também o ve-
mos referido em outras iniciati-
vas de indole cientifica, em

que aparece associado aos ris-

cos de infecgao. De facto, o
"stress” pode fragilizar o nosso
sistema imunitario, aumentan-
do os riscos de cancro, a pos-
sibilidade de doengas cardio-
vasculares, do aparelho digesti-
Vo e respiratério; entre outras.
Os ¢érgaos de comunicagao
social tratam freneticamente
do "stress®, & a certa altura pa-
rece que este ¢ o maior factor
de risco dos problemas fisicos,
psiquicos ou morais._Toda a
gente. da receitas para fazer
face ao ‘stress”,'como se'a
questao nuclear fosse o auto-
dominio, podendo, a partir dai,
controlar-se eficazmente aIZ
guns dos seus niveis gerado
As publicacées “Pro Teste"
editaram recentemente uma

obra de indesmentivel signifi-
cado e utilidade, "Como lidar
com o stress’, e onde se diag-
nosticam, sem dramatismo, si-
tuagoes de “stress” e seus sin-
tomas mais frequentes, preci-
sam nogoes indispensaveis de
saude e propdéem técnicas para
um uso judicioso das nossas
defesas naturais, contra a pres-
sao dos acontecimentos e er-
radicacao de habitos instala-
dos, que indiciam uma ma ges-
tdo do "stress” (1).

% 2
O leitor encontra neste guia
pratico, devidamente enqua-

dradas respostas a questdes, a
saberi 0 que € o "stréss’/de-
signadamente os eféitos bené-
ficos que pode.fer na nossa
sadde; que-tipés! e, reacgoes
$a0-as mais Comuns; /modo de
elaborar-um plano' que“o ajuda-
r4 a identificar e combater as

~principais causas de “stress”;

como se manifesta o "stress”
nas varias/ idades: efeitos fisi-
cos e psicologicos do "stress”
ndo controlado ja que, indiscu-
ti ente, o ‘stress’ pode

suscitar ou agravar os sinto-
mas de uma grande variedade
de doencgas.

Para aprender a lidar com o
"stress" recomenda-se um
exercicio de introspecgio e sdo
também enunciadas diversas
técnicas, usadas para fazer
face ao "siress”. O leitor encon-
trard aindd Uma lista criteriosa
de servigas de aconselhamen-
toe apdio telefénico.

Atodos os titulos, uma obra

~~que se recomenda pela clareza
& rigor dos conceitos e pelos
7 instrumentos de anélise e re-

comendagodes fidveis que pro-
poe, no sentido de melhorar o
nosso conforto e vida de rela-
¢ao.

(1) "Como lidar com o
stress” custa 1900%$00 e en-
contra-se disponivel nas insta-
lagbes da Edideco, na Avenida
Eng.® Arantes e Oliveira, 13, 1.°
B, 1900 Lisboa. Telefone (01)
8410828. Encontra-se também

‘disponivel em algumas livrarias

por todo o pals.

. alxl_mentarf ()

du com jublfo & echgao da esplen-

Abastec:mento @ Consumo da_

:" 1200° Lisboa. Telefones 01-
- 3969854/56 e fax 01-3969876).

; alimentos sé tém a ganhar reavi-

ral da Fiscalizagdo e Controlo da

* "Normas de hlglene para os géne—

- nais que manlpulam 05 géneros

~instalagoes alimentares perma-
_nentes e também nas temporari-
~asede venda automitica (velcu-

venda automét:ca etc) X
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"Ha ‘algum t5ampo,atrés anunc;-"."

rada pe'ld Departamento de

isbo: ?Ruf 60 Machadmho 20 |

- Com efeito, os manipuladores de

. vando conhecimentos acerca da
~ microbiologia (bactérias, bolores,
leveduras e toxmfecgoes) requisi-
“tos elementares de higiene pes-
~'soal ou das mstalagoes equipa-
mento e utensflios,; como conser-
* var e armazenar os allmentos em
condlgoes optlmas como trans—'

fndole em velculos i -
Agora éavez da D:recgac}Ge-;;

+ Qualidade Alimentar nos pregar a-
- boa surpresa com a brochura

ros allmentlmos ‘também de dis-
tnbmqao gratwta (Avenida Conde
Valbom, 98, 1050 Lisboa. Telefone
-01-7962161). Neste precioso auxi-
liar destinado a todos os profissio-

“alimenticios sdo passados em re-
vista: as alteragdes que podem
sofrer os ahmentos € as respecti-
~vas, consequénmas, as condlqoes
que favorecem o desenvolv:men-_.
to dos mlcrorganasmos € como
“eles passam para os allmentos- .
*focalizando-se depois os ensina-
- mentos e recomendacoes nas

“ los para venda ambulants, quios-
ques, tendas de mercado, instala-
_goes_utilizadas ocaS|onalmente_
“para restauraqao méqunnas de

Obesidade é problema de peso

EMILIO PERES l

O excesso de peso é encarado
pela maioria das pessoas como
um problema individual motivado
por um qualquer distarbio obscu-
ro de "glandulas®, heranga genéti-
ca ou de outra natureza. Quase
sempre sozinhas, procuram o mé-
dico para que as emagreca de-
pressa. Ou entdo, entusiasmadas
pela abundante publicidade enga-
nosa de métodos que nao pedem
"sacrificios’, nao obrigam a dietas
e garantem resultados para toda a
vida, seguem-nos sem receios.
Espanta como é legal {ou nao
é?) essa publicidade e como séo, _
permitidos tratamentos perigo-
SOS. -
A obesidade tornou-se a doen-)
¢a metabdlica mais comum no
mundo ocidentalizado e-que/mai-
ores complicagbes acarréta no
presente e no futuro dos doentes_
E generaliza-se pregcupantemen-
te: década apos década, sobe em
flecha-a~quantidade de gordos e
ordinhos; projectando a evolugao
gos altimos angs, em 2040, mas
de 80% da populagado dos paises
desenvolvidos tera peso a mais.

\mmOu}a,g?ande preocupacao ad-
T~vém do facto de estar a crescer

de ano para ano o numero de cri-

ancgas anafadas e gordas porque
quanto mais cedo se comega a
engordar, maior € a probabilidade
de diabetes, doengas cardiacas,
cancros e de outras doengas pre-
cocemente incapacitantes e mor-
tais.
Também se estd a generalizar
a grande obesidade monstruosa,
a americana, entre criangas e ado-
lescentes que trocam verdadeira
comida por produtos industrializa-
dos excessjvapiente engordura-
dos e docss, gaj e comem a todas
as horas,-at /tmo ininterrupto.
A ideig de a obesidade ser um
roblerma que so6 importa a quem
go o traduz-se claramente pela
frequéncia das consultas de espe-

P tialidade:

Cerca de 20% de quem as
procura tem peso normal ou bai-
xo0. No geral, sdo jovens que nao
aceltam o seu corpo e anseiam
pela sithueta impossivel e prejudi-
cial da Barbie, emocionalmente
desequilibradas e candidatas as
terriveis anorexia e hulimia nervo-
sas.

Cerca de metade apresenta
desvios ligeiros de peso, ainda
aceitaveis. A razao para consultar
€ quase sempre estética.

Cerca de 30% tem, de facto,
gordura excessiva mas a maioria

consulta por imposigido do cardio-
logista ou do reumatologista e
nao por vontade prépria.

Quem quer emagrecer por
motivos estéticos ou para melho-
rar a sua aceitagao social é obses-
sivo e nao desiste. Um curioso
estudo americano calcula que
cada pessoa do topo social gasta
por ano dois mil ddlares por cada

quilo que deseja perder! Mas nao

é so isso: a economia dos Esta-
dos Unidos perde 100 mil milhdes
de ddlares ao ano pelos prejuizos
causados pela obesidade e doen-
gas associadas.

Problema de satde ptblica
O tratamento individual da obesi-
dade nado consegue contrariar os
factores ambientes e fisiolégicos
que estao na sua origem.

Sem duvida que cada pessoa
com excesso de gordura, ou ndo
o tendo, deseja emagrecer é um
doente e deve ser atendido como
tal. Mas a eficacia do tratamento
deixa muito a desejar: ou nao se
emagrece ou quando se conse-
gue, a recidiva é frequente.

A razao pode estar nos doen-
tes e nos médicos. Mas reside
seguramente na maneira coimo a
obesidade ainda hoje é encarada
pelo geral da sociedade e, conse-

quentemente, pela maioria dos
médicos e dos doentes, cultural-
mente integrados nessa socieda-
de.

Uma coisa é certa: o tratamen-
to nado deve ser agressivo e aven-
tureiro; um mau tratamento pode
ser pior do que a doenca.

Mas outra coisa é certissima:
por excepgao a obesidade pode
ser consequéncia de uma deter-
minada doenga mas, na quase to-
talidade das vezes, ela resulta da
profunda alteracado do estilo de
vida que o mundo ocidentalizado
detriora de ano para ano.

Atente-se: em 1980, nos pai-
ses que hoje integram a Uniao
Europeia, menos de 20% das
pessoas eram obesas. Apenas 16
anos depois, em 1986, cerca de
40% tem peso a mais! O avanco
tem a ver no fundamental com
sedentarismo, alimentag&o antina-
tural, sofrimento psico-emocional
e medicagao engordante.

Vivemos hoje num mundo ¢do

que dificulta a actividade fisica re—discutir umas economiazitas com

gular, propoe lixo alimentar e mo-
das alimentares perigosas, gera
inseguranga e medos no trabalho,
e fora dele, e hipermedica por

tudo e por nada, ao mesmWigando o Estado da sua res-
po que agride quando propa ponsabilidade constitucional com

como modelos de beleza a Barhie

‘em jogo o sofrimento de quem é

e o Schwarznegger e quando ridi-
culariza e discrimina quem tem
peso a mais.

A obesidade exige tratar a so-
ciedade: suas praticas e seus va-
lores; exige também uma aborda-
gem global interdisciplinar, Estado

ou pensa ser gordo e os elevadis-
simos custos e prejulzos sociais,
cada vez mais pesados e, a curto
prazo, insuportaveis. A solugao re-
side em prevenir a doenca.
Educagéo alimentar integrada
na educagao para a saude nao
pode ser adiada por mais tempo,

E facil: precisa de saber (ndo falta)_|

de meios humanos (existem de-,
saproveitados), de recursos finan-
ceiros {poucos) e de oiganizagao
{o mais dificil). N

A questao é facil de equacio-
nar. ou se propofmona’ bem-estar,
mais saude e menos doenga, e
se pouparm muditos milhoes de
contos ao Estado e aos cidadaos,
ou se deixa correr, continuando a

genericos € novos esquemas de
(des)subsidiar medicamentos, de-
sinvestindo em cuidados de sau-
de primarios e satide publica, de-

a saude dos portugueses.




