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Saude do trabalhador

e e

Cuide-se. Mais de 70% da populai ao em atividade tém
estresse ocupacional. Os motivos: agenda lotada de tarefas
diarias e pouco tempo para cuidar do corpo e da mente

em estado de alerta

Ansiedade, estresse,
depressao e obesidade
sdo as doencas do
século que afetam
trabalho e vida pessoal

MIKAELLA CAMPOS
malmeida@redegazeta.com.br

O relogio desperta: ja € ho-
ra de levantar para comecar
mais um dia de trabalho. Mas
o corpo continua cansado. A
mente estid angustiada e an-
siosa. A carreira, que antes era
agitada e interessante, tor-
nou-se um martirio. Sao sin-
tomas de um trabalhador que
estd exausto, imerso em sua
frenética rotina de tarefas.

Sem f6lego para continuar
Nno mesmo ritmo, muitos pro-
fissionais tém sido afetados
por doengas tipicas do século
21, como a depressio, a ansie-
dade, a enxaqueca, a gastrite, a
hipertensao, a cardiopatia, a
obesidade e a fibromialgias.

Em alguns casos, pessoas
que vivem sob forte pressio
chegam a desenvolver sindro-
me do panico, precisando até se
afastar do mercado de trabalho.
Segundo a Associacio Interna-
cional de Gestdo do Estresse
(International Stress Manage-
ment Association, instituto
americano), maisde70%dapo-
pulacdoematividadeemtodoo
mundo tém estresse ocupacio-
nal. O motivo é que a maioria
nao consegue encaixar na
agenda um momento para cui-
dar do corpo e da mente.

“Os trabalhadores estdo
muito inativos. As vezes, eles
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10 quilos a
menos e
bem mais
produtivo

O corpo pediu socorro, € 0
empresario Gilson Campos
Tirado, 54, atendeu. Ele vive
em correria para administrar
suastréslojasdaLupo.Paradar
conta do recado, ele trabalha
das 9h da manha as 9h da noite.
Com tanta atividade, ndo so-
brava tempo para cuidar da
sadide. “Eu eraatletade final de
semana. Estava acima do peso
e ainda comecei a ter proble-
mas com colesterol. Mas pre-
cisei fazer uma mudanca dras-
tica. Passei a correr 40 minutos
por dia na praia. Mudei minha
alimentacio e consegui perder
10 quilos. E além do corpo, meu
trabalho também melhorou.
Sinto-me mais animado e pro-
dutivo. Antes eusd pensavaem
ter férias. Agora, consigo ge-
renciar minhas empresas sem
me sentir cansado”.
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Pode evoluir para
quadros de ansiedade,
provocar gastrite, doengas

Alteragao de
humor, falta de
animo, !nsc‘?nia e

Exercicios fisicos, dormir
bem, ter refeicdes de
qualidade, ter momentos

Terapias, acupuntura, exercicio
fisico, momento de relaxamento
e as vezes até medicamentos

Nem sempre
hora extra
garante bom
resultado




Em alguns casos, pessoas
que vivem sob forte pressdo
chegam a desenvolver sindro-
me do panico, precisando até se
afastar domercado de trabalho.
Segundo a Associacao Interna-
cional de Gestao do Estresse
(International Stress Manage-
ment Association, instituto
americano), maisde70%dapo-
pulacdoematividadeemtodoo
mundo tém estresse ocupacio-
nal. O motivo € que a maioria
ndo consegue encaixar na
agenda um momento para cui-
dar do corpo e da mente.

“Os  trabalhadores estao
muito inativos. As vezes, eles
precisam encarar um dia es-
tressante de trabalho. Para ga-
nhar tempo, dispensam o almo-
¢o e fazem um lanche rapido.

Consomem gordura, carboi-

dratos e acticar em excesso. E
quando voltam para casa, ficam
horas no transito. Chegam em
casa esgotados e sem disposi-
¢do para praticar umaatividade
fisica. O resultado disso € falta
de 4nimo e ganho de peso. Tem
sido comum encontrar nos
consultérios profissionais jo-
vens ou mais velhos com pro-
blemas de depressao, ganho de
peso e crise de panico devido a
vida desregrada”, explica o mé-
dico Carlos Magno Pretti.

Além dos problemas psi-
cossomaticos, os trabalhado-
res estido ficando com mais
problemas fisicos. Lombal-
gias, lesdes na coluna verte-
bral, na cervical e problemas
de tendinite.

‘As pessoas vivem num
mecanismo de individualida-
de e de competicdo e ndo pa-
ram para dar atencio a satde.
O seu foco é s6 conseguir re-
sultados no trabalho. E como
nio cuidam do corpo, passam
a ter lesdes, algumas graves.
Para prevenir, o jeito é cuidar
da alimentacio, fazer ativida-
de fisica e procurar técnicas
de relaxamento”, explica o
médico e presidente da Socie-
dade Capixaba de Acupuntu-
ra, Marco Afonso Vago.

ESTRESSADAS

60% das
mulheres

s Levantamento da Med-Rio,
especializada em check-ups,
mostra que as mulheres s3o os
profissionais com maior indice
de estresse. Cerca de 60% vi-
vem uma rotina cansativa.

10 quulos. Ealem do Corpo, meu
trabalho também melhorou.
Sinto-me mais animado e pro-
dutivo. Antes eus6 pensavaem
ter férias. Agora, consigo ge-
renciar minhas empresas sem
me sentir cansado”.
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Pode evoluir para
quadros de ansiedade,

provocar gastrite, doengas

cardiovasculares,
problemas nos nervos
e musculares

Pode evoluir para um
enxaqueca cronica e
até causar depressao

Riscos de depresséao,
de causar.transtorno de
ansiedade grave e
transtorno bipolar

Contribui para o aumento
do colesterol, pode
provocar depresséo,
gerar diabetes e
problemas cardiacos

Pode pfovoéar
fadiga e depressao

.

Pode provocar fobias,
insonia, depresséao,
disturbios de humor

Queda da imunidade,
agravamento de outras
doencas e vontade de
cometer suicidio

Pode provocar diabetes
e contribuir para o
surgimento de doengas
cardiovasculares

Lombalgias,
fibromialgia, tendinite,
inflamagdes nos nervos,
hérnia de disco, lestes
na coluna cervical,
musculatura enrijecida

Alteracao de
humor, falta de
animo, insonia e
sensagéo de
cansaco o tempo
todo

Dores de cabega -
em momentos de
tensao e estresse

Cansago excessivo,
perda de apetite,
esgotamento mental,
tonturas, tremores,
dores de cabega

Fome excessiva e
ganho de muito
peso em pouco
tempo

Instabilidade,
cansago,
desénimo,
sonoléncia
durante o dia

Irritabilidade, cansa-
¢o, perda de apetite
ou vontade incon-
trolavel de comer

Ansiedade, trans-
torno obsessivo
compulsivo, desa-
nimo, insénia e
falta de apetite e
queda da libido

Sede, muita vontade
de urinar, fome
exagerada, fadiga,
dores nas pernas

Dores cronicas,
dificuldades
motoras e redugéo
da capacidade de
trabalho

Exercicios fisicos, dormir
bem, ter refeicdes de
qualidade, ter momentos
de lazer, de diverséo
com a familia

Controlar alimentagéo,
fazer exercicios e ter
momentos de
relaxamento

Praticar exercicios, ter
momentos de lazer com
a familia, nao trabalhar
além do que é
necessario, organizar
melhor o tempo

Fazer exercicios

fisicos aerdbicos (como
caminhadas, passeios
de bicicletas), buscar
alternativas para diminuir
a ansiedade e controlar
a alimentagao

Evitar cafeina, bebidas
energéticas e alcool.
Evitar também a pratica
de atividade fisica
intensa no periodo
noturno

Atividade fisica aerébica,
alimentagéo equilibrada
e evitar o acumulo de
fungbes

Atividade fisica aerobica,
alimentacéo equilibrada
e evitar o acimulo de
problemas ‘

Exercicios fisicos,
controle de peso,
alimentacao
balanceada

Alongamentos didrios,
pratica de exercicios
fisicos e ingestao de
alimentos que trazem
forga muscular

Terapias, acupuntura, exercicio
fisico, momento de relaxamento
e as vezes até medicamentos

Terapias, acupuntura,
exercicio fisico, momento de
relaxamento e as vezes até
medicamentos

Fazer terapia, mudar a rotina do
dia a dia, ter momentos de lazer,
desenvolver a autoconfianga,

conhecer as limitagdes do corpo

Fazer exercicios fisicos aerdbicos
(como caminhadas, passeios de
bicicletas), buscar alternativas para
diminuir a ansiedade e controlar a
alimentacdo. Dependendo do

caso, é necessario a ingestéo de
medicamentos e realizagado de cirurgias

Alimentacéo leve, atividade
fisica regular, leitura antes
de dormir, ingestao de
liquidos com efeito calmante
durante a noite

Psicoterapia e uso de antidepressivos
(com rigoroso acompanhamento
meédico), praticar esportes, fazer terapia
e buscar técnicas de relaxamento

Psicoterapia e uso de antidepressivos
(com rigoroso acompanhamento
médico), praticar esportes, fazer
terapia e buscar técnicas de
relaxamento

Controle da glicemia, exercicios
fisicos, dieta especifica e

- tratamento medicamentoso

Fisioterapia, pilates, RPM, .
acumpuntura, exercicios fisicos,
alongamento, ingestdo de
remédios e acompanhamento
médico regular
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Nem sempre
hora extra
garante bom
resultado

Especialistas dizem
que viver a carreira
24 horas nao traz
produtividade. E
importante descansar

Muito trabalhador quer
mostrar dedicacio. Para isso,
fazhoraextra,levaatividades
profissionais para casa e che-
ga a perder noites de sono
atras de uma solucio para o
negbcio. No entanto viver a
carreira 24 horas nio garante
produtividade.

“O estresse pode ser com-
parado aum carro de Formu-
la 1. O motor tem que estar
aquecido para render na pis-
ta. Porém, se ficar por muito
tempo nesse estado de acele-
racio, acaba estourando. As-
sim vejo o estresse: no inicio
proporciona mais resultados
aoprofissional, mas, se esten-
dido a longo prazo, gera uma
séria de enfermidades, e sua
producdo cai significativa-
mente”, explica a consultora
de carreiras e diretora da
Acroy, Gisélia Curry.

Entre os profissionais
mais ~estressados estio os
professores, médicos, jorna-
listas, executivos e agora os
empreendedores.

“Alguns profissionais vi-
vem hoje do improviso. Eles
tém reuniGes em cima da ho-
ra. Precisam viajar constan-
temente. Para melhorar o ne-
gocio, fazem uma especiali-
zagao atras da outra. Isso tu-
dolevaauma perdasignifica-
tivana qualidade de vida pes-
soal e familiar. O corpo fica
em segundo plano, assim co-
mo afamilia e seus interesses
pessoais. E para ter profissio-
nais mais sadios, muitas em-
presas oferecem bdnus em
academia, aulas de ginastica
laboral”, acrescenta Gisélia.




