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de nervos

Fxecutivas estdo mais propensas
a enfrentar problemas de TPM.

Veja como hdar com eles.

o restam duvidas de que as
mulheres conquistaram, de-
finitivamente, um papel im-
portante nas empresas. Hoje
elas sao executivas, diretoras e presi-
dentes. A tendéncia, indiscutivel, € o
seu crescimento profissional. Porém,
nem tudo sdo flores: jornadas de tra-
balho excessivamente longas, exigén-
cias e cobranca de metas pesam ainda
mais quando aliadas a compromissos
sociais, maternidade e cuidados com
a beleza e a satde. E a Tensao Pré-
#lenstrual (TPM), nesse contexio, € a
gota d'dgua para crises de estresse.
Um estudo da Universidade Esta-
dual e do Centro de Pesquisa em Sai-
de Reprodutiva de Campinas mostrou
que a TPM ¢ cada vez mais comum
entre as brasileiras. Das 860 entrevis-
tadas, com idade entre 18 e 35 anos,
aproximadamente 80% sofrem ou jd
sofreram com os efeitos da tensao, co-
mo inchago, dores de cabega, irritagao,
tristeza e até depressao. Isso significa
«gue oito em cada 10 brasileiras em
idade reprodutiva sofrem com o pro-
blema, o que equivale a 41 milhoes de
mulheres. O indice extrapola a média
mundial, estipulada em 35% de pa-
cientes com sintomas moderados e
intensos, € da ao Brasil o titulo de “pa-
is da TPM”
~ A sindrome ndo tem cura, mas hd
como controlar. No existe tratamento
“Specifico, porém cuidar da alimenta-
¢do, tomar pilula anticoncepcional e
praticar alguma atividade fisica aerd-
bica, durante 30 minutos, no minimo
quatro vezes por semana, ajuda muito
na preven¢ao da TPM — afirma o gi-
necologista Leopoldo Cruz Vieira, do

Hospital San Paolo (SP).

O fato é que cada mulher, a seu
modo, lida com algum tipo de altera-
¢ao emocional na fase que antecede a
menstruagao, algumas com mais in-
tensidade que outras. E como os sinto-
mas nao escolhem lugar, apenas hora
para se manifestarem, lidar com esse
mal no ambiente corporativo torna-se
um desafio e tanto. A revista Journal
of Occupational and Environmental
Medicine divulgou recentemente uma
pesquisa que tragou uma andlise do
desempenho profissional das mu-
lheres no periodo de TPM. Segundo
o estudo, as que sofriam os sintomas
faltavam duas vezes mais ao trabalho
por més do que as outras.

Se for analisada a participa¢do das
mulheres nos cargos de lideranca no
pais, correspondente a 24% em 2011
— segundo o estudo Grant Thornton
International Business Report, uma
pesquisa trimestral com as opiniées
de executivos — o0 contexto pode ser
direcionado para duas realidades: a
de que elas estao cada vez mais no
comando e a de que precisam estar
mais atentas aos sinais da TPM para
seguirem nesses postos.

Christian Barbosa, especialista em
gerenciamento do tempo e produtivi-
dade, afirma que a mulher pode “pu-
lar” os dias da TPM. Como assim?

— Basta que ela trace um plane-
jamento das suas atividades, deslo-
cando aquelas mais pesadas para os
dias em que ela nao estard de TPM.
Assim, ela evita as situacoes de altos
picos de estresse — explica.

Nenhum método, porém, € tio efi-
caz quanto exercitar o autocontrole.
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Qual a intensidade da sua TPM?
Identifique os principais sintomas e calcule

o grau de sua manifestagéo: Ausente
1-Ravaouinitablidade =~
2-Ansiedadecutensio =
3 - Choro, sensacao de rejeicio

4 - Depressao ou desesperanca

5. pelo traball e
6 - Falta de interesse pelas atividades domésticas
7 - Desinteresse pelas atividades sociais

8 - Dificuldade de concentragio

9 - Fadiga e faltade energia ‘-
10 - Desejo aumentado por comidesoudoces g
11 - Insbnia : 38 5
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Avalie como os sintomas interferem na sua rotina
A Produtividade 66 eiciasE o Araall _
B - Relacionamento com colegas

C - Relacionamento com a familia .
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RESULTADO
SEVERO

Se voce assinalar cinco ou mais
sintomas do quadro | - nas
intensidades moderada ou
intensa — e um dos itens citados
no quadro Il na cofuna intenso

MODERADO

Se identificar pelo menos cinco
sintomas do quadro |, de grau
moderado ou intenso, e Uma das
atividades do quadro |l, na
coluna moderado

LEVE

Se os sintomas forem identificados
como ausentes ou leves no quadro
| @ também no quadro Il

0 QUE FAZER SE O SEU CASO FOR:

 LEVE |

@ Pratique atividades fisicas - os exercicios
promovem & liberacdo de endorfing, substincia

& Cuide da alimentago, evitando refrigerantes
e bebidas alcoolicas, sal, aglcar refinado e
chocolate

@ Abuse de vegetais verde-escuros, frutas,
carnes magras e cereais integrais

_ SEVERO ou MODERADO
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