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BEM-ESTAR: Saude e tempo para uma vida melhor
13/3/2012

7 Curtir

Falta de tempo, filhos, casa e trabalho,
miltiplas tarefas. Este é o cenario
vivenciado por muitas das mulheres
brasileiras atualmente. A correria do dia a
dia e pressdo das atividades rotineiras
devem receber mais atencdo das pessoas e,
principalmente, das mulheres, pois o
estresse é efeito da vida agitada e
desencadeia doengas.

De acordo com o Dr. Alexandre Giandoni
Wolkoff, coordenador médico do pronto-
socorro adulto do Hospital San Paolo-Santana,
o0 numero de infartos em mulheres mais jovens
aumentou. “Com o coragdo feminino mais
vulneravel, ha consequentemente maior
incidéncia no nimero de mortes”, explica. Outra
alteragdo que pode ser encontrada com mais
facilidade nas mulheres que tém “mdltiplas
tarefas”, sdo as doengas vasculares.
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Para Wolkoff, ficar muito tempo em pé ou sentada prejudica a saude das pernas. “A
vida corrida expde as pernas a esforgos sem tempo de descanso e os saltos dos
sapatos muitas vezes favorecem o surgimento de varizes”, conclui. Cuidar-se no dia a
dia e procurar um médico para exames periddicos pode ajudar.

ORGANIZE-SE E LIVRE-SE DO ESTRESSE

Para Christian Barbosa, especialista em gestdo do tempo e produtividade, é possivel
que as mulheres diminuam ou até livrem-se do estresse adquirido no dia a dia:

01 - Faca diferente

De nada adianta saber que esta estressada e continuar fazendo o que esta fazendo.
E preciso mudar alguma coisa, talvez na alimentagdo, no estilo de vida, no trabalho,
etc. A regra é 6bvia, se vocé fizer as coisas do mesmo jeito, seu estresse estara do
mesmo jeito. Defina dreas de mudanca e comece algo novo.

02 - Procure ajuda

N&o tente vencer o problema do estresse sozinha. Com pessoas que gostam de vocé
fica mais facil resolver o problema. Converse com seu chefe, converse com seus
familiares, com seus amigos. Pega ajuda para marcar médicos, para te levar nos
exames, para fazer algo diferente, para ir com vocé no esporte, para aproveitar mais
sua vida!

3 - Faga esporte

Quanto mais eu pesquiso, mais eu vejo que sem esporte ndo ha vida produtiva.
Nosso corpo nao foi feito pra ficar parado, precisamos de movimento. Escolha um
esporte que te motive a ir, talvez seja necessario experimentar diversos, mas uma
hora vocé iréd encontrar um que vai se apaixonar.

4 - Primeiro Vocé, depois os Outros

As mulheres que estdo melhores com elas mesmas, com seus relacionamentos e com
sua vida sdo as mulheres que se colocam em primeiro lugar, que vivem seu espago e
tempo individual e ndo deixavam de fazer as coisas que queriam. Agora, as mulheres
que colocam trabalho, filhos, maridos, etc em primeiro lugar costumam reclamar mais
do uso do seu tempo. Isso foi notavel na pesquisa para meu ultimo livro.
Experimente! Primeiro vocé, pois se vocé estiver bem, com certeza tera tempo para
0s outros.
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