O que 0 estresse causa no corpo?

Estamos no século da_saide mental. E claro que depresséo, ansiedade e estresse sdo problemas que
sempre existiram. Mas novas demandas, muitas vezes vindas do uso extremo da tecnologia em nossas
vidas, geraram um impacto significativo no emocional das pessoas.

A diferenca é que depresséao e ansiedade sdo doencas diagnosticadas e com tratamento. Ja quando
falamos sobre estresse, tudo parece mais vago. Afinal, € um sentimento que todos conhecem - claro que
em diferentes niveis - e por isso, passa despercebido como algo "normal”.

Apesar de ninguém ser ileso a experienciar o estresse pontualmente, vocé com certeza sabe diferenciar
0 ESTAR e 0 SER estressado. E para quem leva esse arduo titulo consigo, as consequéncias a saude
podem ser preocupantes.

A barreira do emocional e do fisico

Quando vocé torce o pé, vocé entende imediatamente que aquele machucado precisa ser atendido.
Afinal, vocé esta sofrendo, o que vai atrapalhar sua rotina e seu bem-estar.

Agora, te perguntamos: por que quando a dor ndo € visivel, € interna, ele ndo recebe a devida atencéo e
preocupacao?

E muito comum que o alerta sobre tudo que o estresse pode causar de negativo sé seja percebido
guando as causas sao percebidas na esfera fisica. E isso € um grande problema.

Primeiramente. por significar que o estado ja estd avancado. Mas também porque ainda temos uma
mentalidade retrégrada de que o fisico é mais importante e valido do que o mental.

Efeitos fisicos mais comuns do estresse no corpo

Listamos alguns efeitos que podem surgir ao viver com estresse excessivo e constante. Lembrando
que estes sdo apenas 0s mais recorrentes, mas vocé deve sempre se consultar com um médico. Como
nao € um caso clinico para emergéncia, a telemedicina é uma 6tima aliada.

o Habitos de alimentagcdo extremos (como compulsdo alimentar ou falta de apetite);
e Mudancgas no estdmago: Gastrite, constipagao ou diarreia;
e Enxaqueca,
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e Para mulheres, o ciclo menstrual pode ser alterado (n&o sangrar por meses, por exemplo);
e Taquicardia,

e Reducéo na libido sexual;

e Excesso de sono ou insonia.

A lista € bastante extensa. E como vocé pode perceber, todos os efeitos colaterais do estresse levam o
corpo a extremos que sao nada saudaveis.

Emocionais

Tao importantes quanto os fisicos, mas para a maioria dos pacientes, mais dificil de serem detectados
por uma auto-analise.

e Burnout;

e [rritabilidade;

e Ansiedade;

e Sindrome do impostor;
e Tristeza;

e Angustia.

Existe cura para o estresse?

Para responder, é preciso que voltemos a diferenciar o estresse pontual do crénico.

Situacdo pontualmente estressantes sao totalmente aceitaveis e naturais de um mundo com tantas
demandas. Pode-se dizer, entdo, que ndo ha como fugir desse estresse. Por outro lado, isso ndo é algo
preocupante, exatamente por ele ndo ter uma alta frequéncia.

J& com o estresse cronico, a historia € outra. Trata-se de uma condi¢cdo que merece a devida atencao e
felizmente, relativamente facil de ser tratada e assim, curada.

Para tal, é necessario se consultar com um psicologo e caso o estresse ja tenha afetado outras areas
fisicas do corpo, também com profissionais ideais para as respectivas questdes.

Texto: Manoela Caldas.
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