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O Brasil nunca falou
tanto sobre satide mental.
Nunca afastou tantos tra-
balhadores por transtornos
emocionais. Nunca discutiu
tanto burnout, ansiedade e
estresse. Ainda assim, mi-
IhGes de pessoas continuam
adoecendo sem perceber.

InsoOnia, dores, ansie-
dade, pernas inchadas e
fadiga persistente podem
ser manifestacoes de um
mesmo processo de adoe-
cimento. O maior risco é
quando esses sinais pas-
sam a ser vistos como par-
te da vida moderna.

Epidemia silenciosa

Exaustao afeta o cérebro, as
emocoes e o corpo fisico

Antes de qualquer diag-
nostico, do afastamento do
trabalho e, muitas vezes, da
procura por um médico, o
organismo costuma emi-
tir sinais discretos: noites
maldormidas, dificuldade
de concentracao, irritabi-
lidade, dores musculares,
alteracoes intestinais, pal-
pitacgdes, fadiga constante,
pernas pesadas e sensacdo
permanente de que descan-
sar ja nao basta.

Sao sintomas frequen-
temente tratados de for-
ma isolada, mas que po-
dem representar um inico

Uma cultura que transformou
o0 esgotamento em merito

Para apsicélogae
neuropsicéloga Tattiana
Serra, o adoecimento
comeca muito antes
dos sintomas fisicos.

Ela afirma que a cultura
da produtividade
transformou o excesso
em sinénimo de
competéncia e fezcom
gue muitas pessoas
perdessem a capacidade
de perceber o préprio
sofrimento.

“Vivemos em uma
cultura que recompensa
aaceleracdo. Quanto
mais produzimos, mais
acreditamos que temos
valor. Nessa légica,
muitas pessoas deixam
de viver para apenas

funcionar”, explica.
Segundo Tattiana,
comportamentos
considerados
comuns, como dormir
excessivamente nos dias
de folga, evitar encontros
sociais por cansaco,
viver irritado ou sentir
culpa ao descansar,
podem representar
sinais precoces de
desgaste emocional.
“O problema é que
esses sinais acabam
sendo interpretados
como caracteristicas da
personalidade ou como
uma fase dificil, quando
muitas vezes ja fazem
parte de um processo de
adoecimento.”

fenomeno: um organismo
que perdeu a capacida-
de natural de recuperar a
energia necessaria.

“O corpo frequente-
mente expressa aquilo que
a mente ainda esta tentan-
do suportar”, afirma o psi-
quiatra corporativo Daniel
Socrates de Castro. A socie-
dade passou a conviver com
um modelo de vida baseado
em produtividade perma-
nente, hiperconectividade
e auséncia de pausas reais,
criando um ambiente favo-
ravel ao adoecimento fisico
e emocional. (AE)

Descanso
janaoé

suficiente

Existe uma diferenca
entre estar cansado e
estar exausto. O primeiro
melhora ap6s uma noite
de sono ou descanso.

O segundo permanece.
Ainda segundo o
psiquiatra, quando o
tempo de descanso deixa
de restaurar a energia,
0organismo comeca a
demonstrar que seus
mecanismos naturais

de recuperacao podem
estar comprometidos. Na
avaliacdo do psiquiatra,
o cérebroem estado
continuo de vigilancia
reduz a capacidade de
atencdo, memoriae
tomada de decisoes.

ADOBE STOCK

Existem recursos que podem
ajudar o cérebro a “relaxar”

A aromaterapeuta
e neurocientista
Daiana Petry explica
que permanecer
constantemente
em estado de alerta
produz alteracoes
no funcionamento
do sistema nervoso.
Quando isso acontece,
0 organismo mantém
elevada a atividade
do sistema nervoso
simpatico, responsavel
pelas respostas de luta ou
fuga, e reduz a atuacao do
sistema parassimpatico,
ligado ao descanso, a
digestao e a recuperacao.

“E como se o cérebro
deixasse de reconhecer os
momentos de seguranca e

permanecesse preparado
para reagir o tempo
todo”. Segundo ela,
estudos demonstram
que determinados 6leos
essenciais, especialmente
lavanda e bergamota,
podem favorecer a
percepcao de estados
fisioldgicos compativeis
com relaxamento. Isso
acontece porque o
olfato possui ligacao
direta com estruturas
cerebrais responsaveis
pelas emocoes e pela
memoria, como amigdala
e hipocampo, sem passar
inicialmente pelo talamo,
principal estacao de
retransmissao sensorial
do cérebro.

Circulacao
também pode
ser afetada

Os impactos do estresse
prolongado ndo ficam
restritos ao cérebro. O
cirurgido vascular Caio
Focassio explicaque o
sedentarismo - reflexo de
muitas horas de trabalho
e do consequente cansaco
e exaustao - tornou-
se um dos principais
fatores derisco para
doencas vasculares. “O
sedentarismo prejudica
tanto a circulacdo arterial
guanto avenosa. Quando a
musculatura da panturrilha
deixa de ser utilizada,

o retorno do sangue ao
coracdo perde eficiéncia.’
Oresultado apareceem
sintomas como pernas
pesadas, edema, dores,
varizes e cansaco nas
pernas.

Osintoma nao
€ o problema.
E o aviso

Para o farmacéutico
homeopata Jamar Tejada,
os sintomas precisam ser
levados a sério. “Duas
pessoas podem apresentar
insonia e viver situacoes
completamente diferentes.
E preciso compreender
o conjunto dos sinais.
“Dores recorrentes,
alteracées do sono, fadiga
persistente e dificuldade de
concentracao costumam
refletir um organismo
gue perdeu parte de sua
capacidade de adaptacao.
Isso ndo significa que
todos os sintomas tenham
origem emocional. Sempre
precisam de investigacao
clinica’
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