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ANSIEDADE E SAUDE MENTAL

B Qutro ponto importante quando se trata dos
excessos de final de ano é que @ mudanga
de bactérias pode afetar também a producac
de triptofano, o precursor de serotoning,
responsdvel por promover a sensacéio de
prazer e bem-estar. O fim de ano, para
muitos, &€ um momento que traz uma série
de preocupacoes, incertezas e ansiedade.
Por isso, a psicologa Rosana Lima
recomenda o acompanhamento terapéutico,
pois, mesmo que possam existir sentimentos
comuns, cada um tem caracteristicas
individuais que podem ser devidamente
acompanhadas por profissionais.

B Um dos pensamentos que mais

sobrecarregam as mentes neste periodo

é o sentimento de ndo fer realizado

todas as resclucdes do ano que se finda,
principalmente com o constante confato
com as midias sociais, que, dependendo
de quem a pessoa acompanhe, pode
mostrar realidades ireais. "Nas redes
sociais, a gente acaba esfabelecendo
modelos que, ds vezes, ndo sdo
praticdveis. E, se os modelos que sio
seguidos sé@io muito diferentes da minha
pessod, eu vou, sim, me sentir
insatisfeita”, aponta Rosana.

RECOMENDACOES GERAIS

B Estabelecer metas realistas pode
auxiliar a lidar com o periodo.
Mas a psicéloga alerta que a
rigidez de metas para todo o
ano pode ndo ser interessantes,
i@ que ocorrem muitas
mudancgas nesse espago de
tempo, que fogem do confrole
e de qualquer planejamento.
Por isso, metas restritas aos trés
primeiros meses podem ser
efetivas e objetivas, jd que a
realidade estd mais préxima
com o momento atual.

B Nesta época de exageros, os cuidados bdsicos sdo sempre

interessantes para ajudar a remediar possiveis danos e fambém
os prevenir. O equilibrio & a chave na alimentacéo, pois,
segundo o gastroenterologista Bernardo Martins, néio devem
existir nem jejuns prolongades, nem demasia de consume. Um
sono reparador e hidratag@o sao relevantes para manter tanto
as funcoes mentais quanto as fisiolégicas funcionando bem.

Palavra do
especialista

Quuaiis scio os tipos de exageros
mais frequentes?

Pode-se dividir em dois tipos de
exagero: o pontual e o crénico. O
pontual é quando hd um episédio de
excessos, que podem ser desencade-
ados por datas comemorativas,
como aniversdrios, feriados e via-
gens. J& o exagero crénico é aquele
que se torna um hdbito, que vai além
daguele momento especifico, que se
perpetua por semanas, meses e até
anos. Ambos levam a alteracées no
organismo, em diferentes niveis.

Qual a recomendagdo
alimentar para este periodo?

E imporfante ficar atento ao
equilibrio da composicéo nutricional.
Né&o exagerar nos alimentos gordu-
rosos, nem em algum grupo especifi-
co, como se restringir a consumir so-
mente proteinas, por exemplo. E,
claro, tentar ingerir frutas, legumes,
verduras nesse meio tempo. Lembrar
da salada, que ajuda na composicéio
das fibras alimentares para manter a

flora intestinal. E para quem possui

intoleréncias, alergias e sensibilida-
des, manter a privacdo e o controle

também nas festividades.

De que forma este periodo
pode ser aproveitado sem

_ grandes consequéncias

depois?
Para manter o equilibrio,
temos que fentar cultivar
sempre hdébitos sauddveis, infer-
mediando os excessos. Entdo, aten-
tar-se para o sono, néo fer muita
privacdo dele, descansar o corpo e
ndo deixar a hidratacio de lado,
porque o excesso de comida e
bebida faz com que a gente beba
muitos liquidos com altas concentra-
coes de sédio, como refrigerantes,

dguas gaseificadas com sabores e
bebidas alcodlicas. Tudo isso faz com
que esquecamos da hidratacéo cor-
poral, que precisa ser dgua mineral.

Bernardo Martins é
gastroenterologista do Hospital
Santa Licia Norte



