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Resumo

O estresse é causado pela resposta fisiolégica a vdrias situagées
do dia a dia, tornando-se créonico quando o organismo é exposto a
repetidos eventos estressores de longo prazo. Esse, por sua vez, é um
dos principais fatores influentes na qualidade de vida das pessoas.
Desse modo, o objetivo deste estudo foi abordar o estresse créonico em
adultos e entender como pode ser um fator de risco para vdrias
patologias. Logo, foi realizada uma revisdo integrativa da literatura,
através de buscas nas bases de dados Scielo, PubMed e Google
Académico. Analisando a leitura do material coletado, foi possivel
concluir que o estresse cronico é a chave inicial para o desenvolvimento
de vdrias enfermidades, e que os adultos sGo mais susceptiveis ao
estresse. Portanto, é necessdrio dar aten¢do aos seus sintomas além
deelegertratamentos paliativos que visem o relaxamento, como a
meditacdo, acupuntura, aromaterapia, entre tantos outros métodos.

Palavras-chave: estresse cronico; sistema imunoldgico; organismo;
doencas.
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Abstract

Stress is caused by the physiological response to various
everyday situations, becoming chronic when the body is exposed to
repeated long-term stressful events. This, in turn, is one of the main
factors influencing people's quality of life. Thus, the aim of this study
was to address chronic stress in adults and understand how it can be a
riskfactor for various pathologies. Therefore, an integrative literature
review was carried out, through searches in the Scielo, PubMed and
Academic Google databases. Analyzing the reading of the collected
material,it was possible to conclude that chronic stress is the initial
key for the development of several illnesses, and that adults are more
susceptible to stress. Therefore, it is necessary to pay attention to your
symptoms in addition to choosing palliative treatments aimed at
relaxation, such as meditation, acupuncture, aromatherapy, among
many other methods.

Keywords: chronic stress; immune system; body; illnesses.

1. INTRODUCAO

Um dos fatores que mais tem influenciado na qualidade de vida das
pessoas nos tempos modernos é o estresse, que se caracteriza por um
estado de constante tensdo e vigilancia que ameacga a saude fisica,
emocional e mental(SACCO; FERREIRA; SILVA, 2015). O estresse
coordena o comportamento e as respostas fisioldgicas, promovendo ou
prejudicando a saude dos seres humanos. O cérebro, dirigente de
muitos sistemas do organismo, é um 6rgdo biolégico capaz dealterar
sua estrutura, suas caracteristicas moleculares e
neuroquimicasquanto submetido ao estresse agudo e cronico
(MCEWEN, 2017).

Com o avanco da tecnologia, percebeu-se uma rotina mais
agitada da populacido, com o excesso de cobrancas e a frequente
exposicdo a possibilidades, contetidos e frustracoes as pessoas ficam
susceptiveis a varios agentes estressores advindos do meio social.
Diante disto, a resposta ao estresse é imediata.

O estresse agudo é adaptativo, ao sofrer uma situagio de
estresse o organismo fica em estado de alerta e desencadeia varias
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acoes enddcrinas, gerando, assim, um estado de equilibrio interno e
retornando ao seu estado normal em um curto periodo de tempo,
entretanto quando nosso organismo passa por repeti¢cbes continuas
desses estimulos estressores, o estresse se torna cronico, isto é, perde
o equilibrio e capacidade de retornar a seu estado normal, o que é
resultado na imunodepressao do sistema imunolégico(GARCIA, 2014).
O conceito de estresse foi proposto pela primeira vez por Hans
Selyeem 1936, que o definiu como a resposta de defesa biolégica de um
organismo em resposta a qualquer estimulo, chamada de Sindrome de
Adaptacao Geral (SAG) ou estresse biolégico. Por esse motivo, Hans
Selye é considerado o precursor do estresse bioldgico. Muitos anos
depois, em 1978Lazarus e Launierdefiniram estresse como qualquer
estimulo que é exigido pelo ambiente externo ou interno, impondo
sobre individuos ou sistemas sociais para se adaptarem além de sua
capacidade. Desde entdo, o conceito de estresse tem evoluido ao longo
dos anos(SILVA; GOULART;GUIDO, 2018).

O feedback ao estresse esta diretamente associado ao sistema
nervoso auténomo e ao endoécrino. Para isso, ambos precisam de
estimulos ativos que geram decorréncia gerais por um periodo
prolongado, logo o estresse excessivo provoca uma rea¢ao hormonal na
qual o hipotalamo comeca o processo para liberar o hormonio liberador
de corticotrofina (CRH), esse faz com que a hipdfise dé inicio a
liberacéo do adrenocorticotréfico (ACTH), que por sua vez, estimula as
suprarrenais a liberar os glicocorticoides. A partir desse processo é
secretado o cortisol, conhecido como o hormoénio do estresse. No
entanto, essa liberacdo prolongada de cortisol é muito prejudicial ao
organismo, posto que ocasiona varios problemas de saude(CAPRISTE
et al., 2017). Dentre as doencas ocasionadas pelo estresse devido ao
aumento do cortisol temos a obesidade, hipertensio arterial, doencgas
cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2(PEREIRA et al., 2018),
vitiligo e Alopecia Areata(RODRIGUES; PEREZ; SILVA, 2019).

Dados mostram que as mulheres sdo mais estressadas na vida
pessoal que os homens. A faixa etaria de pessoas com 31 a 40 anos
apresentam um nivel maior de estresse, e os menos estressados sdo os
da faixa de acima de 51 anos, ambos na vida pessoal e
profissional(SANTOS; PATRUS; PENA, 2008).

De acordo com a Pan-Americana de Saude/Organizacio
Mundial de Satde (OPAS/OMS), Organizacdo Internacional do
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Trabalho (OIT) e Organiza¢io dos Estados Americanos (OEA), o
ambiente de trabalho é o lugar onde o nivel de estresse é elevadissimo,
1sso aumentou o estado de alerta entre as autoridades, pois sabe-se
que a ata deste nivel leva a problemasfisicos, psicolégicos e sociais, os
quais acabam levando ao afastamento dos funcionarios(PAN-
AMERICANA DE SAUDE/ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE,
2016).

Tendo em vista os motivos elencados, o estudo que segue
abordaréa o estresse cronico em adultos e a sua relacdo com o processo
de adoecimento, além de alguns métodos que ajudam no
gerenciamento do estresse, contribuindo para uma melhor qualidade
de vida, sendo, desse modo, de grande relevancia.

2. METODOLOGIA

O presente estudo é uma revisao integrativa da literatura.A pesquisa
foi realizada nas bases de dados: Google académicos, Pubmed eScielo,
através das palavras-chave: estresse cronico, sistema
imunolégico,organismo, doengas. Os critérios de Inclusio foram
artigos gratuitos, em inglés e portugués, completos, do periodo de
2004 a 2021. Foram excluidos artigos pagos, de outros idiomas e
incompletos.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Conceito de estresse

O estresse é considerado um dos problemas de saidde mais

preocupantes da atualidade.
O estresse é uma alteracgido psicofisiolégica do organismo, observavel
através de sintomas fisicos e psicolégicos, para reagir a situacgoes de
tensdo e opressdo. O estresse é um processo e ndo uma reac¢io Unica,
pois a partir do momento que uma pessoa é submetida a uma fonte
de estresse, um longo processo bioquimico se instala, e seu inicio se
manifesta de maneira bastante semelhante, por sintomas como
taquicardia, sudorese excessiva, tensdo muscular, boca seca e
sensacéo de estar em alerta (GOMES et al., 2012, p. 221).

Segundo a OMS (Organiza¢do Mundial da Satude) este é considerado
um problema de satide muito comum entre as pessoas. Estima-se que
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mais de 75% dos recursos destinados a cuidados médicos é voltado
para tratamentos do estresse (REIGOTA, 2016).Estudo aponta que os
jovens de menos de 23 anos estio com um nivel bem alarmante de
estresse, porém, s6 perdem para faixa etaria de 24 a 37 anos, pois,
nessa faixa a grande maioria estdo no mercado de trabalho, em busca
de estabilidade tanto financeira quanto pessoal(G1, 2015).

Selye(1936) se refere a resposta ao estresse como "sindrome
de adaptacdo geral" correspondendo a trés estagios importantes: a
resposta de alarme, com manifestacbes agudas, quando o corpo
percebe o estimulo de estresse; o estagio de resisténcia, que inclui as
tentativas do organismo de se adaptar as condi¢des instaladas até
retornar a homeostasia; e o de exaustdo, como uma fase de fadiga
generalizada que faz com que o organismo perca sua
adaptabilidade(SILVERIO et al., 2020).

Na fase de alarme, apds o corpo passar por um evento de
estresse, o sistema neuroendécrino é ativado, em seguida, as
glandulas suprarrenais come¢am a produzir e liberar hormonios como,
por exemplo, o cortisol, a adrenalina e a noradrenalina, conhecidos
como hormonios do estresse. Estes desencadeiam algumas reacées
fisicas, aceleram os batimentos cardiacos, dilatam as pupilas,
aumentam os niveis de suor e de acgicar no sangue, reduzem a
digestdo, encolhem o baco e consequentemente deixam a imunidade
instavel. Na fase de adaptacdo, os danos causados em resposta ao
estresse sdo reparados pelo organismo e em seguida, reduzido os
niveis hormonais, porém, se o estresse persistir, a fase de exaustéo
tera inicio e pode desencadear doencas relacionadas ao quadro
estressante(FACCINI et al., 2020).

Na fase de exaustdo, o mecanismo adaptativo comec¢a a falhar
e as reservas de energia sio insuficientes, as mudancas biolégicas que
ocorrem nesta fase sdo semelhantes as respostas de alarme,
entretanto em niveis mais intensos. Come¢am a surgir as
enfermidades no sistema gastrointestinal, coragdo, aparelho
respiratorio, a depressio e outras doencas. Nesse estagio, o organismo
ndo consegue mais se equilibrar, ocorre a falha adaptativa o que
ocasionarda impacto e sérios danos. (SILVA; GOULART; GUIDO,
2018).

A estimulagdo do estresse, seja fisica ou emocional, ativa o
eixo hipotalamo-hipoéfise-adrenal, aumentando, assim, a liberacédo do
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fator liberador de corticotropina (CRH) na glandula pituitaria
anterior, que é produzido na regido hipotalamica.Posteriormente, é
estimulado a producéo e a secre¢do do hormoénio adrenocorticotrofico
(ACTH), que penetra na corrente sanguinea e ativa as glandulas
suprarrenais, na zona fascicular, a liberar hormoénios que sdo a
resposta do corpo ao estresse. Essa area produz e secreta hormonios
chamados glicocorticéides, dentre eles, o cortisol(RODRIGUES;
PEREZ; SILVA, 2019).

3.2 O cortisol

O cortisol é um hormoénio diretamente relacionado a diversas
atividades regulatérias do sistema corporal, por isso é importante que
seu nivel ndo se prolongue frequentemente, o que produzira
adversidades que alteram esses mecanismos, como o sistema
imunolégico (ROSA, 2016). Esse enfraquecimento do sistema imune
pelo aumento do cortisol se deve ao fato de que esse evento diminui a
proliferacdo de alguns leucécitos e anticorpos, portanto, a persisténcia
do estresse promove o aumento de cortisol e consequentemente a
ocorréncia de varias enfermidades pela redugdo da imunidade
(FACCINI et al., 2020).

Alguns dos efeitos do cortisol no organismo sdo: a quebra de
proteinas em todas as células do corpo, exceto no figado; ajuda na
atuac¢do dos horménio glucagon e GH , na gliconeogénese; atua como
antagonistas da insulina, inibindo a absorc¢io e oxidacdo da glicose;
promove a ativacdo da lipase e a quebra dos triglicerideos no tecido
adiposo para formar glicerol e acidos graxos para atividades geradoras
de energia nos tecidos e mantém os niveis ideais de agicar no sangue
(BUENO, 2011). Além da sua funcio principal nos efeitos biol4gicos
normais, o cortisol também é um participante-chave na resposta ao
estresse. Os niveis de cortisol aumentam na presenca de ameacas
fisicas ou psicolégicas para fornecer a energia e o substrato
necessarios para lidar com agentes estressores ou momentos de perigo
(HANNIBAL; BISHOP, 2014).

3.3 Principais doencas relacionadas ao estresse cronico

A inflamacdo periférica e central pode ser induzida pelo estresse
cronico, que contribui para o inicio ou agravamento de algumas
doencas. A inflamacdo pode ser uma via comum para o
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desenvolvimento de doencas relacionadas ao estresse (ANTUNES,
2019).

A Hipertensdo Arterial (HA) é uma doenca que tem um
predominio mundial e que apresenta um aumento clinico lento,
gerada por varios fatores e, se ndo controlada adequadamente, traz
graves complicagoes ao organismo (TOLEDO; RODRIGUES; CHIESA,
2007).0Outras evidéncias mostram que as caracteristicas psicoldgicas e
0 estresse cronico no ambiente podem levar ao desenvolvimento de
hipertensido. Esses efeitos podem ser mediados pela ativacio do
sistema nervoso simpatico e das vias neuroendécrinas(JUNIOR;
NETO, 2010).

Além disso, uma resposta exacerbada de estresse ao teste de
estresse psiquiatrico (PAS aumentada> 35 mmHg e / ou PAD> 21
mmHg) pode prever a progressdo da hipertensdo em pacientes com
hipertensao grau I apés um acompanhamento de 5 anos , a pesquisa
acompanhou 902 pacientes por um periodo de 5 anos e disse que a
resposta ao estresse ao teste de estresse pode predizer hipertensao
futura e o aumento do estresse em repouso(NOBREGA; CASTRO;
SOUZA, 2007).

As doencgas cardiovasculares (DCV) sdo as que mais geram
ocorréncias de mortes no Brasil, considerada um problema de saude
publica. Além disso, entre os brasileiros com mais de 30 anos, causam
um total de 20% das mortes, com as maiores taxas de mortalidade nas
regides sul e sudeste do pais (FREIRE et al., 2017). Em estudos
observacionais prospectivos, o estresse cronico no trabalho e na vida
privada esta associado a um aumento de 40-50% na incidéncia de
doenga coronariana, enquanto indicadores de alto estresse de longo
prazo, como isolamento social e relacionado ao trabalho, estdo
associados ao mau progndstico para pacientes com doenga cardiaca
coronaria (STEPTOE; KIVIMAKI, 2012).

Alteragbes na frequéncia cardiaca sdo causadas por diferentes
tipos de eventos de estresse, pois a partir dessa exposicdo a esses
eventos, o coracdo comega a responder rapidamente com o tempo de
batimentos muito curtos, afetando entdo a amplitude da fequéncia
cardiaca. Desse modo, se o tempo de exposicido excede a condi¢ido que o
induz, o estresse pode determinar a ocorréncia de taquicardia
(NODARI et al., 2014).
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A obesidade é uma doenca causada pelo excesso de gordura corporal, o
que compromete a saude das pessoas, levando possivelmente a outras
enfermidades(WANDERLEY; FERREIRA, 2010). Cada vez mais
evidéncias mostram que o estresse pode causar danos fisicos, levando
a obesidade. Estudos mostram que o estresse associado a uma histéria
de depressdo pode alterar a resposta metabdlica a uma refei¢do
experimental, variando de menor gasto energético a mudancas no
metabolismo lipidico, no entanto, pode afetar o comportamento,
causando ingestdo e consumo excessivos de alimentos com alto teor
calorico, reduzindo a atividade fisica e encurtando o tempo de sono, o
que estd associado a uma maior probabilidade da obesidade(CAMPOS;
LEONEL; GUTIERREZ, 2020). Nesse caso, alimentos ricos em agucar
e gordura podem produzir prazer e emogoes positivas, essa preferéncia
alimentar em condicoes de estresse aumentara o consumo desses tipos
de alimentos, que geralmente sdo raramente consumidos, pois geram
recompensas e felicidade, e estdo relacionados ao estresse emocional
por tentarem usar a comida como forma de aliviar o estresse
(BOTELHO et al., 2020).

A diabetes mellitus (DM) é uma doenca que compreende a
hiperglicemia por defeitos na a¢ido da insulina, na secre¢do de insulina
ou em ambos. £ dividida em tipo 1, na qual ocorre a destrui¢ido das
células B levando a deficiéncia de insulina e é subdividida nos tipos 1A
e 1B. E o tipo 2, que surge na maioria dos casos e é caracterizado por
defeitos na acdo e secrecdo da insulina e da geracdo hepatica de
glicose (SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2016).

Em um estudo no qual foram avaliadas 125 pessoas, divididas
em 2 grupos (pessoas que tiveram o diagnostico recente de diabetes
tipo 2 e pessoas com tolerancia normal a glicose), foi observado,
através de questionarios, que o primeiro grupo apresentou estresse
cronico significativamente maior em comparacio com grupo 2, logo, os
autores concluiram que o estresse cronico é um dos fatores que esta
relacionado a tolerancia a glicose, sensibilidade a insulina, bem como
ao risco de diabetes mellitus tipo 2(SIDDIQUI et al., 2015).

O estresse causa um processo de excitacdo em que hormonios
contrarreguladores sio liberados, o que aumenta a glicose no sangue e
os acidos graxos livres, pois o estresse afeta a producdo de energia
para estimulos na agéo de luta ou fuga. No tipo 1, o estresse reduz os
niveis de aglicar no sangue, enquanto no diabetes tipo 2,
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aumenta(MESQUITA et al.,, 2014).Na literatura ndo ha evidéncias
claras de que o estresse tenha um impacto no inicio do diabetes tipo 1,
porém ele pode acarretar o aparecimento de obesidade e da sindrome
metabodlica, que consequentemente dara inicio a diabetes tipo 2.
Portanto, encontrar métodos para reduzir o estresse é fundamental
para o controle do diabetes tipo 2(MARCOVECCHIO; CHIARELLI,
2012).

3.4 Estratégias de enfrentamento aoestresse

E muito importante ter em mente que é nossa a responsabilidade de
controlar nosso estresse didrio e que para isso precisamos realizar
acoes de enfrentamento para lidar com um episédio de estresse atual,
como também para futuras crises (MESTRE; SOCIAL; AUGUSTA,
2004).

A caracteristica das estratégias de enfrentamento é realizar
acbes ou pensamentos para gerenciar ou dominar situagoes
estressantes. Varios modelos foram revisados para permitir a selecido
de trés novas categorias de estratégias de enfrentamento: 1. Controle,
que inclui a reavaliagio cognitiva de um individuo de situagoes
estressantes; 2. Comportamento de evitacdo (por exemplo, manter
distancia da situagdo); 3. Gerenciamento de sintomas, um conjunto de
comportamentos projetados para aliviar o estresse (BARCAUI,
LIMONGI-FRANCA, 2014).

Levando em conta as possiveis formas de alivio ao estresse,
pouco se tem ouvido sobre a ac¢do da acupuntura nesse processo. Por
1sso, foi realizada uma pesquisa com 10 voluntarios, de ambos os
sexos, submetidos a um questionario que avaliou os sinais do estresse
por meio da eletromiografia (EMG), que é uma técnica de
monitoramento da atividade elétrica das membranas excitaveis. Por
meio do exame de eletromiografia, a atividade muscular dos
voluntarios foi medida antes e apds o tratamento com acupuntura
durante os exercicios de repouso e levantamento do trapézio.
Concluiu-se que, apds o tratamento, houve a diminuic¢ido dos sintomas
psicolégicos e fisicos provocados pelo estresse(GOMES et al., 2012).

Com a vantagem de tratar-se de uma técnica de baixo custo,
nao invasiva, de facil aplicacdo e com poucas contraindicacoes, a
auriculoterapia pode ser um complemento para o controle de estresse,
pois demonstrou eficicia na reducdo de sintomas de ansiedade e
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estresse em diversas popula¢ées (RAVAGLIO; SILVEIRA; BLEY,
2018).

Por ter grandes efeitos sobre as emocgdes, a aromaterapia foi
adicionada a lista de tratamento do estresse. O uso de aromas
agradaveis, como 6leos essenciais, melhora a qualidade da respiracéo,
da digestao, da circulagdo, do funcionamento das glandulas hormonais
e do sistema imunolégico, pois possuem propriedades antidepressivas,
calmantes, relaxantes, sedativas (SACCO; FERREIRA; SILVA, 2015).

O uso das Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS)

vem recebendo destaque mundial, sobretudo por estar sendo

estimulado pela prépria Organizagdo Mundial de Saide (OMS). No

Brasil, o uso de algumas dessas terapias tem sido respaldado pelo

SUS por meio da Portaria n.° 971, que regulamenta e incentiva a

adog¢do dessas técnicas nas unidades de atendimento dos Estados,

Municipios e no Distrito Federal. Assim, as praticas integrativas

podem atuar como uma ferramenta de promocio a saude, por serem

de baixo custo e por representarem uma estratégia para o

enfrentamento do estresse ocupacional, contribuindo para a melhora
da qualidade de vida dos trabalhadores(MONTIBELER et al., 2018,

p-2).

Outro método muito simples e acessivel a todos, é a meditacido. Ajuda
a reduzir os niveis de adrenalina e cortisol, bem como os niveis de
hormonios relacionados ao estresse e ansiedade, e promove a producio
de endorfinas e serotonina, criando assim uma sensacio de bem-estar.
Existe em muitas culturas e tradi¢ées. Esta coordenacdo do estado
mental e da consciéncia é benéfica para o sistema cognitivo, promove a
concentracdo, ajuda a perceber as sensacbes fisicas e emocionais e
expande a autodisciplina no campo da satde(ARAUJO et al., 2019).

4. CONCLUSAO

Levando em consideracéo a correria dos dias atuais, e as cobrangas na
vida pessoal e profissional, percebeu-se que as pessoas andam cada
vez mais estressadas. O estresse é uma resposta natural do organismo
a qualquer estimulo de pressdo ou situagbes ameacadoras, porém
quando o corpo recebe com muita frequéncia esses estimulos
estressorespor um periodo prolongado, se torna crénico. O estresse
créonico ndo é adaptativo e é um dos grandes vilées do século. Em
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momentos de estresse o cortisol é liberado em quantidade acima do
normal em nosso organismo, o que acaba sendo prejudicial e
desencadeando varias doencas como a hipertensdo, doencas
cardiovasculares, obesidade e diabetes tipo 2. Posto isto, é preciso dar
atencdo aos sintomas e encontrar formas saudaveis de aliviar ou
tratar a problematica, a fim de obter uma melhor qualidade de vida,
garantindo, deste modo, a longevidade.Assim, alguns métodos de
relaxamento como a meditacdo e técnicas usadas na medicina
tradicional chinesa, como a acupuntura e aromaterapia, tem sido uma
valvula de escape para quem sofre com o problema.
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