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RESUMO

A definicdo de estresse é a resposta do organientefalgum fator interno ou externo que perturbeahomeostasia.
Essa perturbacdo pode ser de origem negativa oitivpog ambas produzem efeitos semelhantes, mas com
repercuss@es metabdlicas diferentes. Sendo asseagao do organismo frente ao estresse depencipdaidade de
adaptacao de cada organismo. Dessa forma, se teaggtressor for muito potente ou prolongado popegdispor o
organismo a doencga, pois 0 mesmo esta constanemqgristo aos efeitos de varias substancias daaosaganismo.
A abordagem da interacdo entre o sistema neuroend@e o sistema imune faz-se necessaria, poi®sawincipais
responsaveis pelas alteracdes imunolégicas. Habitrivos a salde, sedentarismo, alimentacdo inadaqe
comportamentos de risco associados a problemasud#e snental se somam as agBes do estresse e Peedisp
individuo a patologias por diminuir sua imunida@epresente trabalho tem por objetivos demonstraringdividuos
expostos ao estresse estdo sujeitos a alterac@ewldgicas e que aqueles que mantém habitos deseiddavel
adoecem menos. A metodologia utilizada foi uma piesgde campo realizada no Centro UniversitariasAGsirgacz
(CEFAG), que por meio de questionario analisararagmtagem de alunos estressados, e que por etise atdpecem
mais que os alunos nao estressados durante odgedom e sem provas académicas.
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THE INFLUENCE OF STRESS AND LIFE HABITS IN THE IMMU NITY OF THE ACADEMICS FROM
CENTRO UNIVERSITARIO ASSIS GURGACZ

ABSTRACT

The definition of stress is the answer of the oig@anwhen facing some intern or external factor tiigturbs its
homeostasis. This disturbance may have a negativgositive origin and both produce similar effecksjt with
different metabolic repercussions. That way, if shiessing agent is really strong or prolongedight predispose the
organism to illness, because the organism is cothgtaxposed to the effects of various harmful saihses. The
approach of the interaction between the neuroemimsystem and the immune system is necessary smthey are
main responsible for the immunological changes. ibisx habits, sedentarism, inadequate feeding akdbehavior
associated with mental health problems are add#tktactions of stress which predispose the indalitb pathologies
by diminishing his immunity. This work has goalsdemonstrate that individuals exposed to stressuagcted to
immunological alterations and that the ones whonta@ healthy life habits get less ill. The utilizenethodology was
a field research performed at Centro Universitéssis Gurgacz (CEFAG), which by the use of a qoesiire it is
going to analyze the percentage of stressed stid@md by this reason, they get sick more timetstti@anon-stressed
students during the periods with and without acadéests.
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1. INTRODUCAO

Existem varios fatores desencadeantes de estresse traumas de qualquer natureza,
infeccdes, calor ou frio intenso, cirurgias, inegle simpaticomimeéticos, estressores sensoriais e
doencas debilitantes. Mas antes de abordar sitsagfEedesencadeiem o estresse faz-se necessario
abordar o conceito estresse. Sendo assim, 0 esitasscteriza-se como um conjunto de agdes
neuroenddcrinas que frente a uma situacdo de agrems organismo, € capaz de arquitetar
mecanismos para diminuir os efeitos sofridos.

Muitos hormonios estdo envolvidos nas respostastiesse, mas dois se sobressaem, sendo
as catecolaminas (epinefrina e norepinefrina) eomisol. Ambos sédo produzidos na glandula
suprarrenal localizada sobre os pélos renais supsriAs catecolaminas sdo produzidas na medula
adrenal e o cortisol na zona fasciculada do catkenal. O controle para liberacdo ou ndo desses
horménios se da via eixo hipotalamo-adenohipofiggragrenal.

Dessa forma, quando algum estressor fisico ou emalcatinge o nosso organismo, ele emite
sinais em resposta. O primeiro passo € a idengdwado “perigo”, em seguida o sistema
neuroendocrino é ativado e as catecolaminas s@&wmdlbs. As pupilas dilatam, ha taquicardia,
aumenta a sudorese, maior quantidade de glicog@eada na corrente sanguinea e o bago é
contraido para liberar mais hemacias na corremgu$aea e assim aumentar o aporte de oxigénio
para os tecidos capacitando o corpo a “lutar” ogitf.

Em contrapartida, os niveis hormonais devem dimipara que haja recuperacdo dessa
situacdo de alarme, caso o0 estresse se mantentigetss hormonais também se manterdo altos e
comecara a exaustdo metabolica. Essa exaustéiafactd surgimento de doencas associadas ao
estresse, pois 0 mesmo afeta a imunidade do individ

2. METODOLOGIA

A metodologia utilizada foi uma pesquisa de cangalizada no Centro Universitario Assis
Gurgacz, por meio de questionario. A populacao fdvam os académicos do curso de medicina do
Centro Universitario da Fundacdo Assis Gurgacz @Rk Dessa populacdo foram tiradas duas
amostras para responder o questionario. Uma dast@m@ composta pela turma do oitavo periodo
do curso de medicina e a outra amostra € compatatprma do sexto periodo do curso de
medicina do CEFAG.
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O periodo experimental foi de oito semanas coniamo dia 13\02\2017 e término no dia
13\04\2017 e dividido em época de provas académiégmoca sem provas académicas para tentar
evidenciar o real efeito do estresse sobre os medinoante esse periodo, os alunos responderam
0 mesmo questionario uma vez por semana. Nas pasnguatro semanas que o0 questionario foi
respondido os alunos nao estavam no periodo degmas ultimas quatro semanas eles ja estavam
realizando as avaliagbes académicas.

O questionario é composto por questdes referensgg@mas causados pela gripe como dor
de garganta, febre, tosse, calafrios, coriza, descolar e\ou cefaleia; presenca ou nao de lesbes
compativeis com herpes oral; acontecimento degéfede qualquer natureza nos ultimos sete dias;
e sobre os sintomas causados pela acdo de cartisw diarreia, dor abdominal, taquicardia,
disturbios do sono, nadusea, vomito, boca secapeiala de apetite. Também se questionou sobre os
habitos de vida: se fazem as trés refeicOes pariftafé da manha, almoco e jantar); quantas
vezes na semana se alimentam de fast-food; segmsdieta rica em frutas, verduras e alimentos
integrais; realizacdo ou ndo de atividade fisiqaantas vezes a realizam na semana; quantas horas
dormem por dia e qual a qualidade do sono; e purdique faz para relaxar.

A andlise do questionario foi feita sem o uso dg@mas ou softwares. A cada semana foi
guantificado o nimero de alunos que responderaraestignario em cada turma e a partir do
namero total fez-se as porcentagens de alunogpposta. A partir de cada porcentagem construiu-
se os graficos.

3. REVISAO DE LITERATURA

Existem varios fatores desencadeantes de estresse traumas de qualquer natureza,
infeccdes, calor ou frio intenso, cirurgias, inegle simpaticomiméticos, estressores sensoriais e
doencas debilitantes. Mas antes de abordar sitsagfEedesencadeiem o estresse faz-se necessario
abordar o conceito estresse. Sendo assim, a defidi estresse é a resposta do organismo quando
algum fator interno ou externo perturba a sua hetas@. Essa perturbacdo pode ser de origem
negativa ou positiva e ambas produzem efeitos $emigls, mas com repercussdes metabolicas
diferentes. Quando a resposta é positiva chamaseustresse como, por exemplo, manifestar
taquicardia e respiracdo ofegante ao encontramwrzo. J& quando a resposta do organismo €
negativa as consequéncias podem ser variadas éestanse como ma concentracao, depressao,
inseguranca e angustia. (ARALDI-FAVASSA, ARMILIATE KALININE 2004).
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Segundo Guyton (2002), o sistema enddcrino contrdomn 0 estresse ao produzir trés
hormonios muito importantes nesse processo, queosamtisol, a epinefrina e a noraepinefrina. O
cortisol € um glicocorticoide produzido na zonacfaslada da glandula suprarrenal, metabolizado
no figado e 90% do seu total circula na correntgsi@mea ligado a proteinas plasmaticas. Esse
elevado grau de ligacdo diminui a eliminacdo ddismrdo plasma que apresenta meia-vida de
aproximadamente 60 a 90 minutos. O estimulo pasapsoducdo se da pelo eixo-hipotdlamo-
hipdfise-suprarrenal, que pelo mecanismo de feddfaz com que o hipotalamo receba a
mensagem se ha pouco ou muito cortisol na corsartguinea ou ainda se ha alguma situacao
estressante. Caso haja baixa concentracdo deotootisipotalamo libera o horménio liberador de
corticotrofina (CRH), que agira na hipofise anteestimulando-a liberar ACTH que por sua vez
agira na glandula suprarrenal estimulando a pradde&ortisol.

Ainda segundo o autor (GUYTON, 2002), a epinefnaoraepinefrina sdo catecolaminas
produzidas na porc¢édo central da glandula suprdrebiaanada de medula adrenal. Esses hormonios
séo liberados por estimulacdo dos nervos simpatiassnedulas adrenais e seu efeito € cerca de 5
a 10 vezes maior que a estimulacdo simpatica diletemocdo da-se via corrente sanguinea de
forma lenta (1-3 minutos). O estresse € capaz iglarab sistema nervoso autondmico (SNA),
principalmente, os centros localizados na medupénkal, no tronco cerebral, no hipotdlamo e
cortex limbico permitindo a liberacdo de variosméansmissores e das catecolaminas. Uma das
caracteristicas mais notaveis do sistema nervasa@mico € a rapidez e a intensidade com que ele
altera as funcdes viscerais. Por exemplo, dent® al® segundos o SNA aumenta para o dobro do
normal a frequéncia cardiaca.

Dessa forma, quando algum estressor fisico ou emalcatinge o nosso organismo, ele emite
sinais em resposta. O primeiro passo é a idergfiizado “perigo”, em seguida o sistema
neuroendocrino é ativado e as catecolaminas s@&wmdlbs. As pupilas dilatam, ha taquicardia,
aumenta a sudorese, maior quantidade de glicoseeada na corrente sanguinea e o baco é
contraido para liberar mais hemacias na corremgu$aea e assim aumentar o aporte de oxigénio
para os tecidos capacitando o corpo a “lutar” ogitf.

Em contrapartida, os niveis hormonais devem dimipara que haja recuperacdo dessa
situacdo de alarme, caso o0 estresse se mantentigetss hormonais também se manterdo altos e
comecara a exaustdo metabolica. Essa exaustéivafactd surgimento de doencas associadas ao
estresse, pois 0 mesmo afeta a imunidade do individinda deve-se lembrar de que as
manifestacdes patolégicas ndo sdo as mesmas emdsdadividuos porque cada individuo possui

aspectos cognitivos, comportamentais, genéticasaddigicos diferentes.
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O fato € que a ativacdo do eixo hipotalamo-hipéfiselrenal e a liberacdo dos
glicocorticoides sdo os principais responsaveiagalteracdes imunoldgicas. Os glicocorticoides
sao capazes de inibir a transcricdo de citocinagainterleucina 1 (IL-1), IL-13, IL-5, IL-6, IL-8
fator de necrose tumoral (TNF) e fator estimulad&e colénia (GM-CSF). Inibem ainda a
migracao/quimiotaxia de eosinofilos e de neutréfildlém de causar leucocitose, diminuicdo no
namero e atividade de células NK, aumento na rel&@4+/CD8+ e diminuigbes nas atividades
de células T (ALVES E PALERMO-NETO, 2007).

Outra importante acéo dos glicocorticoides citaglapautores Alves e Palermo-Neto (2007),
€ a acdo nas células apresentadoras de antigemddins, macréfagos e células dendriticas)
causando inibicdo da producdo de IL-12, TNF alfiNE gama direcionando a formacao de
linfocitos para o perfil TH2 e ndo TH1. Com issbserva-se uma diminuicdo da resposta imune
celular e um aumento da resposta humoral. Nesiacéib, aumentam no paciente estressado, a
susceptibilidade as alergias e as doencas autogmediadas por anticorpos.

Mello et al (2014) coloca a urbanizacéo, a indaknacédo e o desenvolvimento tecnolégico
como fatores de alteracdo da organizacdo sociakipalmente, em grandes centros urbanos. A
influéncia nos habitos de vida é notavel em todasfaixas etarias. O sedentarismo, dietas
alimentares inadequadas (ricas em gordura, cadioid® sodio), tabagismo, uso de bebidas
alcéolicas e outras drogas predispdem o organisroooaéncia e progressdo de doengas, com
énfase para as doencas crbnicas ndo transmissiveis.

Habitos nocivos a saude, sedentarismo, alimentmgitequada e comportamentos de risco
associados a problemas de saude mental se sompopuiacdo universitaria. Dessa forma, Mello
et al (2014) discute a importancia de aquisicaoatdecimento e tomada de a¢des positivas como
pratica de atividade fisica, alimentacdo equilieraccomportamentos preventivos nessa populagéo,
pois € na juventude que a mudanca de habitos élatada.

As doencas e 0s agravos nao transmissiveis (DAKU9am efeitos adversos importantes na
gualidade de vida dos individuos afetados e grawaesequéncias sociais e econdmicas. Em seu
estudo Tais Rocha Figueira et al (2015), demonsfneuquando o assunto € cuidado com a saude,
os temas citados pelos profissionais de saudevesitr@os sdo: alimentacdo saudavel, pratica de
atividade fisica, gerenciamento do estresse, kzpralidade do sono. Mesmo esses habitos serem

de um estilo de vida saudavel ndo ha uma relagéarlicom sua adeséo.
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4. ANALISES E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Responderam ao questionario 57 alunos (74,02%y da@unos que estdo cursando o sexto e
0 oitavo periodo do curso de medicina do Centrovélsitario Assis Gurgacz. A turma do sexto
periodo ao longo das oito semanas apresentou salargiveis de infeccbes. Sendo assim, a maior
porcentagem se deu na quinta semana de gquestiogadocorresponde ao inicio da semana de
provas académicas com 16% dos alunos apresentémduo &po de infeccdo. Em contrapartida,

nenhum caso de infec¢ao foi registrada na sétimarsa como pode ser visto no Gréfico 1.

Grafico 1: Infeccbes Sexto Periodo
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Fonte: Dados da Pesquisa.

Na turma do oitavo periodo também foram registragsres variaveis de infeccoes e em
dois momentos elevou-se a porcentagem, que foensaita (14,3%) e sexta (12,5%) semana de

guestionario (periodo de provas académicas) rapees no Grafico 2.

Gréfico 2 - Infeccbes Oitavo Periodo
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Fonte: Dados da Pesquisa.
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Verificou-se no Gréfico 3 que no periodo entre artgu(28,57%) e quinta (24%) semana de
questionario, periodo que corresponde ao iniciqppdasgs académicas, a porcentagem de alunos do
sexto periodo que consideravam sua qualidade delsmncaiu e houve aumento na porcentagem
dos alunos que consideravam a qualidade do somonaiiquinta (8%) e sexta (16,66%) semana.

Grafico 3 - qualidade do sono sexto periodo
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Fonte: Dados da Pesquisa.

Em relacdo a quantidade de horas de sono, o sesitmlp ndo apresentou grandes variacoes.
Nas primeiras quatro semanas (periodo sem prayaa)unos dormiam em média 6 horas e 15 min
e durante o periodo de provas dormiam em médiag&ho

O Grafico 4 mostra que na terceira semana 53,57% alonos do oitavo periodo
consideravam sua qualidade de sono boa, poréntiadaaquarta semana esse valor cai até a oitava
semana onde apenas 22,85% ainda consideram seudedma qualidade. A partir do periodo da
terceira semana eleva-se a porcentagem dos alusosogsideravam seu sono de qualidade média

e ruim.
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Gréfico 4: Qualidade do Sono Oitavo Periodo
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Fonte: Dados da Pesquisa.

A guantidade de horas de sono nas quatro semamagregas € uma média de 7 horas e 16
minutos. J& nas outras quatro semanas (periodmudas) a média de horas de sono € de 7 horas e
24 minutos.

No Gréfico 5 sera possivel analisar que os sintoraasados pela acdo do cortisol, que é
liberado em situacbes de estresse, no sexto pet@dd maiores repercussdes nas semanas
anteriores as provas académicas. Isso se confefodgio que sintomas como boca seca e perda de
apetite ndo sédo registrados nas semanas com @oaddmicas e diminui 0 nimero de pessoas com

diarreia, taquicardia, distarbios do sono, naus&angto.

Grafico 1: Sintomas Causados pelo Estresse Pré&prov
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Fonte: Dados da Pesquisa.
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Ja os alunos do oitavo periodo sentiram mais asofdo cortisol durante o periodo de
provas académicas, pois sintomas como diarreiaalasbwminal, distirbios do sono, nausea e boca

seca aumentaram entre os alunos (Grafico 6).

Gréfico 6: Sintomas Causados pelo Estresse Préprov
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Fonte: Dados da Pesquisa.

Ao longo das oito semanas os habitos alimentaremalaria dos alunos do sexto periodo
(81,25%) € composto pelas trés refeicoes basiedé (a manha, almoco e jantar); dieta rica em
frutas, verduras, alimentos integrais, etc; e pararaida do tipo fast food (25%). A pratica de
atividade fisica entre os alunos é comum e a naaét&iturma faz exercicios pelo menos uma vez na
semana (62,5%). Outro ponto abordado no questmrdirio que faziam para relaxar e entre as
respostas foram citados: assistir filmes e sédi@snir, sair com 0s amigos, praticar atividadecsi
e escutar masica.

Cerca de 77,14% dos alunos do oitavo periodo possimea dieta saudavel, rica em frutas,
verduras e alimentos integrais e fazem as trég;éefe principais (café da manha, almoco e jantar).
Junto a esses dados podemos somar o fato que 8pj&hitam atividade fisica pelo menos uma
vez na semana. Desse modo, reforca a ideia queocaiandos alunos buscam uma dieta saudavel
associada a uma vida mais ativa. Para relaxar gseen comer com 0S amigos ou namorado,
assistem filmes e séries, praticam atividade fisi&a a igreja e dormem.

Nas duas turmas avaliadas a minoria dos alunognadicam atividade fisica e tem o habito
de comeilfast-food pelo menos uma vez na semana. Na turma do sextmpe37,5% nédo pratica
atividade fisica por motivos como preguica, faltatempo, falta de disposicdo ou porque prefere
estudar para as provas; e 25% constastfood pela facilidade de consumo desse tipo de alimento.
Ja na turma do oitavo periodo 14,28% nao pratieédatle fisica e 45, 71% consonfest-food

pelos mesmos motivos citados anteriormente
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos dados apresentados o presente estuditeroncluir que apesar dos alunos
serem expostos a situagcdes estressantes, qualisam sintomas como diarreia, dor abdominal,
vomitos, nauseas, taquicardia ou disturbios do,samaioria manteve habitos de vida saudavel e
préatica de atividade fisica ao longo das oito semaRato este que nos permite inferir que por esses
motivos a imunidade dessa parcela de estudantefnatetada, pois o numero de infeccbes nas
duas amostras ndo corresponde a maioria.

Sendo assim, podemos relacionar a parcela de afusoséo ficou doente com o fato de que
tinham o habito de praticar atividade fisica, faagtrés refeicdes principais, alimentar-se de dorm
saudavel e dormir bem o que melhorou a imunidadienguiu 0 adoecimento mesmo em situacdes

de estressantes como realizar uma prova académica.
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