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Resumo

A palavra estresse se divide em dois significados diferentes: eustresse (estresse
positivo) e distresse (estresse negativo). O estresse € a resposta que o organismo
envia, devido a pressdes sofridas pelos chamados agentes estressores. O que
acontece sdo alteragdes psicofisioldgicas, em decorréncia de situagdes enfrentadas
com freqiiéncia (pressdes no trabalho, vida emocional) que alteram a homeostase
(equilibrio) do individuo. A a¢do do agente estressor € percebida inicialmente pelo
sistema nervoso periférico, o qual envia sinais para o cérebro. A informagao ¢é
retroalimentada pelo sistema limbico, onde ha uma interpretacdo emocional,
fazendo liberar uma série de hormoénios por varias glandulas. Em todo esse
processo de resposta do organismo, sdo desencadeadas alteracdes ndo soO
emocionais como também fisicas. Os sintomas do diagndstico do estresse vao
desde irritabilidade ou hipersensibilidade emotiva até doencas no coracido e
alteracdes no sistema imunoldgico. Para o tratamento sdo aconselhados exercicios
fisicos, alimentagdo saudavel e, em alguns casos, medicamentos. O estresse se

relaciona com a baixa imunidade, deixando o organismo suscetivel até ao cancer.

Palavras-chaves: psicossomatica, psicofisiologia, estressores, homeostase,

resisténcia.
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1. Introduciao

Os estudos da medicina Psicossomatica sao recentes, sendo organizados ha
cerca de 50 anos. Em 1818 utilizou-se, pela primeira vez, o termo psicossomatica,
sendo relacionada com doengas somaticas em decorréncia de aspectos mentais.

O fisiologista Hans Selye, considerado o pai do estresse (1907), é o
precursor de pesquisas feitas em ratos, chamadas inespecificas ou ndo-especificas.
O objetivo de seus estudos foi posteriormente chamado de Sindrome Geral de
Adaptagdo, em 1936. No Brasil, os médicos expuseram suas opinides e trabalhos
em relacdo ao estresse, somente em 1956.

O termo estresse ¢ o conjunto de reagdes organicas em decorréncia de
diversas formas de agressdes, exemplificadas por fatores fisicos, traumaticos,
psiquicos ou sociais, pelas quais um individuo pode passar, influenciando o
equilibrio das células nos seus mecanismos homeostaticos.

A palavra estresse vem do latim stringere, e possui termos em francés (le
estresse, der estresse, lo estresse, o estresse, el estresse). Em inglés estresse ¢
utilizado na fisica, quando se fala em somatdrio de forgas que agem contra
resisténcia. Quando Selye passou a usar tal palavra -estresse- esta acabou sendo
utilizada em dois sentidos: para o agente que provoca a Sindrome de Adaptagdo e
para a reacdo do organismo, apds exposicao ao agente agressor. Houve mudangas
e Selye preferiu usar o termo estressor para o causador da sindrome estresse como
o modo que o organismo fica apds contato com o estressor.

E impossivel pensar que nossa vida pode ficar sem estresse, pois eustresse
designa situagdes em que os estimulos do ambiente estdo em equilibrio com as
capacidades pessoais de atravessar situacdes dificeis sem efeitos prejudiciais a
saude; € o responsavel por nos preparar para reagdes decorrentes de situacdes do
dia-a-dia, representando um desafio direto ao instinto basico de sobrevivéncia. Ha
o distresse, que ¢ o estresse negativo, aparecendo quando ndo se tem escolha e
deve-se aceitar uma grande situacdo; em decorréncia de um estresse prolongado
ou excessivo, desencadeia os disturbios nas funcdes organicas (doencas
psicossomaticas). Entre estas se incluem dores de cabeca, problemas digestorios,

afec¢des na pele e hipertireoidismo.



O sistema nervoso recebe as informagdes vindas dos 6rgdos sensoriais
processando-as, fazendo com que o organismo elabore as respostas. As reagdes do
organismo sdo determinadas pela descarga de impulsos nervosos e neuro-
horménios como: hormoénio liberador de corticotropina (CRH), hormoénio
adrecocorticotréfico (ACTH), hormoénio liberador de gonadotrofina (GHRH),
hormonio estimulante da tiredide (TSH), hormonio liberador de tireotropina
(TRH), oriundos de estimulos comandados pelo hipotalamo. Além disso, o
chamado Sistema Limbico exerce fundamental importancia, uma vez que este faz
parte do sistema nervoso, regulando a fun¢do do cortex da supra-renal, estando

intimamente relacionado as tensoes emocionais.

2. Os tipos de estresse

A palavra estresse comporta dois significados extremamente diferentes
(Dantas 1976). Em quase todos os casos, estresse lembra algo negativo.
Entretanto, pode ser positivo e até benéfico. Este tipo de estresse denomina-se
eustresse, como “estimulo para a agdo, tornando o individuo mais produtivo”
(Mclellan et al. 1988). Nesse contexto se encaixam reagdes emocionais vindouras
de agdes isoladas (como andar na montanha russa).

O emprego de distresse, de aspecto negativo, ¢ para as condi¢des
patoldgicas (Mclellan et al. 1988), quando os agentes estressores sdo continuos,
gerado os mais diversos sintomas. A permanéncia e manutencdo de estresse
tornam o equilibrio organico ameacado, resultando em distirbios de
funcionamento dos 6rgios e sistemas (Muniz 1976). E essa continuidade ao longo
do tempo que traz a perda da capacidade de desligar os sinais mente-corpo
existentes, passando a usar-se o termo psicossomatica (Rossi 2001).

No decorrer das agdes dos agentes estressores Hans Selye, em sua
Sindrome Geral de Adapta¢do, descreveu trés fases sucessivas do estresse:
Reacdo ao Alarme, Fase de Resisténcia ¢ Fase de Exaustdo.

O inicio do estresse se dd com a Reagdo do Alarme, a qual se desdobra em

fase de choque e fase de contra-choque. E durante a fase de choque que o



individuo se defronta com o agente estressor (um susto, por exemplo), cujos
efeitos sdo: contragao do bago, para estabilizar o oxigénio do organismo; liberacao
de glicose pelo figado, usada como energia para o cérebro e musculos; o niimero
de linfocitos aumenta, na preparacdo para possiveis problemas (Ballone 2002 a).
Na Reagdo de Alarme, o Sistema Nervoso Autonomo - (Sistema Simpatico) ativa
ou inibe glandulas, visceras ou sistemas, determinando alteragdes fisioldgicas. O
Sistema Nervoso Central (Hipotdlamo) libera um hormodnio, o qual estimula a
Hipofise, fazendo-a secretar o ACTH e outros neuro-hormoénios. Quando a
necessidade do estresse termina, ha uma tendéncia do organismo regredir ou parar
todas essas agdes anteriormente citadas e retornar seu equilibrio (homeostase).
Porém, se o estimulo continua, o organismo insiste em buscar um ajuste a
situagao.

A segunda fase do estresse denomina-se Fase de Resisténcia ¢ é a
continuidade da acdo por causa de um agente. O organismo se acostuma com 0s
agentes estressores e faz com que a resposta a esse estimulo seja antecipada, uma
vez que ja é sabido o que vai acontecer (Ballone 2002 a). E a partir daqui,
segundo Bernik 2002, que comeg¢am a aparecer as primeiras conseqliéncias
emocionais, mentais e fisicas do estresse (agora chamado crdénico).

Na terceira fase do estresse, a Fase de Exaustdo, o organismo ja tem
“falhas no seu mecanismo de adaptagcdo e déficit das reservas de energia”. Sao
modificacdes nas fungdes da capacidade de controle devido ao esgotamento
causado pelo agente estressor. Ha destituicdo de nutrientes e desgaste da energia
mental, resultando em queda na produtividade e capacidade de trabalho. E a partir
dai que o individuo pode adoecer, pois fica submetido as circunstancias
estressantes. Os sintomas sdo inespecificos e misteriosos € muitas vezes nao sao
identificados por médicos. Variam de pessoas para pessoa, de acordo com
caracteristicas proprias, predisposi¢do genética ou bagagem adquirida ao longo da

vida diante de situagdes estressantes (Ballone 2002 a).



3. As causas do Estresse

Os agentes estressores sao os estimulos que desencadeiam a resposta do
organismo, causando o estresse, segundo Ballone 2002 a. Estes agentes podem ter

duas origens: externos ou internos, como mostrado na figura 1.

Estimulos Estimulos
psicolégicos psicologicos
externos infernos
_ Adrenalina
ACTH plsangue.

Figura 1: Estimulos internos e externos do Estresse.

Fonte : Cardoso 2001
Os agentes estressores externos representam as ameagas do dia-a-dia de
cada um, seja uma ameaca fisica, por exemplo: frio, calor, polui¢do, seja uma

ameaga psicossocial, como desemprego, problemas familiares, perda de um ente



querido (Andrade & Okabe 1998). Portanto, a estimulacdo externa ¢ uma ameacga
externa a pessoa (Ballone 2002 a).

Os agentes estressores internos sao aqueles dentro do organismo e
provéem de conflitos pessoais de cada um, os quais refletem na sensibilidade
afetiva diante da vida na situacdo atual, nas expectativas do futuro e no passado
(Ballone 2002 a).

As pessoas diferem quanto a sua forma de reagir aos agentes estressores.
Algumas pessoas sdo capazes de superar, outras podem iniciar um transtorno
psiquiatrico. Portanto, as variaveis individuais representam um papel muito
importante na formagdo do problema psicopatologico. E certo que existe uma
vulnerabilidade biologica e também psicologica necessarios para a formacdo de
um transtorno (Scarpato 2002).

Nem todos os individuos desenvolvem o mesmo tipo de respostas diante
dos mesmos estimulos (Pinheiro & Estarque 2002), e os agentes estressores
podem variar na determina¢do da resposta, ainda que seja na mesma pessoa,

porém em épocas diferentes (Tortora & Grabowski 2000).

4. Processos bioquimicos desencadeados pelo Estresse

“A resposta ao estresse consiste principalmente em processos catabolicos,
ou seja, gasto de energia a partir de reservas armazenadas no corpo”, segundo
Stroebe & Stroebe (1995). A percepcao de um perigo que se aproxima ou de um
evento traumatico € realizada pela parte do cérebro denominado de cortex, a partir
dai ¢ interpretado por uma cadeia de neurénios da memoria, denominado
hipocampo (Stroebe & Stroebe 1995). “Ocorre a chamada acdo integrada dos
sistemas nervoso, enddcrino e imune, num processo de alteracdo e recuperagdo da
homeostasia. Porém, quando a reacao de adaptacdo ao estresse nao ¢ adequada ou
suficiente, aparece a doencga, mediada por alteragdes no funcionamento daqueles
sistemas” (Moreira & Melo Filho 1992 apud Arantes & Vieira 2002).

O hipotilamo ¢ o mais direto caminho do estresse, pois ativa

somaticamente 0s ramos simpaticos e parassimpatico, componentes do sistema



nervoso autoénomo, passa pela medula espinhal e atinge o 6rgao final. Quando a
ativacdo neural ¢ feita via sistema simpadtico, ela tem como efeito generalizado a
estimulacdo do orgdo final, enquanto a ativacdo via sistema parassimpdtico ¢é
relacionada a inibig¢ao (Lipp 2001).

O hipotalamo é uma area pequena do cérebro pesando cerca de quatro
gramas. Ele ¢ o foco central do sistema limbico no cérebro. Limbico significa
limite e esta palavra foi usada para a descri¢do do limite entre as fungdes da mente
do cortex e as estruturas do cérebro envolvidas com a regulacdo de emogdes, além
da fisiologia do corpo (Rossi 2001). Varios cientistas descreveram que o sistema
limbico ¢ a regido cerebral através da qual as emogdes se expressariam. Esta
localizado no sistema nervoso central, avaliando e interpretando qualquer
novidade como ameaca. O hipotalamo recebe sinais de todas as partes do sistema
nervoso, de maneira que funcione como intercimbio central de informacdes
voltadas para o bem-estar do corpo como um todo (Rossi 2001). Dez bilionésimos
de segundo depois de ativado, o sistema limbico desencadeia uma série de reagdes
bioquimicas que acelera o funcionamento do organismo (Barboza 1997).

O sistema nervoso auténomo ¢ o sistema responsavel pelo controle dos
musculos lisos e glandulas. A denominagdo auténomo ¢ usada porque este “opera
por si mesmo”, para influenciar o funcionamento interno do organismo, como
batimento cardiacos, digestdo e atividade glandular (Myers 1998 apud Arantes &
Viera 2002). Tal sistema também se relaciona com as reacOes organicas
desenvolvidas nas situagdes de estresse. Também ocorre a participagdo corporal,
motilidade, secrecdo gastrointestinal, esvaziamento da bexiga, além de outras.
Possui dois componentes: o sistema nervoso simpdtico (controla a sudorese,
freqliéncia cardiaca, aumento do metabolismo), cujo neuro-hormoénio ¢é a
adrenalina, e o sistema nervoso parassimpdtico, que tem como neuro-hormonio a
acetilcolina.

A diferenca entre os dois sistemas, além da distribui¢ao anatomica distinta,
esta no efeito da estimulacdo deles, que sdo antagbnicos um ao outro. O que se
observa ¢ que enquanto um estimula, o outro inibe, com o objetivo de manter um

equilibrio organico (Arantes & Vieira 2002).



Em presenca de perigo ou estimulos que alertam para o perigo,
manifestam-se também reagdes enddcrinas (Andrade 1998). Vdrias estruturas sao
ativadas principalmente as amigdalas, mas também o hipotdlamo. Em decorréncia
dessa ativagdo sao secretados diversos hormonios. Ocorre a estimulacdo da
glandula hipdfise (situada na base do cérebro), que secreta o principal hormdnio
do estresse: hormonio adrenocorticotrofico (ACTH). Tal horménio ¢ carregado
pelo sangue, indo até a parte cortical (camada externa) das gldndulas adrenais,
provocando o aumento da secre¢do de hormonios chamados corticosteroides. Tais
hormdnios sdo divididos em trés grupos, os mineralocorticoides (a aldosterona é o
principal hormoénio deste grupo), glicocorticoides (cortisol) e androgénios
(androsterona). Estes hormonios tém amplas acdes sobre praticamente todos os
tecidos do corpo, alterando o seu metabolismo, a sintese de proteinas, a resisténcia
imunoldgica, e também as infecgdes provocadas por agressdes externas, além de
outras. O cortisol também mobiliza as reservas de gordura dos tecidos adiposos ¢
o aumento do nivel de lipideos no sangue, os triglicerideos e o colesterol (Stroebe
& Stroebe 1995).

A tiredide ou tiroide, que segundo Singi (2001) também secreta hormdnios
essenciais para as atividades metabolicas do organismo, ¢ uma glandula endocrina
situada na parte antero-inferior do pescogo, possuindo dois lobos achatados que se
ligam por um istmo mediano. Essa glandula ¢ estimulada pelo horménio 7SH,
também chamado de tireotrofina.

Os hormonios da tiredide — triiodotironina (T3) € o tetraiodotironina (Ty) —
desempenham um papel essencial na regulagdo dos processos metabolicos de
quase todos os tecidos do corpo. Os niveis gerenciais de atividade do corpo,
tensdo emocional e saide sdo todos uma fungdo de como a tiredide regula a
engrenagem metabodlica das células. A tiredide opera agindo diretamente sobre o
material genético (Rossi 2001).

Essas respostas (hormonais e neurais) aos agentes estressores ocorrem
durante a fase da “Sindrome Geral de Adaptagdo”. E a partir dai, se o organismo
continuar sob a agdo destes agentes estressores (nivel altos de cortisol), se da a
fase de Exaustdo, na qual sdo observadas as doencas causadas pelo estresse

(Tortora & Grabowski 2000).



5. Os efeitos do Estresse

5.1.No sistema digestorio

Alguns distarbios que podem ser causados pelo estresse sdo: colopatias
(distirbios na absor¢ao e concentragao do intestino grosso), ulceras, diarréias e
nauseas (Bernik 2002).

O sangue ¢ desviado do estdmago para os pulmdes e musculos. Nesse
mesmo periodo, a boca fica seca, para que o estbmago ndo tenha que digerir a
saliva. Essa paralisagdo da digestdo, se prolongada, pode causar os problemas
estomacais e perturbacdes digestorias especialmente se € for¢ada a introducgao de
alimentos no sistema que o est4 recusando.

A conexdo enddcrina entre o sistema nervoso central e a 4rea
gastrointestinal ¢ feita pelos hormoénios liberados pela hipofise, ACTH e
corticoesteroides. Estudos demonstram que o ACTH, quando presentes em doses
elevadas por uma semana ou mais, eleva o aumento da secrecdo de acido e

pepsina, o que causa as complicagdes (Malagris 2001 apud Lipp 2001).

5.2.No sistema imunologico

A reagdes ao estresse atuam nos globulos brancos, os quais tem a fungao
de defesa do corpo diante de ataques de varias naturezas, barrando e resistindo as
infecgdes. Os globulos brancos possuem duas estratégias de atuagdo: destrui¢ao
dos agentes ou formag¢ao de anticorpos contra os mesmos. Na primeira estratégia,
os glébulos brancos matam as células por fagocitose, englobando-as e destruindo-
as por ingestdo. Porém, pode acontecer uma deficiéncia na producdo dos
anticorpos, deixando o organismo vulneravel as mais variadas infec¢des (Arantes
& Viera 2002).

Vérias pesquisas sugerem que os efeitos do estresse emocional podem
deprimir o sistema de defesa do organismo, ap6s acontecimentos estressantes, mas

vale ressaltar que “a personalidade individual ¢ também um forte diferenciador



entre as pessoas que tem maior ou menor suscetibilidade as doengas” (Scarpato
2002).

O termo imunidade ¢ a capacidade de se proteger contra agentes estranhos
especificos, como bactérias, virus, toxinas, corpos estranhos (Guyton apud
Arantes & Vieira 2002). Existem os linfocitos B (formam anticorpo para o
exterminio dos agentes invasores) e os T (produtores de células T sensibilizadas ¢
que estimulam a producdo de anticorpos chamados auxiliadores). Quando ocorre a
situagdo de estresse, ocorre a diminui¢do dos linfocitos T, ¢ quando podem surgir
manifestagdes do herpes, por exemplo (Arantes & Vieira 2002). Porém outras
diversas doengas também podem ser causadas pela baixa imunidade: cancer, lupus

ou uma gripe (Filho 1992).

5.3.No sistema muscular

A tensdo muscular ¢ resultado de uma complexa cadeia fisiologica,
estimulada pelas emocgdes. Essa tensdo tende a se acumular em determinadas
partes do corpo, de acordo com o mapa fisio-emocional individual. Nem todas as
pessoas apresentam tensos os mesmos grupos musculares, porque ha diferengas
significativas entre cada individuo nas respostas dadas pelo organismo (Scarpato
2002).

As alteragdes do estresse no sistema muscular podem ser: caibras,
formacao de fibralgias musculares (n6dulos dolorosos nos musculos dos ombros e

das costas) e dores de cabega provocadas por tensdo psiquica (Bernik 2002).

5.4.No sistema cardiovascular

“O estresse pode lesar o coragdo” afirma Muniz (1976), que também
acredita que o coragdo ¢ o 6rgao que mais sofre o impacto da tensdo emocional.

O estresse ¢ um fator importante que afeta a funcao cardiaca. Existe uma
correlagdo entre o estresse ¢ as funcdoes hemodinamicas, com deterioracdo do
ventriculo esquerdo. O aparecimento da hipertensdo arterial ¢ favorecido em
situacdes de estresse, que estimulam por meio do hipotdlamo a liberagdo de

catecolaminas e corticosterdides. E ¢ essa liberacdo excessiva que determina o



aparecimento de arritmias cardiacas, arteriosclerose coronariana, isquemia ou
necrose do miocardio e insuficiéncia cardiaca (Arantes & Vieira 2002).

Grande parte das evidéncias sobre a relacdo estresse e doenga corondria
estd baseada em estudos retrospectivos, os quais utilizam fatos acontecidos na
vida do paciente, o que deixa claro que certos individuos ja tém um risco elevado

(tendéncia) de desenvolverem doengas coronarias (Stroebe & Stroebe 1995).

5.5.Na pele

Raiva, frustracdes ou vergonha podem causar a vermelhiddo e coceira na
pele, além de desencadear a chamada Dermatite Atdpica (Scarpato 2002). O
estresse pode causar varias doengas de pele: a acne, que € extremamente comum,
atinge quase 100% dos adolescentes e grande niimero de adultos; a calvicie, que
afeta 65% dos homens e 10% das mulheres, determinada por uma série de fatores;
a rosacea, a qual ¢ uma alteragdo que se localiza no rosto e se acompanha de
papulas, semelhantes as da acne, possuindo coloracdo vermelho-vivo (Lima

2002).

6. A relacio entre Estresse e Cancer

A mente e o corpo sdo aspectos diferentes no funcionamento do
organismo. Mesmo quando se conhece o agente etioldgico especifico da doenga,
as atitudes e os padrdes de reacdo emocional de uma pessoa influenciam seu
surgimento e desenvolvimento. No cdncer, apesar de saber a existéncia do
oncogene, pesquisas mostram que, nos meses precedentes do surgimento da
doenca, houve mudangas altamente significativas na vida dos pacientes — os quais,
por caracteristicas proprias de personalidade, ndo souberam ou ndo puderam
resistir as pressoes sofridas (Barboza 1998).

A reagdo emocional dispara um conjunto de reacdes fisioldgicas que
suprimem as defesas naturais do corpo, tornando-o suscetivel a producdo de
células anormais, devido a um desequilibrio profundo mental, hormonal, organico

e psicologico (Scarpato 2002). O estresse desempenha importante papel no
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sistema imunoldgico, inibindo ou estimulando seus componentes, ou seja,
aumentando a morbidade e mortalidade, por excesso ou por falta desses
mecanismos de protecao (Ballone 2002 b).

Existe uma grande variedade de processos no sistema imunologico que
protegem contra a formagao de tumores. Os macrofagos, os linfocitos-B, também
as células Killer (K), as células Natural Killer (NK) e as células T. As células K
sdo dependentes de anticorpos para suas atividades e por isso sdo chamadas de
células citotoxicas dependentes de anticorpos. As células NK tem suas atividades
contra as células cancerigenas aumentadas pelo interferon, que ¢ um fator
imunologico liberado pelas células-T e macrofagos. Além disso, as células NK
desempenham fundamental fator contra uma variedade de infec¢des virais,
inclusive aquelas derivantes do herpes e do cancer produzido por virus. A
formag¢do do tumor acontece quando os componentes do sistema imunoldgico

estao deprimidos ou hipoativos (Rossi 2001).

7. Tratamento

Para o tratamento do estresse € aconselhavel controlar as tensdes diarias,
regularizar a alimentagdo, determinar o descanso e evitar a vida sedentaria.
Também sdo utilizados tratamentos como o biofeedback, a hipnose e, dependendo

da necessidade, medicamentos.

7.1. Atividade fisica

Quando se pratica exercicios fisicos por trinta minutos ou mais, 0
organismo produz uma substancia chamada beta endorfina, que da a sensagao de
tranqiiilidade e bem estar. Atividades fisicas constante e baixo impacto, com
orientagdo médica, proporcionam beneficios ao organismo, melhorando as
funcdes cardiovasculares, respiratérias e o condicionamento fisico (Cardoso

2001).
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Deve-se tomar cuidados na realizacdo dos exercicios, como utilizar
acessorios adequados ( ténis apropriado) , realizar alongamentos especificos
antes e depois dos mesmos e fazer a hidratagdo adequada para repor a perda de

agua (Rio 1996).

7.2. Alimentacao

A alimentagdo exerce um papel fundamental no combate ao estresse, o
qual rapidamente esgota o suprimento de glicose, o principal combustivel do
corpo. O organismo comega a sofrer um desgaste de proteinas existentes nos
musculos quando o individuo enfrenta situagdes de estresse. Assim ¢
recomendado o consumo de carboidratos e também uma quantidade extra de
proteinas, para impedir o desgaste muscular. Uma alimentac¢do equilibrada, rica
em frutas, vegetais e graos integrais, repde as vitaminas e minerais perdidos por
causa do estresse (Bertolucci 2002).

Existem muitos indicios de que a vitamina C (4cido ascorbico) é essencial
para o funcionamento eficaz do sistema imunologico. Os mecanismos desse
sistema envolvem certas moléculas, principalmente moléculas de proteinas que
estdo presentes em solucdes fluidas no corpo.(Pauling 1986).

As principais fontes de vitamina C sdo: vegetais folhosos (beterraba,
brocolis, couve, salsa); legumes (nabo, pimentdo, tomate); frutas (acerola, caju,
laranja, manga, meldo, goiaba, morango, kiwi e limao). A dose recomendada para
um adulto ¢ de 60mg/dia. A dose terapéutica ¢ de 100 a 2000mg/dia, nas situagdes
de baixa defesa imunolédgica (Pallaoro 1997).

A diminuicdo dos niveis de glicose no sangue devido ao estresse pode
desencadear o desejo da ingestdo de alimentos ricos em agucar, como o chocolate.
Ha uma elevagdo dos niveis de triptofano no cérebro, onde ¢ transformado em
serotonina (um neurotransmissor) muito conhecido como “substincia quimica
calmante”. Mas outros alimentos, segundo Bertolucci (2002), também possuem
propriedades sedativas, como por exemplo, o maracuja, camomila, erva doce e
raiz de valeriana (Valeriana officinalis). Nao ha dieta ideal para todas as pessoas,
porque determinados fatores interferem nas necessidades nutricionais : sexo,

idade, atividade fisica, hereditariedade, etc (Rio 1996).
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7.3. Biofeedback

Biofeedback ¢ a utilizagao de instrumentos que mostram 0s processos que
acontecem no corpo de forma despercebida, para ajudar a controla-los
voluntariamente. Os equipamentos de biofeedback oferecem informagdes
imediatas sobre as condi¢des biologicas, como a tensdo muscular, temperatura da
superficie da pele, freqiiéncia cardiaca, atividades das ondas cerebrais e pressao
sangiiinea, segundo Eshelman et al. (1982). O monitor destes instrumentos
seleciona sistemas corporais que podem ser captados por eletrodos e
transformados em um sinal externo (som, luz piscando ou leituras num medidor).

Sao mais comumentes utilizadas cinco formas de biofeedback, chamadas
modalidades —padrao. Sao elas:

a) Treinamento de eletromiograma (EMG), que monitora a tensdo

muscular, através de trés sensores sobre a pele;

b) Treinamento do termografo, que medem as oscilagdes na temperatura
corporal, sendo colocado um semicondutor sensivel ao calor no dedo
ou pé¢;

c) Treinamento da resposta galvanica cutinea (GSR), onde um
dermégrafo mede a condutincia na pele e monitora as pequenas
mudancas na concentracdo de sal e dgua nos ductos das glandulas
sudoriparas;

d) Treinamento do eletroencefalograma (ECG), que monitora as ondas
cerebrais;

e) Treinamento da freqiiéncia cardiaca, na qual um monitor mede os
batimentos por minuto e oferece um retorno imediato sobre as formas
como os esforcos estdo afetando o ritmo cardiaco (Eshelman et al.

1982).

13



7.4. A Hipnose

A auto-hipnose ¢ uma forte arma contra o estresse, pois ¢ um método
rapido de relaxamento. Em alguns aspectos, a hipnose pode ser comparada ao
sono, uma vez que ha reducdo de consciéncia, além de inércia e passividade,
Porém, na hipnose nunca ha perda total de consciéncia, o que acontece no sono
(Eshelman et al. 1982).

Na hipnose sdo percebidos alguns aspectos: redu¢do da atividade
muscular, perda de energia, diminui¢do da atengdo e capacidade de criar a
sensacdo de leveza nos ombros. Quando se utiliza esse método, sdo observados
varios beneficios (habilidade para anestesiar partes do corpo e controlar sintomas
dolorosos ou controlar fungdes organicas). Esta técnica tem sido clinicamente
utilizada para combater a insOnia, dores cronicas, dores de cabeca, tensdo
muscular e ansiedades sendo também muito indicado para o tratamento da fadiga

cronica (Eshelman ef al. 1982).

7.5. Psicoterapia medicamentosa
Muitas vezes haverd necessidade do uso de medicamentos, geralmente
através de antidepressivos serotoninérgicos, com ou sem ansioliticos e/ou beta-

bloqueadores por um tempo definido (Bernik 2002).

8. Conclusio

Com a popularizagao do conceito de estresse, foi possivel um estudo mais
abrangente de suas causas e conseqiiéncias no organismo. Com base nesses
estudos, foi possivel desenvolver maneiras de lutar contra os sintomas causados
pelo distresse, devido a exposi¢ao excessiva dos agentes estressores: alimentacao,
biofeedback, hipnose e outros. Porém o impacto do estresse psicossocial se
relaciona tanto a fisiologia do corpo quanto ao comportamento do individuo,

ressaltando sua pré-disponibilidade genética.
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Cada um tem manifestagdoes psicologicas quando estd estressado e estes sdo o0s
padrdes pessoais do estresse. Essas manifestagdes variam de pessoa para pessoa,
porém sdo perceptiveis. Sdo suficientemente repetitivas para serem bem
reconhecidas.

As pressdes repetidas que ocorrem em virtude de uma combinagdo de
fatores no dia-a-dia € que colocam o individuo em estado de tensdo e alerta
continuos, ndo permitindo pausas suficientes para relaxamento e recuperacdo do

desgaste psicofisico.
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