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STRESS E SISTEMA IMUNOLOGICO

Stiperterapia como moduladora do cortisol

QUAIS AS CAUSAS DO ADOECIMENTO?

Existe relacdo entre doenga, emocgdes, satisfacdo pessoal e profissional?

Tudo isso constitui a BIOINFORMAGCAO. Foco da minha analise didria com pacientes e instrumento de
trabalho com meus alunos. A bioinformacdo é toda informac¢do que pode modificar a vida.

Se o profissional souber os principais pontos de acupuntura e souber aplicar as agulhas, ele sera
considerado um Acupunturista. Mas se ele souber mais e puder aliviar o sofrimento do paciente, entendendo
porque a pessoa adoeceu e porque ocorreu todo o processo até a instalacdo da doenca, ele serd considerado
um excelente Acupunturista. A diferenca estd em proporcionar um melhor caminho de recuperacao para o
paciente.

Saude integrativa recebe esse nome por interrelacionar-se com a mente e o espirito e com todos os
sistemas existentes. A mente esta presente em todo o corpo. No campo mental inclusive, vocé esta onde sua
mente esta.

A emocado é definida como um conjunto de reacdes quimicas e neurais subjacentes a organizacao de
certas respostas comportamentais, basicas e necessarias a sobrevivéncia dos animais.

O desenvolvimento de uma vida sauddvel ou de uma vida enferma estda diretamente relacionado a todas
as informacGes que podem se manifestar nas camadas dos corpos sutis de cada pessoa.

As células do nosso corpo necessitam de 45 nutrientes para que todos os sistemas do organismo
funcionem corretamente, devendo haver um equilibrio entre as quantidades ingeridas e o momento de vida
de cada individuo.

Rupert Sheldrake, que em 1981 publicou o livro A NEW SCIENCE OF LIFE, descreve que todo organismo
existente em nosso planeta esta ligado diretamente a um campo organizador invisivel que afeta todos os
outros organismos de sua espécie. Isso se refere a um comportamento aprendido que passa a ser repetido por
toda uma espécie.

A construgdo da memoria coletiva se torna, dessa forma, responsavel direta pela prépria construgao do
ser humano, desde seu organismo até suas relagdes com o ambiente e com os outros seres humanos. O
processo de diferenciacdo celular passa a funcionar ligado diretamente as bioinformag¢des contidas nesses

campos.
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O STRESS NA MTC

O stress na MTC (Medicina tradicional chinesa), ndo é um problema apenas no nivel do cérebro,
mas com diferentes érgdos envolvidos. Raiva, mau humor, irritabilidade sdo territérios do figado.
Ansiedade, insOnia, inquietacdo pertencem ao corag¢do. Preocupacdo, trabalho intelectual excessivo,
sempre ruminando pensamentos recorrentes, correspondem ao bago. Tristeza, orgulho, ao pulmao e
finalmente o medo, enfraquece o rim.

Para a OMS (Organizacdao Mundial de Saude), o estresse é o conjunto de reacgdes fisioldgicas que
prepara o corpo para a ag¢ao.

MacGrath define stress como: o substancial desequilibrio entre a capacidade de demanda e a
capacidade de resposta, em condicdes em que a incapacidade de satisfacdo dessa demanda tem
consequéncias importantes.

O stress por si sO, ndo € uma condicdo negativa (Hawkley et al. (2005) em seu estudo sobre essa
condigdo fisica e psicolégica). Stress agudo tende a provocar uma resposta adaptativa fisioldgica
enguanto se perpetua com o tempo dessa mesma condicdo ou com episddios de maior intensidade,
empurrando o organismo para além de sua capacidade. Quando os estressores desaparecem, podem
continuar essa condicdo fisica e psiquica, que conhecemos como ansiedade.

No momento em que a pessoa percebe um estimulo estressante, um conjunto de adaptacdes
neurais e hormonais pode ocorrer para restaurar a homeostase (Thoits, 1995; Shona, Hertzman e
Daniels, 1997).

A perpetuagdo deste estado no organismo, coloca em movimento um sistema de respostas
(neuronais, enddcrinas e imunoldgicas) que podem produzir um estado fisiolégico chamado natural,
desse desequilibrio (McEwen & Seeman, 1999).

Carga alostatica refere-se ao “desgaste” do corpo em resposta ao estresse, com a ocorréncia de
alteragdes fisioldgicas no organismo, especialmente no sistema imunoldgico e no cérebro, que por sua
vez, pode levar a doenga, através de uma variedade de mecanismos biolégicos (Baum, Garofalo & Yali,
1999; Kelly et al., 1997).

O stresse é um gatilho ou agravador conhecido por gerar doengas metabdlicas e neuroldgicas;
a continudade pode encurtar a expectativa de vida e aumentar a suscetibilidade a diversas patologias.
Exposicdo continua ao estresse pode afetar respostas fisiolégicas, como variacdes na frequéncia
cardiaca e da quantidade de cortsiol no corpo (Thayer et al. 2010); supressdo de respostas imunes
protetoras ou exacerbacdo de respostas imunes patoldgicas coletadas por Dhabhar, 2014, em seu

estudo sobre o impacto fisioldgico do estresse de curto e longo prazo.
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O CORTISOL COMO UM VILAO

A principio, colocamos o cortisol como um vildo.

Inclusive, tenta-se inibir o cortisol com farmacos.

O cortisol € um hormoénio liberado pela capsula suprarrenal (localizada acima dos rins). Um
horménio fundamental para nos adaptarmos ao meio ambiente. E um horménio esteroidal formado a
partir do colesterol e se encarrega de permitir a liberagdo de glicose, elevacdo da P: A, manter um
controle cognitivo, mental, muscular e de todos os drgdos a partir do periodo da manh3, desde o
momento em que nos levantamos (entre 7 e 8 da manha).

Sem o cortisol ndo teriamos capacidade de nos adaptarmos a vida, ndo poderiamos levantar-
nos pela manh3, porque o cortisol é anti-inflamatério.

O que ocorre quando uma pessoa é picada por um inseto e tem um processo alérgico e vai ao
hospital? Aplica-se um corticoide para conter a inflamagdo. E nds, liberamos cortisol. Temos uma
capacidade enddgena de liberar cortisol para desinflamar constantemente, o que vai ocorrendo para
gue possamos viver. O tempo todo, podemos romper fibras, produzir adrenalina, nos expomos a
fatores ambientais danosos, que fazem com que nossas células se inflamem constantemente e
necessitem de moléculas anti-inflamatdrias e por exceléncia, a cortisona. O cortisol que libera
constantemente nossa cdpsula suprarrenal. O que ocorre com uma pessoa que se estressa
continuamente, que estd o tempo todo com a adrenalina elevada, é que vai liberar cortisol. E essa
liberacdo constante, pode gerar consequéncias: protedlise das fibras musculares, pelo estado de luta
constante do organismo e aumento do consumo de energia.

Entdo libera-se cortisona para romper a cadeia de AA e a partir deles, produzir mais
neoglucogénese e ter mais glicose na corrente sanguinea para que os musculos estejam preparados
para enfrentar a luta. Por isso uma pessoa com muito estresse pode desenvolver diabetes tipo Il. Acaba
com uma resisténcia a insulina, parando o metabolismo e rompendo o musculo.

O que ocorre se esse processo se estende muito?

Cansago e consumo de tudo aquilo que possa aumentar a energia, aumentar a adrenalina.

O organismo tera insuficiéncia de cortisol, uma fadiga adrenal (consequéncia de haver liberado
durante muito tempo, muito cortisol e a cdpsula adrenal perde sua capacidade enddgena de liberar

cortisol. A pessoa perde a capacidade de enfrentar algum estimulo muscular. Tudo dodi, custa levantar
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da cama, ndo eleva a P: A, fica mole, outros horménios come¢am a falhar, inicia-se também o
hipotireoidismo, a testosterona abaixa, a libido abaixa, a capacidade de recuperacdao muscular
também.

N3o somos capazes de controlar a adrenalina. Uma pessoa com baixa de cortisol, tem subida de
adrenalina, a cada estimulo que trouxer algum nervosismo, e tem taquicardia.

Baixa tolerancia alimentar: porque o cortisol estava desinflamando constantemente a mucosa
intestinal, fazendo com que as proteinas externas ndao gerassem respostas imunolégicas. Entdo, a
proteina comeca a cair mal, o gluten também, as frutas secas etc., tudo isso pode levar a uma fadiga
cronica ou a uma fibromialgia, dores articulares, depressao, obsessoes etc.,

Quando o descanso ndo é assumido, a pausa necessaria, come¢a a haver muitas gripes,
infecgBes de repeticdo, a pessoa vai ao médico, e a medicagdo é a cortisona.

O que deve ser feito primeiramente? Pequenas pausas, relaxamentos, descansos. Assim, o
organismo pode comecar a liberar antioxidantes endégenos para desinflamar. Consumo de gorduras,
pois o cortisol deriva do LDL. Assim as adrenais podem fabricar a quantidade necessaria de cortisol

Se pensarmos em suplementos: Glutamina AA Quando ingerimos, sé 10% entra na corrente
sanguinea, 90% vai para a mucosa intestinal. E é na mucosa intestinal que temos de fato a glutamina,
gue tem inclusive importante papel no sistema imunoldgico. Assim, a reposicdo ird melhorar a
funcionalidade intestinal, melhorando a absorcdo de nutrientes.

Rodiolea résea também pode colaborar bastante. Importante fitoterdpico adaptogénico.

DORMIR

Quando se fala em descanso imagina-se muitas vezes o descanso de uma atividade que envolve
o fisico. Mas gracas ao SN modulamos nossos demais sistemas.

O que ocorre é que a vida atual solicita acdo constante da adrenalina, dopamina, noradrenalina;
isso gera uma super adaptagdo, um mecanismo compensatério para que consigamos nos expor de
forma melhor a tudo isso. Uma curva ascendente de adaptacdo. Mas haverd um pico com tanta
atividade adrenérgica excessiva. Sera necessario parar.

Se a pessoa ndo se escuta, levanta-se um dia pela manha e estd esgotada emocionalmente.

'
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CURIOSIDADES SOBRE A SUPRARRENAL

Para a fabricacdo de Se fazemos um corte histolégico na
glucocorticéides, suprarrenal, encontramos uma parte
onde o cortisol € um central, denominada medula (que
dos mais conhecidos, produz a adrenalina) e a cortex,
€ necessario o onde se produz entre outros, 0
colesterol LDL. hormaénio cortisol.

Glandula suprarrena Gléndula
suprarn uv'm\

zquierda

derecha

Rifién
derecho

4g é o peso da
suprarrenal.

Rifién izquierdo

Parte desse cortisol
transforma-se em
Pregnolona. Parte em cortisol
e parte em aldosterona.

Valores de referéncia de
cortisol no sangue:

O cortisol sera secretado pela 5,0 a 23,0 ng/dl

bilis (25%) e 75% pela urina. (micrograma por decilitro).
A vida média de uma molécula

de cortisol esta entre

60 e 90 dias depois de excretado.

Os niveis de cortisol no sangue variam durante o dia, pois estdo relacionados a atividade didria
e aos niveis de serotonina, responsaveis pela sensagao de prazer e bem-estar.

Assim, os niveis de cortisol basal no sangue, geralmente sao mais elevados durante a manh3, ao
acordar e diminuem sua concentragdo no sangue ao longo do dia. No caso de pessoas que trabalham

a noite, os niveis geralmente sdo invertidos.
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ACAO DO CORTISOL

Efeitos metabdlicos sobre a sintese de glicose:

Aumenta a resisténcia dos tecidos a insulina;

Diminui a necessidade de uso da glicose por parte das células;

Possui efeito no metabolismo de proteinas: para eu fabricar glicose posso recorrer a muitas
matérias primas e uma delas é os AA, que através de a¢Oes enzimaticas se transformardo em glicose.
As enzimas terdo uma atividade sobre o nimero de AA que irdo destruir as proteinas, buscando no
tecido muscular. Ha efeitos também sobre lipideos com aumento da oxidacdo dos 4cidos graxos.

Efeitos sobre a inflamacgado: cortisol tem fundamentalmente um papel anti-inflamatoério.

Por exemplo: no caso de uma inflamacdo teremos aumento da permeabilidade dos vasos
sanguineos que foram agredidos e liberam na corrente sanguinea uma grande quantidade de agua e
fons pequenos, que é o que provoca o edema. O cortisol atua impedindo esse aumento da
permeabilidade dos vasos.

Sobre os linfdcitos T, o cortisol paralisa a migracdo desse tipo de célula.

Inibe a interleucina- 1 inibindo processos febris.

Qualquer tipo de stress tanto fisico como mental, pode liberar a secrecao de cortisol (extremos
de temperatura, imobilizacdo, enfermidades cronicas- podem provocar uma secre¢do de cortisol bem
prolongada).

Produz a nivel hipotalamico, a secrecdo de CRH, que vai a adenohipdfise e esta secreta ACTH,
qgue passa da hipdfise a corrente sanguinea e chega a glandula suprarrenal, estimulando as células
especificas para a sintese de cortisol.

Esse cortisol vai atuar com um mecanismo de feedback negativo sobre o hipotalamo e sobre a
hipdfise. Se sigo no estimulo estressante continuamente, o cortisol excessivo ndo vai servir para nada.

E ndo se inibe sua secregao facilmente.

- - »
-] N L o

plasma cortisol(.gm/100ml)
&5
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QUANDO HA ALGUM EVENTO ESTRESSANTE A NOITE,

POR EXEMPLO, O NiIVEL AUMENTA.
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TEMOS:

Hipotalamo secreta CRH aumenta a glicose sangue
Hipdfise secreta ACTH tem agdo anti-inflamatdria
Suprarrenal secreta (cortisol) - LDL atua sobre sistema imune. Gera um feedback negativo que

estabelece que o cortisol seja capaz de anular sua secregdo, inibindo a secrecdo de CRH e ACTH.

TODOS NECESSITAMOS DO CORTISOL PARA VIVER.
e Pequenas doses deste hormoénio liberadas tém efeito positivo.

e Aliberacdo continua tem efeito negativo. )

Pode gerar a SINDROME DE CUSHING, com sintomas como: depdsito de gordura ao redor do
rosto, ganho de peso ao redor do tronco, perda de gordura bragos e pernas, gordura na parte superior

das costas.

Emotional disturbance
Enlarged sella turcica
Moon fac e
Osteoporosis

Cardiac hypertrophy
(hypertension)

Bufialo hump
Obesity

Adrenal tumor or
hyperplasia

Thin, wrinkled skin
Abdominal striae
Amenorrhea
Muscle weakness
Purpura

Skin ulcers
(poor wound healing)
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HIPERTENSAO

IRRITABILIDADE

RETENCAO DE
AGUA NAS
PALPEBRAS

DIFICULDADE
EM APRENDER

APARECIMENTO
DE ESTRIAS NA
PELE DO
ABDOME

MENSTRUACAO
IRREGULAR

ALGUNS INDICIOS DE CORTISOL ALTO

OSTEOPOROSE

MUDANCAS DE
HUMOR
REPENTINAS

OBESIDADE
CONCENTRADA
NA ZONA
ABDOMINAL

DEPOSICAO
DE GORDURA
NA NUCA

POUCO
CRESCIMENTO

LAPSOS DE
MEMORIA

ESGOTAMENTO

DIFICULDADE
PARA
CONCILIAR O
SONO

PRESENCA
EXCESSIVA DE
GLICOSE NO

SANGUE

PERDA DE
MASSA
MUSCULAR

DIMINUICAO
DA
TESTOSTERONA

AUMENTO DA
SEDE E
FREQUENCIA
URINARIA
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SINTOMAS DO CORTISOL BAIXO

depressao + dificuldade de concentracao+ fraqueza muscular + reducdo de libido
cansacgo v irritabilidade + perda de apetite + fraqueza + diminuicdo de aglcar no sangue,
gerando desejo repentino por doces.
Cortisol baxo também pode indicar doenca de Addison (com sintomas como dor abdominal,
fraqueza, perda de peso, manchas na pele, tontura (principalmente ao acordar). Também pode causar
fadiga adrenal, estado onde as glandulas suprarrenais estao abaixo do nivel e produzem menos cortisol

do que o necessario.

COLOCAR EM PRATICA:
|Hidratacdo| |Sono| |Cafeina moderada| |Alimentagdo BALANCEADA |
Evitar bebidas energéticas;
Atividade fisica regular ndo excessiva;
Evitar alimentos processados;
Assegurar-se de que esta cuidando do seu bem-estar;

| Leitura| |Risada]| |Arte]|

TRATAMENTO PARA CORTISOL ALTO

Terapia convencional: medicamentos.

Terapia complementar: STIPERTERAPIA.

Consumo de alimentos anti-inflamatdrios como salmado, nozes, azeite, chd preto e alimentos
rcos em vitamina C.

Atividade fisica regular ndo extenuante.

Relaxamento.

Segundo Lipton (THE BIOLOGY OF BELIEF- Dr. Bruce Lipton), ndo sdo nossos genes que
determinam o nosso comportamento e a nossa evolugdo, mas sim, o meio ambiente que nos rodeia e
a forma como correspondemos a esse meio. As mudangas ocasionadas nas células, segundo as
pesquisas do Dr. Lipton, desenvolvem-se muito mais devido ao recebimento e interagdo com
informagdes do meio do que por meio dos genes propriamente ditos.

Uma simples vivéncia de estresse consegue promover cerca de 1.400 reagoes fisico quimicas

no organismo. Nosso sistema nervoso simpatico reage a essas situagdes, preparando o corpo para a
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fuga ou para a luta contra o problema, enquanto que o SN parassimpdtico, depois de ter passado pelo
estimulo, age na tentativa de relaxar o corpo e trazer novamente a normalidade ao organismo.

Essas situacOes apresentam o poder de interferir diretamente no ritmo cardiaco, que por sua
vez, reage com a pressdo arterial, com a respiracdo e também com o funcionamento do sistema
imunoldgico. Encontrar o ponto de equilibrio entre os batimentos cardiacos é fundamental para
controlar os processos de transmissdao das informacdes no organismo. Emocgdes como raiva,
frustracdo, ansiedade e preocupacdo levam a padrdes de ritmo cardiaco incoerentes, altamente
varidveis e erraticos.

O coragdo é o mais poderoso gerador de energia eletromagnética do corpo humano, sendo o
responsavel pela geracdo de um campo eletromagnético maior do que qualquer outro érgido pode
gerar. O campo elétrico gerado pelo coracdo é aproximadamente 60 vezes maior, em amplitude, do
que a atividade elétrica gerada pelo préprio cérebro.

De acordo com diversas pesquisas realizadas no INSTITUTO HEART MATH, esse campo medido
sob a forma de uma ECG (eletrocardiograma), pode ser detectado em qualquer lugar na superficie do
corpo. Essa medicdo consegue ser realizada além dos préprios limites do corpo fisico do ser humano:
0 campo magnético produzido pelo coracdo é mais que cinco mil vezes maior em intensidade do que
o campo gerado pelo cérebro e pode ser detectado em um nimero de metros de distancia do corpo,
em todas as diregdes, utilizando equipamentos de medicdo de campos eletromagnéticos
(magnetometros).

E AQUI ONDE ENTRA A STIPERTERAPIA- NA MODULACAO DA FREQUENCIA ENERGETICA. A ACAO
DO CRISTAL MICRONIZADO ATUANDO NO EQUILIBRO ENERGETICO.

Na acupuntura e técnicas coadjuvantes associadas, como o uso dos STIPERS, trabalhamos com
a energia cdsmica ou vital que circula pelo corpo através de dutos chamados meridianos. Eles
atravessam a superficie corporal da cabecga as extremidades. Os pontos estimulados tém impacto em

todo o corpo, redirecionam a energia (Sussmann, 1972).

P
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PONTOS ELENCADOS PARA O USO DOS STIPERS NO TRATAMENTO DO STRESS
R3: tonifica o meridiano rim
Os rins retém as esséncias hereditarias, o “jing”- esséncia da vida, para controlar a reproducao,
crescimento e sistema metabdlico dos fluidos corporais. Sua emocdo é o panico. Se vocé é
afetado pela ansiedade, pode ter sintomas de panico, psique atordoada, incontinéncia urinaria

e fecal e esterilidade.

SHEN MEN: Para encontrar novamente o bem-estar fisico, psicolégico e emocional; acalma a
mente, a ansiedade, alivia dores de cabeca, trata distlurbios do sono, stress, inquietacgdo,

depressdo e sensibilidade.

Os antigos chineses chamavam esse ponto de “o portal do céu”,
porque ele traz energia celestial para o corpo.
Shen Men é o ponto profundo que fortalece a salde geral do
corpo e aumenta o fluxo de energia. Esse ponto também suprime
a inflamacéo e o vicio, e seu tratamento alivia a dor em todas as

partes do corpo.
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YINTANG: pacifica o vento e acalma a mente, além de oferecer melhorias nas condi¢des de

insdnia, ansiedade e agitacao em geral.

Yintang

S~ o

C7: (portdo do espirito): acalma o espirito e regula e tonifica o meridiano do coragdo; localizado
no vinco do pulso, ao lado da borda interna; esse ponto trata tristeza, entre outros sintomas.

Acalma e abre os orificios da Mente (Shen), nutre o Xue do coragdo.

Um estudo coordenado por Léon Siboni, Acupunturista e presidente da Comissdo e Associacdo
de Médicos acupunturistas do Colégio de Médicos de Madrid, realizou uma andlise minuciosa do
sistema imunolégico dos pacientes, por ser o melhor indicador de salde e o primeiro onde o stress e
a ansiedade sdo notados.

34 pacientes incluidos no estudo compareceram a consulta afirmando que a situacdo de estresse
vivenciada (trabalho ou familia) fez com que desenvolvessem quadro de ansiedade e em alguns casos,

depressao.

—
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PARAMETROS:

O principal parametro foi a analise do cortisol, horménio do estresse, secretado em situacdes
estressantes.

Os pesquisadores provocaram nos participantes, uma resposta ao estresse onde puderam medir
o nivel de cortisol, na variabilidade da frequéncia cardiaca e através de testes de ansiedade.

Participantes que receberam acupuntura por 20 minutos, os niveis de cortisol foram
significativamente reduzidos, o que ndo ocorreu com o grupo que nao recebeu a acupuntura. O ponto
escolhido foi o C7.

Uma Unica sessdo produziu uma melhora tanto no humor (evidenciado pelos testes e na
sensacdo explicada pelos pacientes) como na bioquimica (observada através de parametros
sanguineos); os resultados foram publicados no Journal of Applied Biomedicine e, mais recentemente,
no American Journal of Chinese Medicine.

Am J Chinese Med 2007;35(1)35-51; J Appl Biomed 2006; 4 115-122

E36: fortalece o baco e tonifica o Qi. Aumenta a energia geral e fortalece o sistema imune.
*E36

16cun

F3: ponto chave que submete o Yang e pacifica o vento do figado para reduzir a emogao da raiva

(McPherson & McGraw, 2013; Sato K. et al., 2014).

/’4
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PC6

O pericardio é conhecido na MTC como o Mestre do coragao.

PC6 movimenta o Qi e revigora o Xue, acalma a mente. Movimenta o Qi do figado e acalma o
estdbmago. No coracdo, reside o Shen (a psique). Se a ansiedade afeta o coracdo, pode causar
taquicardias, agitacdo, sudorese excessiva, afasias temporarias e se alterar sua emocao, causa

infelicidade. Indicado para dor precordial, palpitacao, gastralgia, vimitos, transtornos mentais.

iz
=

P9

Na MTC, os pulmdes governem o Qi, exatamente porque sdo eles que governam a respiragao.
O Qi do ar tem que se movimentar em todo o corpo e isso acontece pelo Xue; se houver
desarmonia nos pulmdes, o Qi pode estagnar ou ainda tornar-se deficiente em qualquer parte
do corpo. O P9 promove a circulagdo do Xue, clareia o calor do pulmao e figado. Localizado no

lado radial da prega do punho
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Tridangulo de Buda

Para equilibrio emocional, baixar o colesterol, ansiedade e estresse. Usamos o triangulo de Buda

guando vemos e sentimos essa necessidade de conexao com nosso interior.

Na acupuntura e técnicas associadas estimulantes dos acupontos observam-se a reducao dos
niveis de ansiedade e estresse (McPherson & McGraw, 2013; de Valois et al.,2010); alteracbes
nos niveis de cortisol (Huang, W. et al., 2012); diminuicdo nos niveis de percepcdo de estresse,
ansiedade, por meio de questiondrios e escalas (Bosco Guerreiro, 2007); Cabiglou, M.T. et al.,,
2007; Gibson, D. et al., 2007; Yu, H. et al., 2009; Zhang et al, 2009; Balk, J. et al., 2010; Smith, C.
Aetal,, 2011; Kurebayashi et al., 2012; Chen, K. W. et al., 2013; Khamba, B. et al., 2013; Lu D. e
Lu G., 2013; Li, Y. et al; Sato K. e da Silva, 2014

McPherson & McGraw afirmam em seu estudo que existem multiplas teorias de MTC para
diagnosticar e tratar disturbios mentas, como os cinco elementos, os oito principios e a teoria dos
pontos extraordindrios. Ha entre essas teorias o aspecto comum de que os trés tesouros que divide o
corpo em trés energias sdo: Shen (mente), a forma nao fisica. Qi (energia do corpo) e a esséncia
(energia central). Os trés, estdo diretamente relacionados uns com os outros, coexistindo em varias
proporgdes, dependendo da situagdo e das demandas de no estresse e na ansiedade.

Em individuos com altos niveis de ansiedade, o Qi e a esséncia sdo drenados, resultando no

desenvolvimento de um disturbio fisico.
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PERCEIVED STRESS SCALE (PSS)
ESCALA DE ESTRESSE PERCEBIDO

Itens e instrugdes para aplicagao

As gquestdes nesta escala perguntam sobre seus sentimentos e pensamentos durante o ultimo
més. Em cada caso, sera pedido para vocé indicar o quao frequentemente vocé tem se sentido de uma
determinada maneira. Embora algumas das perguntas sejam similares, ha diferencas entre elas e vocé
deve analisar cada uma como uma pergunta separada. A melhor abordagem é responder a cada
pergunta razoavelmente rapido. Isto é, ndo tente contar o nimero de vezes que voceé se sentiu de uma
maneira particular, mas indique a alternativa que lhe pare¢ca como uma estimativa razoavel. Para cada

pergunta, escolha as seguintes alternativas:

0= nunca

1= quase nunca
2=as vezes

3= quase sempre

4= sempre

Desenvolvida em 1983 por Sheldon Cohen, Denise Deverts, Melissa Zajdel e Brian Chin a PSS
tornou-se um dos instrumentos mais utilizados na psicologia para medir o estresse dos pacientes. Ela
conta com dois marcadores bioldgicos de estresse: as concentragdes de cortisol no sangue e na saliva,
um hormonio que participa em todas as etapas da resposta de estresse. A escala ainda prevé o
aumento do risco de doencas em pacientes com determinados niveis de estresse. Usada para que se
possa medir em que grau de estresse estdo as situacGes na vida de alguém. O nivel de estresse é
medido conforme as pessoas percebem que suas demandas sdo maiores do que elas sao capazes de

lidar.
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A PONTUACAO DA PSS

Uma pessoa que tenha uma maior pontuacdo em seu nivel de estresse e que sofra de estresse

cronico, por exemplo, pode ter as seguintes consequéncias em seus marcadores biolégicos:

e Envelhecimento precoce;

e Variagdo nos niveis de cortisol;

e Variacdo na capacidade imunoldgica para se defender de doencas infecciosas;

e Correlagdo entre o estresse percebido e sintomas depressivos;

e Dificuldade na cicatrizacdo de feridas;

e Variacdo dos niveis de Antigeno Prostatico Especifico (PSA), nos homens, o que
pode causar cancer de prostata.

Neste Gltimo més, com que freqiencia...
1 Vocé tem ficado triste por causa de algo que aconteceu inesperadamente? aj1] 2134
2 | Vocé tem se sentido incapaz de controlar as coisas importantes em sua vida? ojp1 ] 2134
3 Viacé lem se sentido nervoso e “estressado”? o1 21314
4 | Vocé tem tratado com sucesso dos problemas dificeis da vida? o1z 3|4
5 | Viocé tem sentido que estd lidando bem as mudancas importantes que estio ocorrendoem | O | 1 [ 2 | 3 | 4
sua vida?
fi | Vioce lem se sentido confiante na sua habilidade de resolver problemas pessoais? o111z ])3)|4
7 | Vocé tem sentido que as coisas estio acontecendo de acordo com a sua vontade? al11 2134
Vocé tem achado que ndo conseguiria lidar com todas as coisas que vocé tem que fazer? o1 2134
9 | Viocé tem conseguido controlar as irritagoes em sua vida? ol1 1234
10 | Voce lem sentido que as coisas eslao sob o seu controle? ojp1]p 2134
11 | Voce tem ficado irritado porque as coisas que acontecem estao fora do seu controle? o1 z|3)|4
12 | Vocé tem se encontrado pensando sobre as coisas que deve fazer? Dl 2134
13 | Vocé tem conseguido controlar a maneira como gasta seu tempo? o1 {234
14 | Vocé tlem sentido que as dificuldades se acumulam a ponto de vocé acreditar que naopode | 0 | 1 1 2 | 3 | 4
superi-las?

P
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