Scientific Society Journal
ISSN: 2595-8402
Journal DOI: 10.61411/rsc31879

CIENTIFICA

REVISTA SOCIEDADE CIENTIFICA, VOLUME 7, NUMERO 1, ANO 2024

Bl

ARTIGO ORIGINAL

Impacto do estresse académico na pressao arterial de
estudantes universitarios: uma revisao bibliografica

Leticia Aguiar da Silva Kersul'; Divino José Otaviano’; Lincoln Aguiar da Silva

Kersul’

Como Citar: Resumo

KERSUL, Leticia Aguiar da Silva; . . L.
OTAVIANO, Divino José: KERSUL, Este estudo explora o impacto do estresse académico na variagdo da
Lincoln Aguiar da Silva. Impacto do estresse ~ pressdo arterial de estudantes universitarios, enfatizando como os fatores
académico na pressao arterial de estudantes comportamentais e fisiolégicos da vida académica afetam a satde

universitarios: uma revisao bibliografica..
Revista Sociedade Cientifica, vol.7, n. 1, . -
p.5826-5834, 2024. bases de dados PubMed e SciELO. O estresse académico ¢ causado por

https://doi.org/10.61411/rsc202492117 pressdes de desempenho e sobrecarga de atividades, gerando habitos
prejudiciais, como alimentagdo inadequada, consumo excessivo de
cafeina, privag@o de sono e sedentarismo. Esses comportamentos pioram a

cardiovascular. A revisdo da literatura analisou 12 artigos relevantes nas

DOI: 10.61411/rsc202492117 ] ] ) i ) :
resposta fisioldgica ao estresse, ativando o sistema nervoso simpatico e

Area do conhecimento: Interdisciplinar. liberando horménios que elevam a pressdo arterial. A exposi¢do
prolongada a esse estresse pode levar a hipertensdo e aumentar o risco de

Palavras-chaves: Pressdo arterial; doengas cardiovasculares. Estratégias como atividade fisica, dieta
Estudantes universitarios; Estresse

académico equilibrada e rotinas de sono saudaveis sdo recomendadas para mitigar os

efeitos negativos do estresse académico. O estudo destaca a importancia
Publicado: 02 de dezembro de 2024. do apoio institucional e de programas de saide mental para promover o
bem-estar dos estudantes e reduzir os riscos cardiovasculares.

The Impact of Academic Stress on Blood Pressure in
University Students: A Literature Review

Abstract

This study explores the impact of academic stress on blood pressure variation among
university students, emphasizing how behavioral and physiological factors in academic
life affect cardiovascular health. A literature review analyzed 12 relevant articles from
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and activity overload, leading to harmful habits such as poor diet, excessive caffeine
intake, sleep deprivation, and physical inactivity. These behaviors exacerbate the
physiological response to stress by activating the sympathetic nervous system and
releasing hormones, which raise blood pressure. Prolonged exposure to this stress can
lead to hypertension and increase the risk of cardiovascular diseases. Strategies like
physical activity, a balanced diet, and healthy sleep routines are recommended to
mitigate the negative effects of academic stress. The study highlights the importance of
institutional support and mental health programs to promote student well-being and
reduce cardiovascular risks.

Keywords: Blood pressure; College students; Academic stress

1. Introducao

A pressdo sanguinea exerce no sangue uma forca sobre as artérias durante o
ciclo cardiaco, sendo assim um importante indicador da satde cardiovascular. Ela ¢
medida por dois componentes: a pressdo maxima durante a contragdo ventricular
(pressdo sistolica) e a pressdo minima durante o relaxamento ventricular (pressdao
diastolica). Eles refletem a eficiéncia do sistema circulatério em distribuir sangue
oxigenado por todo corpo [1]. A regulacdo da pressdo sanguinea ¢ complexa, onde
envolve o sistema nervoso autonomo, o sistema renina-angiotensina-aldosterona, o
volume sanguineo e os niveis de pressao arterial ao longo do tempo [1].

A rotina académica pode impactar significativamente na pressdo arterial dos
estudantes universitarios. Aproximadamente 65% dos estudantes relataram altos niveis
de estresse, principalmente devido as exigéncias académicas [2]. Além disso, o estresse
prolongado pode elevar a pressao arterial em 8 a 10 mmHg [3].

A rotina intensa e a pressao por um bom desempenho académico, podem
resultar em maus habitos, como alimentagdo inadequada, consumo excessivo de cafeina
e privagdo de sono, gerando assim um quadro de estresse, que impacta negativamente os

niveis de pressdo arterial. Além disso, a falta de atividade fisica regular intensifica essa
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condic¢do, criando um ciclo de habitos prejudiciais que aumentam o risco de hipertensao
em jovens adultos [4].

O estresse académico pode prejudicar a regulagdo da pressdo arterial de varias
maneiras: principalmente por meio de mecanismos fisioldgicos que envolvem o sistema
nervoso e a resposta hormonal do corpo.

Diante desse contexto, este trabalho tem como objetivo investigar o impacto do
estresse académico na variagdo da pressdo arterial dos estudantes universitarios, por
meio de uma revisao bibliografica. O estudo busca compreender como as condi¢des da
vida académica, juntamente com os fatores comportamentais e fisioldgicos, influenciam
nos niveis da pressdo arterial, contribuindo para a discussdo sobre a satide e o bem-estar

dos estudantes universitarios.

2. Metodologia

Este trabalho foi elaborado a partir de uma revisao bibliografica de artigos
académicos/cientificos, nas bases de dados da plataforma Pubmed e Scielo, no periodo
de trés meses. Para consulta nas bases de dados, foi usado os seguintes descritores:
“estresse académico”, “pressdo arterial”’, “sistema nervoso auténomo”, “respostas
cardiovasculares ao estresse” e “Intervengoes e possiveis solugdes ™.

Somando-se todas as bases de dados, foram encontrados 30 artigos, porém 12
artigos selecionados que atenderam aos critérios estabelecidos, e 18 artigos excluidos.

Os critérios de exclusdo podem incluir fatores como: artigos fora do periodo de
publicacdo relevante, estudos que ndo abordam diretamente a relagdo entre estresse
académico e pressdo arterial, trabalhos sem metodologia clara ou com amostras
convencionais, revisdes literarias nao sistematicas e pesquisas que nao apresentam
instrugdes ou solucdes praticas. Estes artigos foram revisados e analisados para compor
a base teorica deste trabalho, abordando as relagdes entre o estresse académico e

variagdes na pressdo arterial de universitarios, além de medidas de intervencao.
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3. Desenvolvimento e discussao
3.1 Estresse académico e fatores comportamentais

O estresse académico em estudantes universitarios ¢ estimulado por uma série de
fatores, incluindo pressdo por alto desempenho, sobrecarga de atividades e expectativas
sociais. Esses fatores muitas vezes desencadeiam comportamentos prejudiciais a saude,
como na alimentacdo inadequada, consumo excessivo de cafeina e privacdo de sono.
Cada um desses comportamentos pode afetar diretamente os niveis de pressdo arterial.

A alimentacdo inadequada, caracterizada pelo consumo de alimentos ricos em
sodio e gordura, aumenta a possibilidade de hipertensdo, pois o excesso de sodio,
contribui para a retencao de liquidos e aumenta a pressao sanguinea [5]. J4 o consumo
de cafeina, comum entre estudantes, causa aumento de 6 a 8 mmHg na pressdo arterial
que impacta diretamente a satde cardiovascular [5].

Estudantes que dormem menos de 6 horas por dia tém 20% a mais de chances de
desenvolver hipertensdo. A privacdo de sono afeta negativamente a regulacdo dos
horménios, causando disfung¢des no sistema nervoso autonomo e aumentando a resposta
ao estresse [6].

Esses comportamentos contribuem ao estresse académico, levando o corpo a um
estado de alerta constante, o que impacta a saude cardiovascular ao longo do tempo. A
falta de atividade fisica regular também contribui para o aumento da pressdo arterial,

pois o exercicio fisico ¢ um regulador natural do estresse e da pressao arterial [4].

3.2 Fisiologia do estresse e pressao arterial

O estresse causa uma série de respostas fisiologicas que podem influenciar a
pressdo arterial. Quando o corpo detecta uma situacdo estressante, o sistema nervoso
simpatico ¢ ativado e o organismo libera hormonios, como adrenalina e cortisol, que

aumentam a frequéncia cardiaca e contraem os vasos sanguineos, elevando a pressao
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arterial [7]. Esse mecanismo ¢ conhecido como “resposta de luta ou fuga” e ¢ uma
resposta evolutiva para lidar com situacdes de perigo.

Em condigdes normais, apds a situagdo estressante passar, o sistema nervoso
parassimpatico reduz a atividade do sistema simpatico, diminuindo a pressao arterial e
promovendo o relaxamento do corpo. Contudo, em casos de estresse cronico, como o
estresse académico prolongado, essa resposta fisioldgica fica desequilibrada, mantendo
o sistema nervoso simpatico em constante atividade. Esse desequilibrio pode levar a um
aumento sustentado da pressdo arterial, promovendo o desenvolvimento de hipertensao
ao longo do tempo [4]. A liberagdo constante de cortisol pode aumentar a pressdao
arterial em até 15%, prejudicando a satde cardiovascular [7].

Além disso, a liberagdo continua de cortisol em resposta ao estresse cronico
prejudica o sistema imunoldgico e pode levar ao actimulo de gordura visceral,
aumentando a chance de doengas cardiovasculares [8]. Esse quadro de estresse cronico,
combinado com maus habitos de saude, coloca os estudantes universitirios em maior
propensao de desenvolver hipertensdo e outros problemas cardiovasculares a longo

prazo [9].

3.3 Intervencoes e possiveis solucoes

Além da atividade fisica, intervencdes como uma dieta balanceada, rica em
nutrientes, potassio e pobre em sodio e gorduras saturadas, ajudam a controlar o estresse
académico e a pressao arterial, podendo reduzi-la em at¢ 5 mmHg, beneficiando a satde
cardiaca [10].

Manter uma rotina de sono saudavel, com 7 a 8 horas por noite, ajuda a reduzir o
estresse € a controlar a pressao arterial, equilibrando os niveis de cortisol e promovendo
o bem-estar fisico e mental dos estudantes [11].

Instituicdes de ensino superior podem promover a saude mental e fisica dos

estudantes por meio de apoio psicologico, palestras sobre gerenciamento de estresse e
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espacos para atividades fisicas e relaxamento, reduzindo em até 30% os relatos de
estresse entre universitarios [12]. A criagdo de uma cultura de satde nas universidades
incentiva os alunos a adotar habitos de vida mais saudaveis, promovendo

conscientizacdo e bem-estar [12].

4, Consideracoes finais

O estresse académico ¢ um fator significativo que pode afetar a saude
cardiovascular dos estudantes universitarios, levando ao aumento da pressdo arterial e
ao risco de desenvolver hipertensdo. As demandas académicas e os fatores
comportamentais associados a vida universitaria frequentemente resultam em um ciclo
de maus habitos, como alimentagdo inadequada, consumo excessivo de cafeina e
privacdo de sono. Esses habitos, associados ao estresse, impactam negativamente a
regulacao da pressdo arterial, criando um cenario preocupante para a satde dos jovens
adultos. Manter habitos saudaveis pode diminuir em até 25% a chance de pressdo alta
em adultos jovens [12].

Este estudo demonstrou que a pressao arterial dos estudantes ¢ influenciada nao
apenas pelo estresse, mas também por comportamentos cotidianos que agravam essa
condi¢do. Intervengdes como a pratica de atividade fisica regular, a ado¢do de técnicas
de mindfulness que significa “atencdo plena”. E a mesma consiste em focar no
momento presente sem se preocupar com o passado ou futuro. A criagdo de rotinas
saudaveis, aliadas ao suporte institucional, também podem mitigar os efeitos do estresse
académico.

Portanto, ¢ essencial que estudantes e instituigdes compreendam a importancia
de métodos preventivos e promotoras de saude, com o intuito de promover o bem-estar
e reduzir a probabilidade de hipertensao e outras doengas cardiovasculares. Pesquisas
futuras podem focar na implementacao e avaliagcdo de programas de apoio ao estudante,
visando uma abordagem mais ampla e eficaz para o controle do estresse académico ¢ a

promogao da satide cardiovascular.
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