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Introdugao

A Psiconeuroimunologia investiga as interagbes entre os
sistemas nervoso, enddcrino e imunoldgico, demonstrando
que fatores psicoldgicos influenciam na resposta imune.
Considerando a relevancia dos habitos de vida e diferengas
etarias, este estudo buscou compreender como alimentagao,
sono, atividade fisica e estresse se relacionam a saude
mental e imunoldgica em adultos.

Objetivos

Investigar a influéncia da exposi¢éo a antigenos na infancia
e dos habitos de vida na diversidade do sistema imunoldgico
e sua associagdo com o desenvolvimento da depresséo.

Resultados

Metodologia Conclusoes
Estudo observacional, transversal e epidemioldgico.
Participaram  adultos de diferentes faixas etaria, O estudo demonstra que adultos expostos a altos niveis de

respondendo a formularios, abrangendo: habitos de vida
(alimentacgado, hidratacdo, sono e atividade fisica), saude
mental e estresse, histérico de saude e percepgdo da
relagéo entre imunidade e saude mental.

Resultados

A maioria avaliou a saude fisica como boa/moderada, mas
apresentou estresse elevado, concentrado entre 6 e 9 na
escala de 0-10, indicando sobrecarga emocional apesar
da percepcao positiva de saude. Nao houve relagao entre
idade e estresse, que permaneceu alto em todas as faixas
etarias. Houve prevaléncia de doencas cronicas (alergias,
cardiovasculares e autoimunes), associadas a um estresse
médio  discretamente  maior. Relatos  qualitativos
evidenciaram manifestacoes fisicas do estresse (queda
de cabelo, tremores, insénia, maior frequéncia de infecgdes),
reforcando a forte interagdo entre saude mental e
imunidade.

estresse cronico e com habitos de vida disfuncionais
apresentam maior fragilidade imunolégica e psicoldgica. A
gestéo do estresse e o fortalecimento de habitos saudaveis
configuram estratégias essenciais para otimizar a
imunidade e promover o equilibrio mente—corpo.
Compreender essa interconexao permite o}
desenvolvimento de intervengbes preventivas eficazes,
baseadas na promogao do autocuidado e na modulagéo da
resposta inflamatéria por meio de comportamentos
saudaveis.
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