Estudo alerta que dormir
tarde pode aumentar risco de
infarto e AVC

Category: GERAL,SAUDE
escrito por Alice Catharinne | 7 de fevereiro de 2026

Pessoas mais ativas a noite podem ter um risco maior para o
coracao, segundo um estudo publicado em janeiro no Journal of
the American Heart Association.

A pesquisa analisou dados de mais de 300 mil adultos do UK
Biobank e identificou que individuos com preferéncia por
dormir e acordar mais tarde tiveram piores indicadores de
saude cardiovascular ao longo do tempo.

0s pesquisadores investigaram o chamado cronotipo, a tendéncia
natural de cada pessoa para estar mais desperta e produtiva
pela manha ou no periodo da noite.

Cerca de 8% dos participantes se declararam claramente
noturnos, enquanto quase um quarto afirmou ter perfil
matutino. A maioria ficou no grupo intermediario.

O que os dados mostram sobre o
coracao

Para avaliar a saulde cardiovascular, o estudo utilizou as
métricas do Life’s Essential 8, um conjunto de critérios da
American Heart Association (AHA) que inclui alimentacao,
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atividade fisica, tabagismo, sono, peso, colesterol, glicemia
e pressao arterial.

A andlise indicou que pessoas com perfil noturno tiveram uma
probabilidade 79% maior de apresentar uma pontuacao geral ruim
de salde cardiovascular em comparagao com O grupo
intermediario. Além disso, durante um acompanhamento médio de
14 anos, o risco de sofrer infarto ou AVC foi 16% maior entre
aqueles com habitos mais noturnos.

Entre as mulheres, a associacao foi ainda mais forte. O
cronotipo vespertino apareceu ligado a indices mais baixos de
salude cardiovascular de forma mais marcada do que entre os
homens.

0 papel do reldogio biologico e dos
habitos associados

Os pesquisadores apontam que parte desse risco pode estar
relacionada ao desalinhamento circadiano, quando o reldgio
bioldgico interno nao acompanha o ciclo natural de luz e
escuridao nem as rotinas sociais do dia a dia.

0 que pode ser feito?

Especialistas ressaltam que ter o habito de dormir mais tarde
nao significa, por si sd6, que alguém va desenvolver problemas
cardiacos. Para Kristen Knutson, que liderou uma declaracao
cientifica recente da American Heart Association sobre saulde
circadiana, hd medidas simples no dia a dia que podem reduzir
esse risco

Ela destaca que pessoas noturnas podem reduzir o risco ao
cuidar do sono, evitar o tabagismo e manter habitos saudaveis.
Além disso, considerar o cronotipo pode ser Gtil até para
orientar intervencdes e tratamentos em hordrios mais alinhados
ao ritmo bioldégico de cada individuo.



Limitacoes e proximos passos

Os autores ressaltam que a maioria dos participantes do UK
Biobank era branca e, em geral, mais saudavel do que a
populacao média, o que pode limitar a aplicacao dos resultados
a outros grupos. Além disso, a classificacao de cronotipo foi
autodeclarada e medida apenas uma vez.
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0 formato de distribuicdo de noticias do Jornal Folha do
Progresso pelo celular mudou. A partir de agora, as noticias
chegarao diretamente pelo formato Comunidades, ou pelo canal
uma das inovacdes lancadas pelo WhatsApp. Ndo é preciso ser
assinante para receber o servico. Assim, o internauta pode

ter, na palma da mdo, matérias verificadas e com
credibilidade. Para passar a receber as noticias do Jornal
Folha do Progresso, clique nos links abaixo siga nossas redes
sociais:

= Clique aqui e nos siga no X

= Clica aqui e siga nosso Instagram

- Clique aqui e siga nossa pdgina no Facebook

» Clique aqul e acesse o0 nosso canal no WhatsApp

= Clique aqui e acesse a comunidade do Jornal Folha do
Progresso

Apenas os administradores do grupo poderao mandar mensagens e
saber quem sdo os integrantes da comunidade. Dessa forma,
evitamos qualquer tipo de interacao indevida. Sugestao de
pauta enviar no e-mail:folhadoprogresso.jornal@gmail. com.
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(JORNAL FOLHA DO PROGRESSO0) Telefones: WhatsApp (93) 98404



http://www.folhadoprogresso.com.br/
http://www.folhadoprogresso.com.br/
https://chat.whatsapp.com/EctCT77FAdyDNGygmOiZC1
https://x.com/ProgressoJornal
https://www.instagram.com/jornalfolhadoprogresso/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61568446283261&locale=pt_BR
https://whatsapp.com/channel/0029VaovbUGGzzKbci85933O
https://chat.whatsapp.com/EctCT77FAdyDNGygmOiZC1
https://chat.whatsapp.com/EctCT77FAdyDNGygmOiZC1
mailto:folhadoprogresso.jornal@gmail.com
https://api.whatsapp.com/send?phone=5593984046835

6835— (93) 98117 7649.

“Informacao publicada é informacao publica. Porém, para chegar
até vocé, um grupo de pessoas trabalhou para isso. Seja ético.
Copiou? Informe a fonte.”
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