Perigo silencioso: estresse
afeta o coracao e pode causar
morte subitaa
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0 estresse cronico estd associado ao desenvolvimento de
doencas cardiovasculares, acendendo um alerta para os impactos
na saude do coracao. A exposicao prolongada a situacdes de
tensao provoca alterac6es hormonais que elevam a pressao
arterial, aceleram os batimentos cardiacos e favorecem
processos inflamatérios, aumentando o risco de hipertensao,
arritmias, infarto e Acidente Vascular Cerebral (AVC). Diante
desse cenario, é importante se prevenir com acompanhamento
regular e adocao de hdbitos que contribuam para o controle
do estresse e a preservacao da saude cardiovascular.

De acordo com o médico cardiologista Antonio Monteiro, diretor
da Sociedade Paraense de Cardiologia (SBC-PA),
0 estresse crbnico estd associado ao desenvolvimento de uma
série de doencas cardiovasculares. Isso ocorre devido ao
excesso de liberacao dos chamados “catecolaminas”, horménios e
neurotransmissores, como adrenalina e cortisol, o que pode
ocasionar na elevacao da frequéncia cardiaca e da pressao
arterial por vasoconstricao, o estreitamento dos vasos
sanguineos.

Em situacOes de estresse, o cérebro aciona o sistema de alerta
do organismo, conhecido como mecanismo de luta ou fuga,
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fazendo com que as glandulas suprarrenais liberem os dois
tipos de hormonios. A adrenalina é responsavel por acelerar os
batimentos cardiacos e aumentar a pressao arterial de forma
imediata. Ja o cortisol eleva o acucar no sangue e favorece o
acumulo de gordura, especialmente na regiao abdominal.

“Em situacbes pontuais, essa resposta é saudavel e até
necessaria para a sobrevivéncia. 0 problema é quando
0 estresse se torna crbonico: o coracao fica submetido a uma
pressao continua, as artérias se inflamam, a coagulacao do
sangue aumenta e o risco de formacao de placas de gordura nas
paredes arteriais, o que se chama de aterosclerose, cresce
significativamente. E como se o motor do carro ficasse em
rotacao maxima o tempo todo, o desgaste é inevitavel”, explica
0 cardiologista.

Esses efeitos estao envolvidos na inflamacao vascular e
aceleracao da aterosclerose. Nesse sentido, diversas doencas
cardiovasculares tem origem no estresse cronico, como a
hipertensao arterial, doenca coronariana, infarto do coracao,
Acidente Vascular Cerebral (AVC), arritmias e insuficiéncia
cardiacas e até Sindrome de Takotsubo, uma disfuncdo cardiaca
temporaria, geralmente, desencadeada por estresse emocional ou
fisico intensos.

“As palpitacbes sao um sinal classico, aquela sensacdo de que
0 coracao esta disparando ou falhando. A sudorese excessiva,
especialmente nas maos e no peito, também é um aviso
importante. Outros sinais frequentes sao a sensacao de aperto
ou dor no peito, a falta de ar sem esforco fisico aparente, a
tontura ou sensacao de desmaio, a dor de cabeca frequente na
nuca, 0 cansaco extremo mesmo sem atividade intensa e o0s
tremores e formigamento nas maos e nos pés”, destaca o médico
sobre os principais sinais fisicos de problemas do coracdao
causadas por estresse.

Além dos sinais fisicos, existem padrdes que ligam o alerta



para as doencas do coracao. Em primeiro lugar, a pressao
arterial alta em medicdes repetidas, mesmo em repouso, € um
sinal importante, assim como as palpitacdes frequentes ou que
duram varios minutos. Outro indicativo sao os episddios de dor
ou desconforto no peito, que aparecem em momentos de tensao
emocional, além da falta de ar relacionada a conflitos ou
preocupacoes.

“Exames que mostram colesterol alto, glicemia elevada ou
proteina C-reativa aumentada também sao marcadores
inflamatdérios associados ao estresse cronico. A dificuldade de
dormir associada a sensacao de coracao acelerado a noite
completa esse quadro de alerta. Se esses sinais aparecem com
frequéncia, é hora de procurar um cardiologista e também
considerar apoio psicoldgico”, orienta o presidente da SBC-PA.

Em contrapartida, é possivel que problemas cardiacos sejam
assintomdticos. “Esse & um dos aspectos mais perigosos do
estresse crbonico. A hipertensao, por exemplo, é chamada de
assassina silenciosa justamente porque a maioria das pessoas
nao sente nada até que surge uma complicacao grave. A
aterosclerose, o aclimulo de placas nas artérias, também avanca
silenciosamente por anos. A pessoa pode estar com artérias
comprometidas e se sentir bem. Por isso, exames preventivos
regulares, incluindo eletrocardiograma, ecocardiograma e
exames de sangue, sao fundamentais, especialmente para quem
vive sob pressao constante”, alerta o doutor Anténio Monteiro.

CENARIO

Conforme o cardiologista, a ciéncia estabelece ligacao direta
entre o estresse e o infarto, contribuindo para esse quadro
por miltiplos caminhos: “aumenta a pressao arterial, favorece
a formacao de coagulos, inflama as artérias e pode provocar
espasmos coronarianos, que sao contracles suUbitas das artérias
do coracao que reduzem o fluxo de sangue”. Nesse contexto, o
estudo INTERHEART, publicado na revista The Lancet, em 2004,
foi um marco na cardiologia ao investigar fatores de risco



para o infarto agudo do miocardio (IAM) no mundo, ao lado do
tabagismo, diabetes e hipertensao.

“0 infarto é, sim, um dos desfechos mais graves relacionados
ao estresse, mas nao é o uUnico. As arritmias e a hipertensao
sao provavelmente os problemas mais frequentes no dia a dia. O
infarto representa o extremo da cadeia, geralmente quando
outros fatores de risco se somam ao estresse por anos sem
tratamento”, revela o médico.

Um dado alarmante é que cada vez mais pessoas jovens correm
risco de ter um infarto e a desenvolver doencas cardiacas
devido ao estresse. “Costumdvamos associar infarto e doencas
cardiacas a pessoas acima dos 60 anos. Mas temos visto um
aumento preocupante de eventos cardiovasculares em adultos
jovens, entre 30 e 45 anos, e o estresse cronico é um dos
principais fatores. A geracao que hoje, que esta nessa faixa
etaria, cresceu conectada, submetida a cobranca de
produtividade constante, endividamento, inseguranca financeira
e excesso de informacdo. Esse perfil é um campo fértil para o
desenvolvimento de hipertensao precoce, arritmias e até
infarto em idades que antes nos surpreendiam”, evidencia
Antonio.

CUIDADOS

A atividade fisica regular esta em primeiro lugar entre os
cuidados para proteger o coracao. “150 minutos por semana de
atividade moderada reduzem significativamente os niveis de
cortisol e melhoram a saulde cardiovascular. Caminhada,
natacao, ciclismo, o0 que a pessoa gostar e conseguir manter”,
recomenda o médico. Somado a isso, o sono de qualidade é
também um pilar essencial, ja que dormir mal causa estresse ao
coracao, segundo o cardiologista.

“Sete a oito horas por noite sao a meta, pois é durante o sono
que o0 sistema cardiovascular descansa e se recupera. As
técnicas de respiracao e meditacao também tém evidéncia



cientifica de reducao da pressao arterial e da frequéncia
cardiaca. Nao precisa ser guru: cinco minutos de respiracao
consciente ja fazem diferenca”, ensina.

Outro ponto importante é a desconexao digital programada.
Determinar um limite de tempo nas redes sociais e o contato
com noticias negativas auxiliam nesse sentido, ja que o
excesso de informacao mantém o cérebro em estado de alerta
constante. “0 apoio psicoldégico nao é luxo, é prevencao
cardiovascular. Tratar ansiedade e depressao protege o

coracao. Uma alimentacao equilibrada, com menos
ultraprocessados, menos sal e mais vegetais, reduz a
inflamacao e protege as artérias”, complementa Anténio
Monteiro.

Por fim, “estabelecer limites, dizer nao quando necessario,
delegar e respeitar o préprio tempo de descanso é tao
importante quanto qualquer remédio. E, claro, consultas
preventivas regulares mesmo sem sintomas. Pessoas sob estresse
cronico devem verificar pressao, colesterol e glicemia pelo
menos uma vez por ano. 0 corag¢ao aguenta muita coisa, mas nao
aguenta tudo para sempre. 0 estresse de hoje pode ser o
infarto de amanha. Cuidar da salde mental é cuidar do
coracao”, aconselha o cardiologista.
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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 inovacbes lancadas pelo WhatsApp. Ndo é preciso ser
assinante para receber o servico. Assim, o internauta pode

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



http://www.folhadoprogresso.com.br/
http://www.folhadoprogresso.com.br/
https://chat.whatsapp.com/EctCT77FAdyDNGygmOiZC1

= Clique aqui e nos siga no X

= Clica aqui e siga nosso Instagram

- Clique aqui e siga nossa pagina no Facebook

- Clique aqui 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.

Envie videos, fotos e sugestdes de pauta para a redacao do JFP

(JORNAL FOLHA DO PROGRESSO) Telefones: WhatsApp (93) 98404
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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