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1. Introduciao

As doencas cardiovasculares representam cerca de 32% de todas as mortes globais
segundo a Organizacao Pan-Americana da Saide (OPAS/OMS). Fatores como sedentarismo,
estresse e habitos de vida pouco saudéaveis contribuem para esse cenario.

O coragdo ¢ um 6rgdo que se adapta as diferentes situacdes do corpo. O exercicio
aerobico regular promove adaptagdes cardiovasculares importantes, como a melhora do
volume sistélico e a redugdo da frequéncia cardiaca em repouso (bradicardia fisiolégica),
permitindo que o coragdo bombeie sangue com maior eficiéncia e menor gasto energético.
O estresse cronico libera hormonios em excesso como cortisol e adrenalina. Isso eleva a
pressdo arterial e acelera os batimentos, gerando sobrecarga e inflamagao nos vasos. Com o
tempo, esse processo eleva o risco de doengas cardiovasculares graves.

Este trabalho buscou investigar como o coragao reage a trés fatores principais: esfor¢o
fisico, estresse e doencas. Também buscou entender como essas situagdes podem melhorar ou
prejudicar a satide do coragdo, analisando suas respostas ao longo do tempo. Além disso, o
estudo procurou mostrar a diferenca entre um coragdo saudavel, que se adapta bem ao
exercicio, ¢ um coragdo que sofre com o estresse e as doencas, ajudando a entender formas de

prevencao e cuidados com a saude cardiovascular.

2. Procedimentos Metodolégicos

O presente estudo foi desenvolvido a partir de uma abordagem mista, envolvendo
etapas qualitativas e quantitativas, com cardter exploratorio e descritivo. A pesquisa foi
realizada com base em duas frentes principais: levantamento bibliografico e pesquisa de
campo. Na primeira etapa, foi realizada uma revisdo de literatura em bases cientificas, com
foco em artigos recentes sobre fisiologia cardiovascular e patologias associadas, visando
fundamentar teoricamente o estudo.

Na etapa de campo, o trabalho foi desenvolvido com a participagdo de voluntarios
totalmente andnimos, organizados em quatro grupos: atletas, individuos com estresse cronico,
pacientes cardiopatas e um grupo controle de individuos saudéaveis. A coleta de dados foi feita
por meio de entrevistas e da aplicacdo de uma anamnese estruturada via Google Formularios,

contemplando informacdes sobre habitos de vida, idade e histoérico médico.


https://www.paho.org/pt/topicos/doencas-cardiovasculares
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Os dados obtidos foram organizados e tabulados, sendo posteriormente analisados e
comparados com a literatura cientifica, permitindo verificar possiveis semelhancas entre as
respostas cardiovasculares dos diferentes grupos estudados, especialmente entre individuos

com estresse cronico e pacientes cardiopatas.

3. Resultados e Discussoes

Os resultados foram obtidos por meio de um questionario aplicado a 118 participantes
e de entrevistas semiestruturadas, permitindo analisar aspectos relacionados a satde
cardiovascular, aos habitos de vida e a influéncia do estresse

A amostra foi composta principalmente por adultos acima de 40 anos e por
participantes do sexo feminino. Em relacao aos habitos de vida, observou-se que a maior parte
pratica atividade fisica apenas ocasionalmente, sendo a caminhada a modalidade mais
frequente. Apesar disso, muitos participantes relataram baixa frequéncia semanal de
exercicios, indicando que, embora reconhegam a importancia da pratica fisica, ela ainda nao
faz parte da rotina da maioria.

Os resultados também demonstraram predominancia de habitos considerados
moderados, como alimentagdo classificada principalmente como regular € consumo ocasional
de bebidas alcoolicas. Em contrapartida, a maioria dos participantes afirmou nao fumar, o que
representa um fator positivo para a prevengao de doengas cardiovasculares.

Quanto ao estresse, mais da metade dos participantes relatou dificuldade para relaxar
apos situacdes estressantes. As principais estratégias utilizadas para aliviar essa condicao
foram descanso, lazer, conversas com familiares € amigos e, em menor propor¢ao, a pratica de
atividade fisica. Nas entrevistas, observou-se que o nivel de estresse variou entre baixo, médio
e alto, evidenciando que ele faz parte da rotina de muitos participantes.

Em relagdo a percepcao da propria saude, a maioria dos entrevistados classificou sua
condi¢do como boa ou média, afirmando que ela ndo interfere significativamente na qualidade
de vida. Entretanto, alguns relataram limitagdes ocasionais e reconheceram que habitos mais
saudaveis poderiam melhorar seu bem-estar. O sono também foi apontado como um fator
importante para o equilibrio fisico e mental, embora alguns participantes tenham relatado que
sua qualidade interfere nas atividades didrias.

Entre os sintomas investigados, o cansaco excessivo foi o mais frequente, seguido por

palpitacdes, falta de ar e tontura. Embora parte da amostra ndo tenha relatado sintomas, esses
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achados demonstram a importancia da prevengdo e do acompanhamento dos fatores de risco
cardiovasculares.

Outro resultado relevante foi que praticamente todos os participantes reconhecem que
o estresse pode aumentar o risco de doengas cardiovasculares e que existe uma relagdo direta
entre saude fisica e saude mental. Essa percepcao estd de acordo com a literatura cientifica,
que aponta o estresse cronico, o sedentarismo e habitos de vida inadequados como fatores que
comprometem a saude do sistema cardiovascular.

De modo geral, os resultados atingem o objetivo deste estudo ao evidenciar que a
resiliéncia cardiovascular depende da interacdo entre atividade fisica, alimentacdo, controle
do estresse, qualidade do sono e outros habitos de vida. Embora os participantes demonstrem
conhecimento sobre esses fatores, os dados revelam que ainda existem comportamentos que
podem aumentar o risco de doengas cardiovasculares, reforcando a necessidade de agdes

voltadas a promog¢ao da saude, prevengdo e fortalecimento da resiliéncia cardiovascular.

4. Conclusao

O presente estudo permitiu compreender como fatores como atividade fisica, estresse,
qualidade do sono e habitos de vida influenciam a satide cardiovascular e a capacidade de
adaptacao do coracao frente a diferentes situagdes. Os resultados obtidos, aliados a literatura
cientifica, demonstraram que a resiliéncia cardiovascular estd diretamente relacionada a
adocao de habitos saudaveis e ao controle dos fatores de risco.

Embora a maioria dos participantes reconheca a importancia da pratica de exercicios
fisicos, da alimentacdo equilibrada e do manejo do estresse, verificou-se que esses habitos
ainda ndo sdo mantidos de forma regular por grande parte da amostra. Além disso, a presenca
de sintomas como cansaco excessivo, palpitagdes e falta de ar refor¢a a necessidade de maior
aten¢do a preven¢ao e ao acompanhamento da saude cardiovascular.

Dessa forma, conclui-se que o objetivo do estudo foi alcangado, ao evidenciar que a
promog¢do de um estilo de vida saudavel ¢ fundamental para fortalecer a resiliéncia
cardiovascular e reduzir o risco de doencas do coragdo. Espera-se que este trabalho contribua
para ampliar a conscientizacdo da populacdo sobre a importancia da preven¢ao, incentivando
mudancas de habitos e o desenvolvimento de agdes de educagcdo em saude que promovam

melhor qualidade de vida e bem-estar.
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