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As doencgas cardiovasculares (DCV) permanecem como a principal causa de
morte no

Brasil e no mundo, sendo responsaveis por cerca de 400 mil ébitos anuais no
pais, o que

corresponde a 27,9% das mortes registradas em 2024. Paralelamente, a
ansiedade vem

apresentando aumento expressivo, atingindo 9,3% da populagdo adulta
brasileira e

ocasionando um crescimento de 68% nos afastamentos laborais por
transtornos mentais

entre 2023 e 2024. Diversos estudos indicam que o estresse crbnico e a
ansiedade ativam



de forma continua o eixo hipotalamo-hipofise-adrenal, promovendo elevacao
dos niveis

de cortisol e contribuindo para o surgimento de hipertensdo, arritmias e infarto
agudo do

miocardio. A atividade fisica regular desponta como um fator protetor essencial,
capaz

de reduzir a reatividade do sistema nervoso simpatico e melhorar o bem-estar
emocional.

O estudo teve como objetivo analisar a relagao entre ansiedade e doengas

cardiovasculares, destacando a influéncia protetora da pratica regular de
atividade fisica

como estratégia preventiva e promotora da saude integral. Realizou-se uma
revisdo
narrativa de dados secundarios, utilizando bases como DATASUS (2018-2023)

e

Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2024), além de artigos indexados nas
plataformas

PubMed, SciELO e LILACS. Foram incluidos estudos dos ultimos cinco anos
que abordam os efeitos da ansiedade, do estresse e do sedentarismo sobre o
risco

cardiovascular, bem como evidéncias sobre o papel da atividade fisica,
alimentacao

equilibrada e sono adequado como fatores protetores. Os dados apontam que
o]

sedentarismo acomete 54% da populagdo brasileira, 60% apresentam
disturbios do sono,

e apenas 30% mantém alimentacdo saudavel. Individuos com ansiedade
demonstram

maior ativagdo neuroenddcrina e aumento da variabilidade pressoérica. Em
contrapartida,



a atividade fisica regular esta associada a redugao de até 30% no risco de
DCV, melhora

da funcdo endotelial e reducdo de sintomas ansiosos. Estudos longitudinais
também

demonstram que praticas aerobicas moderadas, realizadas trés a cinco vezes
por semana,

reduzem marcadores inflamatorios e aumentam a resiliéncia emocional. Dessa
forma,

habitos saudaveis atuam sinergicamente na prevencao tanto dos transtornos
mentais

quanto das complicagdes cardiacas. A relagcdo entre ansiedade e doencas
cardiovasculares

€ bidirecional e multifatorial. O estresse e a ansiedade intensificam o risco
cardiaco,

enquanto as doencgas cardiovasculares podem agravar o sofrimento psiquico. A
pratica
regular de atividade fisica representa um pilar essencial na prevencdo e no

controle das

DCV, promovendo equilibrio neuroenddcrino e qualidade de vida. Portanto, €
urgente

que politicas publicas e ag¢des clinicas incentivem o autocuidado mental e o
exercicio

fisico regular, garantindo beneficios duradouros para a saude global da
populacao.
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