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O QUE VOCE VAI LER NESTA AMOSTRA

Esta prévia traz as paginas iniciais do eBook em formato fiel ao original, para que vocé conheca o
tom, o método e a profundidade do material antes de adquirir a versao completa, com todos os
capitulos, protocolos e checklists.
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O CORACAO
EXPLOSIVO

Raiva, Hostilidade e o Gatilho do Infarto

O protocolo de 2 minutos para desarmar a bomba
antes que ela atinja suas artérias

Dr. Walter - Cardiologia & Saude Integrativa




Quando o Coracao Virauma Bomba-Relbgio

Vocé termina uma reunido tenso, dirige no transito gritando para o carro da frente, abre o e-mail e
sente o peito 'fechar. Ndo é drama. E fisiologia explosiva. Cada explosdo de raiva libera uma
cascata quimica capaz de romper, em segundos, uma placa que sua artéria construiu
silenciosamente por 20 anos.

Este eBook é para o executivo, o cirurgido, a mae sobrecarregada, o empreendedor — todos
agueles que sentem que vao 'explodir' a qualquer momento. A boa noticia: existe um protocolo de 2
minutos capaz de neutralizar essa bomba. A ma noticia: quem nao aprende, paga com o
miocardio.

"A raiva € um acido que corréi mais o vaso que a contém do que aquilo sobre o que é
derramada."” — Mark Twain

A Personalidade Tipo D (Distressed)

Identificada pelo psicologo Johan Denollet, a Personalidade Tipo D combina afetividade negativa
(preocupacgdo, irritabilidade, tristeza) com inibicdo social (engolir o que sente). Estudos do
European Heart Journal mostram que portadores deste perfil tém risco 4x maior de eventos
cardiacos apdés o primeiro infarto. Vocé reconhece alguns sinais?

Irritacéo facil Buzina, xinga no transito, perde a paciéncia com filhos/equipe
Hostilidade latente Desconfia das intencdes alheias, sente raiva 'sem motivo claro'
Inibig&o social Engole o desabafo, evita pedir ajuda, parece ‘forte’ por fora
Hiper-produtividade N&o desliga, trabalha doente, sente culpa ao descansar

Pressdao interna Sensacédo constante de 'caldeira fervendo' no peito



A Prova Cientifica do Gatilho

N&o é teoria. E estatistica cardiovascular. Os nimeros abaixo ja sdo suficientes para mudar sua
relacdo com a raiva ainda hoje.

m RAIVA INTENSA DUPLICA O RISCO DE INFARTO NAS DUAS HORAS SEGUINTES

T 4,7x IAM | 3,6x

Mostofsky et al. (Eur Heart J, 2014) Meta-analise: 2h apos explosao de raiva AVC
- . 9 talidad
Harvard Health Study Hostilidade crénica em homens >55 év 19% - mortalidade
INTERHEART (Lancet, 2004) Estresse emocional agudo nas 24h pré-IAM OR 2,17
- . . . 29% eventos
Williams et al. (Duke Univ.) Hostilidade alta x baixa ! 7 v
coronarianos
. A Triplica risco de
AHA Statement (2021) Raiva no transito (road rage)
evento agudo
- . 70% recorréncia
Suls & Bunde (2005) Ira reprimida + Tipo D ! >

pés-IAM

Tradugdo prética: uma Unica discussdo acalorada no escritério pode ter o mesmo efeito
trombogénico que uma noite de tabagismo intenso. Cada explosédo eleva pressado, frequéncia,
viscosidade sanguinea e cortisol — exatamente a 'tempestade perfeita' para romper uma placa.



A Biogquimica da Bomba

Entender o que acontece dentro de vocé em 90 segundos de raiva é o primeiro passo para parar de
alimentar a explosao.

0 a 6 segundos — A faisca

A amigdala cerebral interpreta o estimulo como ameaca e dispara antes do coOrtex pré-frontal
racionalizar. E o famoso 'sequestro emocional' (Goleman). Vocé reage antes de pensar.

6 a 30 segundos — A descarga adrenérgica

Adrenalina e noradrenalina inundam o sangue. Frequéncia cardiaca sobe 30-50 bpm. Pressao
sistdlica salta 40-80 mmHg em segundos. Vasos coronarianos sofrem espasmo. As plaquetas ficam
hiperativadas e 'pegajosas’.

30 a 120 segundos — O cortisol e a inflamagéo

Cortisol eleva glicemia, aumenta a viscosidade do sangue e inflama o endotélio. IL-6 e PCR
disparam. A placa de ateroma — antes estavel — fica vulneravel a ruptura.

Apoés 2 horas — A janela do infarto

E neste periodo que o coracdo é mais vulneravel. Se ja existe placa coronariana, ela pode romper. O
trombo se forma. O fluxo cessa. E o IAM classico desencadeado por estresse agudo.

m SINDROME DO CORACAO PARTIDO (Takotsubo): pode ocorrer mesmo SEM placas — s6

pela tempestade adrenérgica.




Outras Doencas que a Raiva Agrava

A raiva cronica ndo atinge s o coracao. Ela é gatilho documentado para uma cascata de condi¢gfes
gue provavelmente ja estdo no seu prontuario:

Doenca Como a raiva piora

Hipertensao arterial

AVC isquémico/hemorragico
Aterosclerose acelerada
Arritmias (FA, ESV)

Morte subita cardiaca
Diabetes tipo 2

Refluxo / Ulcera péptica

Enxaqueca e cefaleia
tensional

Insbnia e sindrome metabdlica
Dor lombar e cervical cronica

Imunossupressao

Picos repetidos remodelam o ventriculo e fixam a PA elevada
Aumento subito de PA + hipercoagulabilidade rompem vasos cerebrais
Inflamacé&o endotelial cronica acelera placas em coronarias e carétidas
Tonus simpético exacerbado dispara fibrilac@o atrial e extrassistoles
Tempestade adrenérgica + isquemia — fibrilagao ventricular

Cortisol crénico eleva glicemia e gera resisténcia insulinica

Hipersecre¢éo acida + relaxamento do esfincter esofagico
Vasoespasmo cerebral e contratura cervical sustentada

Cortisol noturno alto bloqueia melatonina e acumula gordura visceral
Tensao muscular sustentada por horas ap6s cada episédio

L linfécitos NK — maior risco de infecgbes e cancer



O Caso do Executivo de 47 Anos

R.M., 47 anos, CEO de uma empresa de logistica. Magro, atleta de fim de semana, sem diabetes,
colesterol controlado. Pressao 'sempre boa'. Em uma terca-feira chuvosa, perdeu o controle no
transito, buzinou, gritou, perseguiu 0 motorista da frente por 3 quarteirdes. Quarenta minutos
depois, sentou no escritério e desabou: infarto agudo do miocéardio, parede anterior, oclusdo da DA
proximal.

Coronariografia revelou uma placa n&o-obstrutiva (40%) que se rompeu sob a tempestade
adrenérgica. Sobreviveu. Hoje pratica respiracdo diafragmatica 2x ao dia e diz: 'Meu maior fator de
risco ndo era o colesterol. Era 0 meu temperamento.'

Frases de Impacto para Colar no Espelho

“Cada explosédo de raiva é um depdsito na conta do seu préximo infarto.”
“Vocé ndo tem pressao alta. Vocé tem raiva represada com pulsacgéao.”
“O transito nédo te mata. A suareacdo a ele, sim.”

“Ninguém morre da ofensa que recebe. Morre da que reage.”

“Ter razéo e ter um coracao saudavel raramente cabem na mesma discusséao.”



O Protocolo de 2 Minutos para Desarmar a
Bomba

Se vocé sentir o calor subindo, o maxilar travando, o peito apertando — execute na ordem exata.
Esta sequéncia reduz a frequéncia cardiaca em 15-25 bpm e a PA sistélica em 10-20 mmHg em 120
segundos.

m 0-20s - STOP fisico

Pare o que esta fazendo. Solte o telefone. Tire as méos do volante (se parado). Diga em voz baixa:
'Pausa.' Quebrar o automatismo motor é o primeiro corte na cascata adrenérgica.

m 20-80s - Respiracao 4-7-8 (3 ciclos)

Inspire pelo nariz contando até 4. Segure por 7. Expire pela boca, lentamente, contando até 8. Repita
3 vezes. Isso ativa 0 nervo vago, freia o simpatico e derruba a pressdo em segundos.

m 80-110s - Reframe verbal

Diga internamente: 'Isso ndo vale meu coragcdo.' Substitua o pensamento de ataque por uma
pergunta: 'Vou lembrar disso daqui a 1 ano?' Em 90% dos casos, a resposta € nao.

m 110-120s - Aterramento

Pés firmes no chao. Sinta a temperatura do ar. Beba um gole de agua gelada (estimula o nervo vago
via reflexo de mergulho). A bomba esta desarmada.

Eu escolho meu coracéo antes de escolher minha razéo.

Eu respiro. Eu pauso. Eu vivo mais um dia em paz.



Protocolo de 21 Dias: Reprogramando o
Temperamento

Respiracdo 4-7-8 ao acordar (5 ciclos) e antes de dormir. Diério do gatilho:

Dias 1-7 anote 1 explos&o/dia.

Dias 8-14 Adicione caminhada de 30 min em ritmo confortavel. Pratique o
STOP-PAUSA em 1 situacao real/dia.

Dias 15-21 Inclua meditacéo guiada (10 min) + perddo ativo: escreva 1 ressentimento

gue vai soltar. Releia e queime.

Frases de Cura para Repetir Diariamente

Eu sou maior do que aquilo que me provoca.

Meu coracdo merece a paz que minha mente ainda aprende a dar.

Eu solto o que n&o posso controlar. Eu cuido do que ainda posso.
A vida é curta demais para ser vivida com a mandibula travada.

Eu transformo minha intensidade em propdsito, ndo em exploséo.

Quando procurar ajuda: dor toracica, falta de ar, dor irradiada para bragco/mandibula, sudorese fria — SAMU 192.
Ideacdo suicida ou crise emocional grave — CVV 188. Acompanhamento cardiologico e psicoterapia (TCC) s&o

essenciais para Personalidade Tipo D.
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FIM DA AMOSTRA

Continue lendo: Coracao Explosivo

Adquira a versdo completa para acessar todos os capitulos, protocolos praticos,
checklists e 0 método integral.

OBTER VERSAO COMPLETA
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