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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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Onde a Vida Perde a Cor

Protocolos integrativos para devolver o entusiasmo
a vida e o ritmo saudavel ao seu coracdo

Dr. Walter - Cardiologia & Saude Integrativa




Quando a Vida Perde a Cor

Existe uma tristeza que néo é luto. Que ndo tem motivo no calendario. Que aparece ao acordar e
diz: 'hoje também né&o vai ter graca'. Os pratos tém o mesmo gosto. As musicas nao vibram. As
pessoas falam — vocé ouve, mas nada chega. E como se alguém tivesse retirado a saturacdo da
sua vida. A esse cinza chamamos depressao.

E aqui esta o que pouca gente sabe: enquanto sua mente perde o entusiasmo, seu coracado esta
perdendo for¢ca muscular. Literalmente. Estudos do Journal of the American College of Cardiology
mostram que pacientes deprimidos tém maior incidéncia de insuficiéncia cardiaca, arritmias e
morte subita. A tristeza profunda nao fica na cabeca — ela encharca o miocardio.

"N&o é que a vida ficou triste. E que vocé parou de senti-la em cores."

As Trés Dores Emocionais que Antecedem a Depressédo Cardiaca

Dor Como ela se manifesta no corpo

O Preso as magoas do passado Cortisol elevado, ruminacao noturna, 1 PCR, 1t pressao arterial
O Incapacidade de se sentir amado = Baixa ocitocina, vasoconstricdo, frio nas extremidades, fadiga

Hiperativacdo simpatica, insOnia, palpitacdes e variabilidade

0 Falta de apoio emocional . .
cardiaca reduzida



O Coracéo: O Orgdo Mais Espetacular do
Corpo Humano

Antes de falar de doencga, precisamos contemplar a maravilha que vive dentro do seu peito. Quando
vocé entender o que ele faz, vai querer protegé-lo com mais ternura.

Bate sem parar 100.000 vezes por dia - 35 milhdes/ano - 3 bilhées na vida

Bombeia volume 7.500 litros de sangue por dia — encheria um caminhdo-pipa em 1

semana
Rede de tubos 100.000 km de vasos — daria 2,5 voltas na Terra
Comeca antes de vocé Bate desde a 42 semana de gestacdo, antes mesmo do cérebro
Tem cérebro proprio 40.000 neurdnios cardiacos — € o ‘pequeno cérebro do coragao’

5.000x mais potente que o do cérebro — sentido a 1 metro de

Gera campo eletromagnético A
distancia

Quando duas pessoas se amam, 0s coracdes entram em ressonancia

Sincroniza emocgdes o
elétrica

Nunca descansa Mesmo no sono profundo, mantém 50 bpm — é o Ultimo érgao a parar

Esse 6rgao extraordinario escuta cada pensamento seu. Quando vocé se sente amado, ele relaxa.
Quando vocé se sente abandonado, ele se aperta. A depressao é o coracao tentando bater ao ritmo
de uma mdasica que parou.

“Cuide do seu coracdo — ele bate por vocé ha mais tempo do que qualquer pessoa te
amou.”



A Prova Cientifica: Depressao Quebra o

Coracao

m DEPRESSAO E 3x MAIS COMUM EM CARDIACOS — E DOBRA O RISCO DE MORTE

POS-INFARTO

Depressdo pés-IAM duplica mortalidade
em 2 anos

Lichtman et al. (Circulation, 2014)

Rutledge et al. (JACC, 2006)

INTERHEART (Lancet, 2004)

Whooley et al. (JAMA, 2008)

Frasure-Smith (1993, 2003)

AHA Statement (2014)

Carney et al. (Biol. Psychiatry, 2005)

Depressao em insuficiéncia cardiaca

Depressao é fator de risco independente
para IAM

Sintomas depressivos x eventos cardiacos

Depressao maior pos-IAM
Reconhece depressédo como fator de risco
oficial p6s-SCA

| variabilidade da FC
deprimidos

(HRV) em

RR 2,0 mortalidade CV

t 2x hospitalizacdo e
morte

OR 1,55 vs. controle

1 31%
coronarios

eventos

1 3,5x mortalidade em 6
meses

Triagem PHQ-9
obrigatéria
Marcador de  morte

sUbita

Traducdo pratica: tratar a depressdo de quem tem doenca cardiaca salva mais vidas do que
ajustar metade dos medicamentos. A American Heart Association recomenda triagem obrigatéria de
depresséo (PHQ-9) em todo paciente coronariano.



As Doencas Que a Depressao Alimenta

A depress&o ndo é 's6é uma fase'. E uma doenca sistémica inflamatéria que adoece praticamente
todos os orgdos. Veja a lista que a ciéncia hoje reconhece:

Doenca Como a depresséo influencia

Insuficiéncia cardiaca
Infarto agudo do miocardio
Arritmias e morte subita
Hipertensao arterial

AVC isquémico

Diabetes tipo 2

Obesidade

Sindrome metabdlica
Doencas autoimunes (ltpus, AR)
Céancer

Deméncia e Alzheimer
Osteoporose

Dor crénica e fibromialgia
Insdnia e apneia do sono

Doencas gastrointestinais (SlI,
refluxo)

Disfuncao sexual

| contratilidade do miocardio, 1 noradrenalina cronica, fadiga sistémica
Inflamacé&o endotelial e hiperagregacéo plaquetaria

| variabilidade da FC, instabilidade elétrica do coracéo

Sistema simpatico cronicamente ativado

Inflamacé&o cerebrovascular + sedentarismo associado

Cortisol alto gera resisténcia insulinica e gordura visceral
Compulséo alimentar emocional + perda do prazer pelo movimento
Combinacdo de inflamacéo, glicemia alta e dislipidemia
Disregulagéo imune crénica e 1 citocinas inflamatorias

{ linfécitos NK, | vigilancia antitumoral

Atrofia do hipocampo, | neurogénese, inflamacéo cerebral

Cortisol crénico desmineraliza 0 0Sso

Sensibilizacdo central — o cérebro amplifica todo estimulo doloroso

Disregulagéo serotonina-melatonina
Eixo intestino-cérebro inflamado

| libido, ¢ erecdo, | lubrificacdo por baixa dopamina



A Tabela da Transformacao

Para quem sente que a vida esta pélida, sem forca — esta tabela é o0 mapa para devolver cor, ritmo
e entusiasmo. De um lado, o estado depressivo. Do outro, a versao restaurada de vocé. Coloque na

geladeira. Releia toda manha.

Estado Apagado (cinza) Estado Restaurado (em cor)

“Nada faz sentido.”

“Eu ndo consigo levantar.”
“Ninguém me entende.”
“A vida esta pesada.”

“Sou um peso para todos.”

“N&o tenho energia.”

“Eu falhei.”

“Estou sozinho.”

“Estou aprendendo a sentir o sentido de novo.”
“Vou levantar e dar 3 passos. S0 isso por agora.”
“Eu mereco encontrar quem me entenda.”

“Eu solto o que carrego que néo é meu.”

“Minha presenca importa, mesmo no siléncio.”

“Energia volta com pequenos prazeres
recuperados.”

“Eu sou mais que um capitulo dificil.”

“Eu posso pedir ajuda — e isso € coragem.”



O Caso de Joao, 62 Anos

J.A., 62 anos, aposentado. Apds o falecimento da esposa, ha 18 meses, perdeu 9 kg, parou de
caminhar, dormia 14 horas. Ecocardiograma: fracdo de ejecao caiu de 62% para 41% em 1 ano —
sem qualquer evento cardiaco agudo. Diagnéstico: insuficiéncia cardiaca de inicio recente associada
a depressédo maior pés-luto.

Iniciamos protocolo combinado: psicoterapia (TCC), antidepressivo, exercicio leve diario (15 min) e
participacdo em grupo de vilvos. Em 9 meses, fracdo de ejecdo subiu para 56%. Jodo voltou a tocar
violdo. Disse na consulta: ‘Doutor, a vida voltou a ter cor. E meu coragéo voltou a bater junto com
ela.’

Frases Marcantes Para Atravessar o Cinza

“A depressao nado diz que vocé é fraco. Diz que vocé carregou peso demais por
tempo demais.”

“Vocé ndo esté vazio. Vocé esta temporariamente desconectado da sua propria
luz.”

“Pedir ajuda néo é fraqueza. E a coisa mais corajosa que um coracgdo cansado
pode fazer.”

“A tristeza visita. A depressdo muda a mobilia. Mas ela ndo é dona da casa.”

“N&o espere acordar com vontade. Levante mesmo sem ela — a vontade vem
depois do movimento.”

“Um dia vocé vai sentir o cheiro do café e chorar de gratidao. Esse dia vem.”



Protocolo Integrativo de 30 Dias

Devolver cor a vida € um trabalho de microvitérias diarias. Cada item abaixo é validado pela
ciéncia e atua simultaneamente sobre o cérebro e o coragao.

Movimento Caminhada de 20 min ao ar livre — + BDNF, t serotonina, t+ HRV cardiaca

Luz Exposicao ao sol matinal por 10 min — regula melatonina e dopamina

Sono Dormir e acordar no mesmo horario, mesmo aos finais de semana

Conexao 1 conversa real por dia (n&o digital). Eleva ocitocina e baixa cortisol

Nutrigdo Omegg-3 (EPA/DHA), vitamina D e magnésio — déficits frequentes em
deprimidos

Respiracao Coeréncia cardiaca 5-5 por 5 min, 3x/dia — restaura HRV

Sentido 1 ato de proposito/dia (cuidar de alguém, criar, contribuir)

Profissional Psicoterapia (TCC ou EMDR) e avaliagao psiquiatrica quando indicado

Frases de Cura Para Repetir Diariamente

Eu mereco uma vida em cores, mesmo que hoje eu s6 consiga ver o cinza.

Eu cuido do meu coracdo fisico ao cuidar do meu coragdo emocional.
Cada respiragdo consciente € um voto a favor da minha vida.
Eu peco ajuda. Eu aceito ajuda. Eu sou ajudado.
Eu sou amado, mesmo quando n&o consigo sentir.

Hoje eu dou um passo. Amanha, dois. Em breve, eu danco de novo.

EMERGENCIA — Se houver pensamentos de morte ou de ndo querer mais viver, ligue agora: CVV 188 (24h,
gratuito). Em sintomas cardiovasculares (dor no peito, falta de ar, palpitagées), SAMU 192. Este eBook é educativo e

nédo substitui tratamento psiquiatrico, psicolégico ou cardiolégico. Vocé nao esta sozinho.
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FIM DA AMOSTRA

Continue lendo: Depressao Coracao
Fadigado

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