A PRATICA DA CAMINHADA: CONTROLE E PRE-
VENCAO DA HIPERTENSAO ARTERIAL EM PES-
SOAS PRATICANTES DE CAMINHADA EM FOR-
MOSA DA SERRA NEGRA-MA

THE PRACTICE OF WALKING: CONTROL AND
PREVENTION OF ARTERIAL HYPERTENSION IN
PEOPLE WALKING IN FORMOSA DA SERRA NE-

GRA-MA

Resumo: A pratica de exercicios
fisicos na atualidade tem se ex-
pandido cada vez mais no Brasil
e no mundo, hoje com tantas tec-
nologias que nos deixam seden-
tarios e de certa forma indisposto
a qualquer esforco fisico, surgem
meios alternativos de exercicios
como a pratica da caminhada,
que pode ser feita por qualquer
individuo. O municipio de For-

mosa da Serra Negra — MA ¢

Aurélio Asunc¢ao Santos

Bruno de Melo Oliveira!

um exemplo de que este tipo
de atividade fisica tem motiva-
do cada vez mais as pessoas, €
atraindo elevado niimero de par-
ticipantes a cada dia. Através da
pesquisa quantitativa com uma
abordagem também qualitativa,
buscamos informagdes quanto a
percepcao dos praticantes sobre
os risco da hipertensdo, a impor-
tancia da caminhada, bem como

as necessidades que os levaram a

1 Graduado em Educacao Fisica pela Faculdade Albert Einstein
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pratica do exercicio. A apresen-
tacdo do resultado da pesquisa
promove uma reflexdo a cerca da
importancia do acompanhamen-
to profissional na pratica regular
do exercicio. Concluimos que
os praticantes de caminhada nao
tem acompanhamento profissio-
nal e por isso ndo atingem de for-
ma eficaz os objetivos almejado.
A caminha realizada sem orienta-
¢do de Professores de Educagao
Fisica ou um profissional da sat-
de tem implicagdes positivas e
negativas na satde dos pratican-
tes. Com a realizacdo desse tra-
balho concluimos que a presenga
de um profissional de Educagao
Fisica ou da Satde ¢ fundamental
para que a pratica da caminhada
seja realmente eficaz. Os resulta-
dos foram apresentados por meio
da analises de graficos. Acredita-
mos que o seguinte trabalho pos-
sa melhorar o modo de pensar e

de viver dos cidaddos formoser-
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ranegrense.

Palavras - chaves: Caminhada.
Hipertensdo arterial. Qualidade

de vida.

Abstract: The physical exercise
today has expanded increasingly
in Brazil and in the world today
with so many technologies that
make us sedentary and somewhat
indisposed to any exertion, there
are alternative means of exercise
as the practice of walking, which
can It is made by any individual.
The city of Formosa Black Mou-
ntain - MA is an example of this
type of physical activity has mo-
tivated more and more people,
and attracting large number of
participants every day. Through
quantitative research also with
a qualitative approach, we seek
information on the perception
of practitioners on the risk of
hypertension, the importance of

Y
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walking as well as the needs that
led them to practice the exercise.
The presentation of the results of
the research promotes a reflec-
tion about the importance of pro-
fessional supervision in regular
exercise practice. We conclude
that hikers have no professional
monitoring and therefore do not
reach effectively the desired ob-
jectives. The walks held without
guidance of physical education
teachers or a health professional
has positive and negative impli-
cations for health practitioners.
With the completion of this study
we concluded that the presence of
a professional physical education
or health is essential for the prac-
tice of walking to be truly effecti-
ve. The results were presented by
graphic analysis. We believe that
the next job can improve the way
of thinking and living of formo-

serranegrense citizens.
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Keywords: Walking. Arterial

hypertension. Quality of life.
INTRODUCAO

Ao nascermos Somos
logo instigados a caminhar, pois
a vida nos proporciona desafios
desde quando nascemos e se es-
tende até quando nosso corpo
ndo suportar mais tais atividades.
As atividades fisicas e os espor-
tes surgiram nos ultimos anos
como uma forma preventiva para
alguns males que acomete a po-
pulacao.

A caminhada, por
exemplo, ¢ uma das mais pratica-
das até hoje, ela abrange diversos
musculos no seu movimento, me-
lhora a sua respiragdo, o sono, a
qualidade de vida e etc.

O projeto monogra-
fico apresentado a seguir visa
apresentar a populagdo formo-

serranegrense os beneficios pro-

L.
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porcionados pela caminhada e
apresentd-la como alternativa
para a melhoria da qualidade de
vida unindo saude, equilibrio
fisico e emocional da comuni-
dade. Objetiva também alertar a
comunidade sobre os beneficios
da caminhada como forma de
preven¢do dos males da saude e
principalmente o controle e pre-
vencdo da hipertensdo, Indicar
o modo de caminhada adequa-
do para cada pessoa e para cada
portador de hipertensao, divulgar
idéias de profissionais da saude
a respeito do assunto, organizar
uma caminhada com o incenti-
vo de autoridades locais, dentre
eles médicos e pessoas da area de
saude, e saber como ¢ a saude das
pessoas diagnosticadas como hi-
pertensos apos a continua pratica
da caminhada.

Diante da proposta da
nossa pesquisa surgiram algu-

mas questdes Apos a caminhada
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quais habitos os praticantes estao
desenvolvendo em suas casas?-
Que critérios sdo estabelecidos
pelos praticantes da caminhada
para a realizagdo de um exerci-
cio seguro? Tentando resolvé-las
pontuamos algumas hipoteses
como:Com a falta de orientagdo
médica no municipio de Formosa
pode-se ndo estar desenvolvendo
nenhum habito para complemen-
tar a caminhada, com a falta dos
profissionais da area de educacao
fisica para orientd-los, ndo estdo
desenvolvendo hébitos saldaveis
apos a caminhada, por pensar
que apenas a caminhada vai lhes
suprir as necessidades adequadas
para a prevencdo e controle da
hipertensdo ndo sdo desenvolvi-
dos habitos saudaveis como, por
exemplo, uma boa alimentagao
apds a caminhada. As mesmas
foram testadas com a continui-
dade do trabalho por meio de ob-

servagdo, estudo e aplicagdo de

HEALTH & SOCIETY

353



inquérito.

O presente trabalho foi
realizado em trés etapas: na pri-
meira etapa realizamos consultas
bibliograficas para elaboracao do
projeto; na segunda etapa formu-
lamos um questionario estrutura-
do em forma de entrevistas, onde
abordamos 18 perguntas com
varias alternativas; a terceira eta-
pa foi a andlise dos dados para
montagem dos graficos, tabelas e
contextualizacdo dos resultados
e discussoes.

Desde a data que come-
¢amos o projeto até os dias atu-
ais percebemos que houve um
aumento significativo de prati-
cantes de caminhada no munici-
pio de Formosa da Serra Negra
Maranhiao, todavia verificam-se
também, os mesmos realizam
o exercicio de forma aleatoria,
sem a ajuda de um profissional
da area da saude ou professor de

Educacao Fisica, visto que sdo os
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maiores responsaveis na orien-
tacdo das atividades corporais e
estar inserindo tais individuos as
praticas fisicas de forma sauda-
vel e segura.

E de suma importancia
ressaltar que este trabalho foi ela-
borado, dentro de uma perspecti-
va familiar, social, e cultural sua
importancia ¢ orientar aqueles
que ja& praticam a caminhada,
seja hipertenso ou ndo, mostrar
a melhora na qualidade de vida,
transformar a maneira de pensar
das pessoas em geral e organizar
algumas palestra a comunidade
para que se motivem a iniciar seu
programa de atividades fisicas.

Trata-se de estudo de
campo, de abordagem qualita-
tiva e quantitativa uma vez que
Iremos apresentar neste trabalho
uma sintese do que pesquisamos
com representagdao grafica e por
meio de tabelas a0 mesmo tempo

em que abordaremos por meio de
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sintese descritiva os estudos teo-
ricos dos autores que abordam o
tema em seus livros e artigos.

Para a coleta de infor-
magoes aplicamos um questio-
nario estruturado entre os par-
ticipantes da caminhada onde
participaram do estudo 38 pesso-
as de diferentes idades e género,
as mesmas foram abordadas em
diferentes ambientes, algumas
em reunioes de idosos em posto
de saude, outras em suas proprias
residéncias, mas todas realizam o
exercicio da caminhada no mes-
mo local “Avenida José do Pa-
trocinio” Unico ponto da cidade
propicio para a atividade. Para
garantir anonimato os partici-
pantes ndo assinaram a ficha de
questionario.

“O questionario consti-
tuido de 18 questdes, tais como:
Qual o horario da caminhada e
tempo de duracao? Com que fre-

quéncia vocé pratica a caminha-

ISSN: 2763-5724
Vol. 02 -n 01 - ano 2022

Editora Académica Periodicojs

da? Tem alguma doenca crdnica
degenerativa? Vocé tem algum
tipo de vicio? Toma algum tipo
de medicamento? Na sua concep-
¢dao como vocé classifica a sua
ingestdo de sal por dia? Qual sua
alimentag¢ao antes e depois da ca-
minhada? Quais os beneficios da
pratica da caminhada? Como se
sente apos a caminhada? Reali-
za alongamentos? Ao caminhar
bebe agua? Pratica caminhada
sozinho (a) ou em grupo? Com
que frequéncia vai ao medico? E
orientado(a) por algum profissio-
nal? Na realiza¢do da caminhada
utiliza ténis adequado? Qual os
beneficios que vocé obteve com
a caminhada? Com a pratica da
caminhada seu tratamento para
a hipertensao foi modificado?.-
serviram para um diagnostico
preciso da atividade realizada e o
comportamento de seus adeptos.
As questdoes foram a base para

que alcangassemos os objetivos
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ja citados no inicio do texto.

O trabalho estd estru-
turado em introdugdo onde fa-
zemos uma explanacdo de todo
0 contexto teodrico, o primeiro
capitulo com Referencial teori-
co onde tratamos: A Educagao
Fisica no Brasil; Importancia da
Atividade Fisica; Beneficios da
Caminhada; O que ¢ Hiperten-
sdo Arterial. O Segundo capitulo
apresentamos os resultados e dis-
cussao com uma apresentacao do
Caracterizagao do Sujeito da pes-
quisa e exposicao dos resultados
obtidos por meio de graficos e
discussdo. A ultima parte do tra-
balho apresentamos a conclusdo.

Aspiramos de forma ge-
ral o contexto de que quem pra-
tica a caminha estar colaborando
na promog¢ao do seu bem estar e
na importancia de uma socieda-
de mais saudavel e com uma vida
mais duravel, sabe-se de forma

especifica que hoje no Brasil a hi-

e
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pertensdo ¢ uma doenga silencio-
sa e causadora de muitas mortes
com acidente vascular cerebral

AVC, insuficiéncia renal e outras
REFERENCIAL TEORICO
A Educacio Fisica no Brasil

Segundo Soares (2012) a
Educagao Fisica no Brasil surgiu
no Brasil colonia (1500 a 1822),
o primeiro a relatar seus indicios
foi Pero Vaz de Caminha, quan-
do escrevendo a Portugal, narra
os nativos se alegrando ao som
de uma gaita, gritando, dancan-
do, girando e saltando (Ramos
1982).

Durante o periodo im-
perial de 1822 a 1889, surgiu o
primeiro tratado da Educagdo
Fisica e moral somente para os
meninos, nesta época ndo era
permitido para o género femini-

no, apenas homens o praticavam.

.
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No ano de 1823, Joa-
quim Antonio Serpa subdividiu
o exercicio fisico em duas cate-
gorias, o exercicio do corpo e o
exercicio da memoria, deixando
claro o beneficio dos exercicios
fisicos para o corpo como ¢ a
mente (Gutierrez 1972).

Entre 1890 a 1946 no
Brasil republica iniciou-se a cria-
¢do de escolas de Educacao fisica
que tinham como objetivo prin-
cipal a Educag@o militar. Com a
criacdo do Mistério da Educagao
e Saude, passa a se destacar como
disciplina escolar(Ramos 1982).

Mais tarde durante o
golpe militar de 1964 a 1985 os
estudos sobre EF eram totalmen-
te voltados ao militarismo onde
os alunos de escolas publicas
e privadas tinham uma educa-
¢do em forma de regime militar,
ou seja, ndo podiam expor suas
idéias a respeito do que se pas-

sava na época, foi um periodo
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em que desestruturou quase por
completo o objetivo da educagao
fisica para a formagao o cidadao
(Darido e Rangel 2005).

Nos dias atuais segundo
Darido e Rangel (2005) existem
diversas concepgdes, modelos,
tendéncia ou abordagem, que
tentam romper como modelo me-
canicista, esportivista e tradicio-
nal, que outrora foi embutido aos
esportes. Entre essas diferentes
concepgodes pedagodgicas pode-se
citar: a psicomotricidade; desen-
volvimentista; saude renovada;
criticas; ¢ mais recentemente 0s
Parametros Curriculares Nacio-
nais (PCNs), que trazem diferen-
tes dimensdes dos contetdos e
propde um relacionamento com
grandes problemas da sociedade
brasileira, sem, no entanto, per-
der de vista o seu papel de inte-
grar o cidadao na esfera da cultu-

ra corporal(Brasil, 1997).
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Importancia da atividade fisica

Segundo Darrenet al.
(2006) apud Pessoto (2015) as
evidencias cientificas tem de-
mostrado, cada vez mais que o
habito da pratica de atividade fi-
sica se constitui ndo apenas como
instrumento fundamental em
programas voltados 4 promocao
da saude, inibindo o aparecimen-
to de muitas das alteragdes orga-
nicas que associam ao processo
degenerativo, mas, também na
reabilitagdo de determinadas pa-
tologias que atualmente contri-
buem para o aumento dos indices
de morbidade e mortalidade.

Para a Organizagao
Mundial de Satde (OMS), a ati-
vidade fisica pode ser conside-
rada como qualquer tipo de mo-
vimentagcdo corporal capaz de
produzir elevagao do gasto meta-
bolico energético, enquanto que,

0 exercicio se apresenta como um
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tipo de atividade fisica planejada,
estruturada e organizada com
objetivo de manuten¢do ou um
melhor condicionamento fisico
(MORENO e COL, 1997).

“A atividade fisica aju-
da a ganhar musculos e a perder
gordura, melhora o humor, reduz
o estresse € a ansiedade, aumen-
ta o nivel de energia, melhora a
imunidade, torna as articulagdes
e os musculos mais flexiveis e
melhora a qualidade de vida”
(COLBERG, 2003).

A atividade fisica re-
gular pode melhorar a satde do
praticante e reduzir os riscos de
morte prematura, isso se deve ao
fato de que a mesma: reduz o ris-
co de desenvolver doenga cardi-
aca coronaria; Reduz o risco de
infarto; Reduz o risco de ter um
segundo ataque cardiaco em pes-
soas que ja tiveram um ataque;
Diminui tanto o colesterol total

quanto os triglicerideos, e eleva
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o bom colesterol HDL; Diminui
o risco de desenvolver pressao
alta; Ajuda a reduzir a pressao
arterial em pessoas que ja tém
hipertensdo; Diminui o risco de
desenvolver diabetes tipo 2 (ndo
dependente de insulina); Reduzi
o risco de cancer de colon; Aju-
da as pessoas a conseguirem e
manter um peso ideal; Reduz os
sentimentos de depressdo e an-
siedade; Promove o bem-estar
psicolégico e reduz sentimentos
de estresse; Ajuda a construir e
manter articulagcdes, musculos e
0ssos saudaveis; Ajuda pessoas
idosas a ficarem mais fortes e se-
rem mais capazes de moverem-se
sem cair ou ficar excessivamente
cansadas. Sendo assim, torna-se
de grande valia a pratica de qual-
quer atividade fisica (Franchi et
al. 2005).

Sobre o estresse (Wer-
neck; Filho e Ribeiro, 2005)

apud Presotto (2016) em relagao
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ao estado psiquico, exercitar-se ¢
importante na prevengao e trata-
mento de distarbios psicoldgicos,
bem como na promocgao da saude
mental, melhora o humor e o auto
conceito, proporciona maior esta-
bilidade emocional e autocontro-
le, controla o estresse, melhora
a funcado intelectual, reduz a an-
siedade e depressdo. Inumeras
investigacdes demonstram bene-
ficios psicologicos logo apos as
sessoes de exercicio, fendomeno
comumente denominado de “eu-
foria do exercicio” ou “sentir-se
bem”. A oportunidade de contato
e a interagdo com outras pessoas
no ambiente do exercicio tam-
bém favorece as mudangas posi-
tivas no humor. Dependendo do
individuo, do exercicio realizado
e do ambiente, podem contribuir
para melhorar o estado de humor
das pessoas que se exercitam.
Segundo o Ministério

da Saude, ¢ importante, portanto,
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procurarmos desenvolver, na po-
pulacdo, um estilo de vida mais
ativo como instrumento valioso
na melhora dos padroes de satde.
Por outro lado, em termos de sat-
de publica, outro dado promissor
¢ que trabalhos recentes demons-
tram que o impacto mais benéfi-
co da atividade fisica acontece,
quando ¢ realizada em intensida-
de moderada. Essas afirmagoes
trazem grande alento aqueles que
apresentam um estilo de vida se-
dentario, pois a mudanga de habi-
tos mostrou-se fundamental para
a diminuicao dos indices do risco
de morte como consequéncia de
uma melhor qualidade de vida.
Os beneficios da ativi-
dade fisica para a saude tém sido
amplamente documentados em
numerosos relatos. Esses bene-
ficios incluem: redu¢ao no risco
de morte por doencas cardiovas-
culares; Reduc¢ao no risco de de-

senvolver diabetes, hipertensdo
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e cancer de colon e mama; Me-
lhoria do nivel de satde mental;
Ossos ¢ articulagdes mais sau-
daveis; Melhor funcionamento
corporal e preservagdo da inde-
pendéncia de idosos; Controle
do peso corporal; Correlagdes
favoraveis com reducao do taba-
gismo e abuso de alcool e drogas;
Ajuda pessoas idosas a ficarem
mais fortes e serem mais capazes
de moverem-se sem cair ou ficar
excessivamente cansadas (Brasil,
1997). Sendo assim, torna-se de
grande valia a pratica de qual-
quer atividade fisica.

Solomon (1991), por sua
vez, alerta sobre os perigos da
“febre” de exercicios como forma
de se obter saude e cita varios es-
tudos cujos resultados fragilizam
a idéia de que o exercicio aumen-
ta a longevidade. Boa parte de
suas argumentacdes ¢ apoiada
por Carvalho (1995), que critica o

discurso da atividade fisico como
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sindbnimo de saude, o consumis-
mo em geral a ele associado e a
criticidade das discussdes a res-
peito da tematica (FERREIRA;

NAJAR2005).

Beneficios da caminhada

Quando se explana so-
bre a pratica da caminhada lem-
bramos a seguinte fala de Silva
(2006) apud Limal998, que a ati-
vidade fisica mais comum e aces-
sivel a todos que se dispdem ¢ a
caminhada, onde pode ser execu-
tada por todos sem distin¢ao de
cor, raga ¢ etnia. Sendo comu-
mente encontrados em pragas,
praias, ginasios e campos, €, ¢
oportunizada para qualquer clas-
se social, ndo importando o poder
aquisitivo. Ela ¢ observada como
atividade fisica de baixos niveis
de impacto nas articulagdes e de
baixo esforco fisico, além de ser

comum no dia a dia de todos.
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A caminhada quando
condicionada ao pessoal da ter-
ceira idade, torna-se uma ativida-
de fisica que permite garantia de
seguranca em sua execugdo por
ter em seu contexto a preserva-
¢ao de articulagdes e esforcos ex-
tremos, além de ser facil de prati-
car, pois todos podem comecar a
desenvolvé-la desde crianca.

Alguns requisitos ba-
sicos e indispensaveis se fazem
necessario para que uma pessoa
possa iniciar esta pratica, bem
como a roupa, o ténis, garrafa de
agua, estado de saude mental e
fisica, condi¢des locais, do tem-
po entre outras. Nessa concepgdo
nota-se que precisamos da aju-
da de profissionais devidamente
preparados para que se possa re-
aliza-la com seguranca.

Lima (2011), alerta que
sem avaliacao e acompanhamen-
to de profissionais da Educagdo

Fisica, erros na dosagem dos
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volumes da caminhada podem
causar problemas ortopédicos e
estressores. Diante dessas infor-
magoes ¢ de extrema necessida-
de que o praticante da caminha-
da procure um profissional da
area para receber as orientagdes
necessarias visando uma pratica
segura do exercicio.

Diferente da corrida a
caminhada pode ser praticada de
diversas formas, seja em grupos,
ou individual ¢ possivel colocar
um ritmo, ou seja, uma veloci-
dade, onde seu corpo possa su-
portar a intensidade seja ela mais
lenta ou em marcha.

Estudos transversais e
longitudinais comprovam que
os beneficios da caminhada sdo
percebidos sem dois aspectos:
No aspecto psicossocial, por au-
mentar a autoestima, melhora a
auto imagem, diminui a depres-
s30, mantém a autonomia, reduz

o isolamento social, aumenta o
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bem-estar ¢ alivia o stress; No
aspecto fisico, com o controle do
peso corporal, melhora da mobi-
lidade, melhora o perfil de lipide-
os, aumenta a densidade Ossea,
melhora da resisténcia fisica, me-
lhora a forca muscular, melhora
a resisténcia da insulina e dimi-
nui a pressao arterial, segundo o
Projeto Caminhada de Sorocaba,
(20006).

Logo especulando a
idéia citada acima observamos
que inimeros beneficios podem
ser alcancados com essa pratica,
no processo psicologico e fisico,
lembrando que ambos devem es-
tar em equilibrio para que nao
seja prejudicial um ao outro nas
fases do exercicio, para o prepa-
ro do fisico é preciso que antes
seja preparadas a mente, ou vice
e versa, s0 entdo pode se dar ini-

cio a uma trajetoria de exercicios.

O que é hipertensao arterial
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Segundo Borges (2012)
que cita (Oigman, 1987; Silva,
1980) pressao arterial (PA) se de-
fine como a pressao do sangue no
interior das artérias, comunicada
as suas paredes, sendo seu calcu-
lo realizado através do produto da
resisténcia vascular periférica to-
tal pelo débito cardiaco. Esses va-
lores, segundo os autores, podem
variar entre um valor méaximo
durante a sistole (pressao arterial
sistolica — PAS) e um minimo na
diastole (pressdo arterial diasto-
lica — PAD). As medidas podem
ter variagdes intra individuais e
que os estimulos ambientais ou
fisiologicos, assim como os erros
de medida devem ser levados em
consideragdo quando da situagdo
de diagnostico da hipertensdo ar-
terial sistolica - HAS.

A heranga familiar, o
peso corporal elevado, os hdbitos

alimentares, o tabagismo, o se-

Vol. 02
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dentarismo, o consumo de bebi-
das alcodlicas e a ansiedade sao
os fatores de risco mais impor-
tantes para o surgimento € ma-
nuten¢do da hipertensdo afirma
(BARROSO, 2002).

Tais fatores amolam
numa relevada e preocupante si-
tuacdo contemporanea, onde o
uso drogas licitas no Brasil au-
mentam a cada dia, a geragao sé-
culo XXI ainda ndo notaram esse
fator, sabemos que atualmente
os brasileiros procuram por um
lazer em grupo e na falta desse
“lazer”, os individuos se deixam
enganar. O fator genético e algo
preocupante ja que ndo se sabe
como, onde, e quando os descen-
dentes iram adquirir a doenga.

Resende2002 cita Cas-
tro et al., (2006)onde diz que a
hipertensdo arterial sistémica
(HAS) ¢ considerado um dos
principais problemas de satde
publica no mundo. E uma doenga
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que compromete Orgdos nobres
do organismo sendo um impor-
tante fator de risco para as do-
engas cardiovasculares. Segundo
pesquisas a cercada problematica
70% dos individuos portadores
de hipertensdo desconhecem sua
condi¢do e apresentam valores
pressoricos ndo controlados.
Conforme o Minis-
tério da Saude a Hipertensao
Arterial ¢ uma doenca cronica,
ndo transmissivel, de natureza
multifatorial assintomatica, na
grande maioria dos casos, que
compromete fundamentalmente
o equilibrio dos mecanismos va-
sodilatadores e vasoconstritores,
levando a um aumento da tensao
sanguinea nos vasos, capaz de
comprometer a irrigacao tecidual
e provocar danos aos 0rgaos por
eles irrigados.
A hipertensdo arterial
(HA) ¢ uma condicdo morbida,

associadas a doencas cardio-
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vasculares (FARINATTI et al.,
2004). De acordo com Guyton
e Hall (1998), a hipertensdo ar-
terial ¢ caracterizada por uma
pressdo arterial elevada, com va-
lores acima dos niveis definidos
como normais, ou seja, quando o
sangue percorre a circulacdo sis-
témica exerce uma pressao supe-
rior a habitual contra as paredes
arteriais.

A HAS ¢ considerada
um dos principais fatores de risco
de morbidade e mortalidade car-
diovasculares, representando alto
custo social, uma vez que € res-
ponsavel por cerca de 40% dos
casos de aposentadoria precoce e
absenteismo no trabalho em nos-
so meio (MONTEIRO; SOBRAL
FILHO, 2004).

Segundo Aratjo e Gar-
cia (2006), a HAS ¢ uma doencga
cronica, que pode ser controlada,
mas nao curada, requerendo um

tratamento continuo por toda a
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vida do portador. No entanto, por
ser uma doenca que evolui por
um longo periodo sem ocasionar
sintomas, ¢ muitos individuos sé
descobrem que sdo hipertensos
quando apresentam complicagdes
graves (RESENDE et al.,2012).

Seguindo a linha de
raciocinio dos autores acima,
denotamos que a HAS pode e
deve ser prevenida, evitando os
meios farmacolodgicos e optando
por meios alternativos em que o
governo ndo chegue a tal ponto
de distribuir altas quantias em
dinheiro publico para resguardar
os hipertensos.

Para a classificacao da
PA, a Associa¢do Brasileira de
Cardiologia e Hipertensao (2010)
considera dentro dos paradme-
tros 6timos os valores abaixo de
120 x >80 mmHg, ¢ considerada
como normotenso se as medidas
no periodo de vigilia pela moni-

torizacdo ambulatorial da pres-
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sdo arterial (MAPA) esta abaixo
de 130 x 85 mmHg. A defini¢ao
de HAS compreende valores de
PA sistolica > 140 mmHg e/ou
de PA diastolica > 90 mmHgem
medidas de consultorio.

Segundo o Ministério
da saude o diabetes e a hiperten-
sdo arterial, associados, aumen-
tam consideravelmente o risco
de doencas cardiovasculares, que
representam a primeira causa de
obito no Pais e sdo responsaveis
por elevadas taxas de internacgao
hospitalar e incapacitagdo fisica.
A reducdo dos indices de morbi-
mortalidade por doengas croni-
co-degenerativas ndo transmissi-
veis € um dos principais desafios
do setor-saude brasileiro (BRA-
SIL, 2002).

Esse desafio ¢ de todos
nds, uma vez que convivemos
em sociedade somos automatica-
mente obrigados a orientar, pre-
venir e conviver com o proximo,

Y%

B __Ts

HEALTH & SOCIETY

365



como implica o Ministério da
Saade em 2002, esse fator acaba
elevando altos indices de mor-
tandade por que ndo prevenimos

nossa sociedade.

RESULTADOS E DISCUS-
SAO

Os dados foram cole-
tados em uma amostra de 38
praticantes de caminhada do
municipio de Formosa da Serra
Negra-MA.

Elaboramos  algumas
questdes que possibilitou verifi-
car o perfil social dos pratican-
tes de caminhada, e ressalvamos
que dentre os 38 entrevistados 14
pessoas de cor parda, 11 de cor
negra, 13 pessoas de cor branca.

Quanto ao nivel de es-
colaridade dos mesmos catalo-

gamos, 10 concluiram o ensino

"
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superior, 15 findaram o ensino
médio, 8 completaram o ensino
fundamental, e 5 deles ndo foram
alfabetizados ou seja apenas es-

crevem o proprio nome.
Caracterizacao dos sujeitos

A 1idade dos participan-
tes variou entre 10 e 80 anos.
Desses, 8% eram homens e 30%
mulheres, sendo que, todos resi-
diam na cidade. Sobre o estado
civil, 21% eram casados, 10%
solteiros e 4% viavos. Com rela-
¢do a ocupagdo, 16% eram apo-
sentados, 5% ocupavam-se de
prendas do lar e 6% era comer-
ciante. Os sujeitos informaram o
uso de roupas leves como shorts,
camiseta e ténis para a pratica
da caminhada. Em consideracao
a alimentagdo, seis participantes
afirmaram que caminhavam em
jejum, inclusive um deles justifi-

cou essa conduta, diante do habi-

L
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to de caminhar pela manha, pre-
ferindo fazer a primeira refeigao
diria no retorno.

No municipio existe
apenas um local exclusivo para
a pratica da caminhada, fica si-
tuado na Avenida Patrocinio Mi-

lhomem as margens da MA006

sentido a Fortaleza dos Noguei-
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em numeros para apresentacao
de forma detalhada em graficos
para uma melhor compreensdo
dos fatos.

Na primeira pergunta
do questionario buscamos iden-
tificar o perfil dos praticantes da
caminhada através da informa-

¢do da faixa etaria de idade (gra-

ras - MA fico 1).
Os dados colhidos me-
diante aplicacdo de questiondrio
foram analisados € mensurados
Grafico 1- Faixa etaria dos praticantes
FAIXA ETARIA

10

o

OANTIDADE DE
PRATICANTES

10420 Z0A30 30A40 40 A50 50A60 60 A70 70 ASO
FAINA ETARIA

Fonta' Os aiitores
Analisando os questio-
narios e percebemos que a fai-

xa etaria da grande maioria dos

g I 1.
L= i .

praticantes de caminhada de For-
mosa da Serra Negra- MA estao

entre 30 a 40 anos com um total

o
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de 10 pessoas, os idosos sdo 0s
que menos se preocupam com a
pratica de exercicios dos 60 aos
70 anos, observamos que devido
a influencia da cultura implanta-
da dentro de nossa cidade esses
mesmos se deixam levar pelo po-
pular e ndo pela orientagdo mé-
dica, mas, entretanto, com a im-
plantagdo de programas sociais
através da Secretaria de Satude do
municipio que envolve os idosos
em palestras, tarde de lazer, con-
vivéncia entre outros os idosos
entre 70 ¢ 80 anos comegaram a
se preocupar um pouco mais com
sua saude e o bem estar.

Outra faixa etaria que
devido aos meios de comuni-
cacdo (TV, radio e internet) in-
formar os perigos das doencas
causadas pelo sedentarismo,esta
adotando um estilo de vida mais
saldavel com a pratica da cami-
nhada, s3o os jovens que dos 38

entrevistados 7 estdo entre 20 aos
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30 anos.A geragao dos 40 aos 50
anos também estdcaminhando
atras do tempo em que eles nao
tinham informagdes sobre os be-
neficios da pratica do exercicio.
Ainda dentre os inquerido ape-
nasl pessoa foi identificada na
linha dos 10 aos 20 anos.

Quanto ao tempo de
duracdo da caminhadaa maioria
dos praticantes utiliza em média
uma hora por dia para realizar
seus exercicios, tendo também
aqueles que utilizam mais ou me-
nos tempoem sua pratica (grafico

2).
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Grafico 2-Tempo de duragao da caminhada
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Fonte: Os autores

Os dados demonstra
que, a maioria dos praticantes de
caminhada no municipio de For-
mosa, utiliza mais ou menos uma
hora por dia para realizar seus
exercicios, ainda pode-se obser-
var que dos 38 entrevistados ape-
nas 5 pessoas utilizam menos de
40 minutos, alguns eram inician-
tes, estavam a pouco tempo prati-
cando. Por esse motivo o periodo
de duracdo deve ser menor que 0s
demais praticantes veteranos.

De acordo com os estu-
dos da Organizagdo Mundial da

Saude, a pratica da caminhada

- -

DURACAD DA MENOS DE 40

40 MM 40 = &0 MIN

TERIPC

deve ser diariamente, pelo me-
nos 30 minutos por dia € o reco-
mendado, esses trinta minutos
de caminhada diariamente aju-
dam aprevenir varios problemas
de saude, tonifica os musculos e
fortalecer os o0ssos, aumentar os
niveis de energia,o praticante tira
0 maximo proveito de sua vida,
melhora o sono e aumentar o
bem estar fisico e mental(Brasil
2004).

Na sequencia do ques-
tiondrio investigamos quanto a
existéncia de doengas cronicas

degenerativa entre os participan-

o
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tes da pesquisa (grafico 3).
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Grafico 3 — Existéncia de doencga cronica degenerativa
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Fonte: Os autores

Quanto a esse questio-
namento chegamos as seguintes
conclusdes, a maioria dos prati-
cantes de caminhada ndo sofrem
de nenhuma doenca cronica de-
generativa, mais por outro lado,
verificamos que 6 pessoas das
entrevistados sofrem de hiper-
tensao arterial, esta pergunta
foi fundamental para satisfazer
nossas expectativas a respeito do
tema deste trabalho.

O grafico acima nos-

lembra a fala da angiologista Ary
Elwingla, onde ela deixa bem
claro que as vantagens da prati-
ca de atividades fisicas vao além
do controle de peso ou da bela
forma fisica. Quando realizada
com regularidade, contribui para
a prevengao ou controle de doen-
¢as cronicas, cardiovasculares,
hipertensao, diabetes e da obesi-
dade. Um exercicio muito bené-
fico para a saude, facil de desen-

volver e que pode ser realizado

A
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em academias ou ao ar livre ¢ a para que o exercicio seja feito de

caminhada. No entanto o que se forma correta (grafico 4).
percebe € que, os praticantes da

atividade ndao buscam orientagao

ou acompanhamento profissional

Grafico 4- Orientagdo ou acompanhado por profissional da satide para a pratica da caminhada
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Como mostra no grafi-
co acima ¢ muito alto o indice de
pessoas que praticam a caminha-
da sem algum tipo orientacdo de
um profissional, dos 38 entrevis-
tados apenas 1 era orientado pelo
médico, ¢ uma questdo preocu-
pante ja que as pessoas que co-
me¢am algum tipo de exercicio

tanto com esfor¢co como aerobico

QUAMNTIDADE

devem procurar um médico, en-
fermeiro, educador fisico entre
outros da éarea da saude.O pro-
fessor Carlos Gomes Ventura-
em uma publicacdo para um site
lembra que individuo que treina e
faz exercicios fisicos sem a orien-
tagdo de um profissional compe-
tente, estd sujeito a enfrentar si-

tuagdes dificeis, colocando a sua

&

1
'
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satide em risco.

A realiza¢do de exames
de rotina ¢ uma das melhores
maneiras de identificar algum
tipo de doenca cronica, tempo-
ral, sexual, cardiovasculares en-
tre diversas, ainda ¢ importante
frisar que cada vez que a pessoa
vai ao médico suas chances de
uma vida mais segura e sauda-
vel aumentam, podendo realizar

suas atividades preferidas como
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Nestes dados opercen-
tual de pessoas que dizem ir ao
médico uma vez ao ano ¢ satis-

fatorio 16 dos 38 pesquisado, 12

o
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as do dia-a-dia ou algum tipo de
esporte. Quando os inquiridos
foram questionados a respeito
das visitas médicas e realizagao
de exames periddicos (grafico 5)
€ quanto ao uso de algum tipo de
medicamento didrio (grafico 6)
obtivemos o0s seguintes resulta-

dos representados abaixo.

Grafico 5- Frequéncia de visitas ao medico ou realizagao de exames de rotina

pessoas afirmam que fazem exa-
mes e consultas de rotina apenas
a cada seis meses, 2 dos enqueri-

dos afiangam ir ao médico apenas
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depois de um ano, 4 descrevem
que nunca foram, ainda observa-
-se que 5 individuos procuram o
médico todos os meses para rea-
lizar seus check-up(o check-up ¢

uma avaliagdo médica de rotina

Grafico 6— Uso de medicamento diario
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associada a exames especificos
de acordo com a idade, sexo e

historicos pessoal e familiar).

20 A

15 A

B ANTI-HIPERTESIVO
m HIPOGLICEMIANTE

m NAO TOMA

Os resultados do ques-
tionamento que interroga os pra-
ticantes sobre o uso de algum
tipo de medicamento, felizmente
foi satisfatorio, 24 individuos co-
locam que n3o tomam nenhum
medicamento, 8 deles justificam
tomar remédios anti- hipertensi-

vos, ainda no grafico ¢ presumi-

vel notar que 6 dos inqueridos
tomam medicamentos para o
controle da diabetes (hipoglice-
miantes). 8 dos praticantes entre-
vistados afirmaram sentir-se bem
apOs ingressarem na pratica da
caminhada.

Ainda em contrapartida

perguntamos dentro da mesma

o
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questdo se o medicamento foi al-
terando apOs comegarem a cami-
nhada, 6 deles dizem ainda nio
terem mudado a dose, € 2 afirma-
ram que sim o medicamento foi
reduzido pela metade.

A hipertensdo pode ser
tratada de duas formas, por trata-
mento farmacologico que ¢ com
medicamentos que controlam a
pressao alta como os diuréticos,
bloqueadores beta-adrenérgicos,
entre outros. E a ndo farmacolo-
gica que pode ser com atividade
fisica, que dependendo do grau
da hipertensao pode ser controla-
da apenas com exercicios fisicos,
devidamente prescritos por um
profissional da area.

Entdoos dados obtidos
acima vém de encontro as nossas
hipoteses, em que realmente os
beneficios da caminhada sdo inl-
meros e possibilitam uma melho-
ra graduada no controle da HA.

Em relacdo ao uso de sal

"
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(cloreto de sodio) que os interro-
gados utilizam por dia em suas
alimentagoes, do café da manha
até o jantar obtivemos o seguinte

resultado (grafico 7).

y
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Grafico 7- Consumo de sal diario

a5 |
20 F
15 P

10 |

Il'-IGEEI-}T.E.l:E.‘I DE Sal POR DA

A quantidade de sal
(cloreto de s6dio) que os interro-
gados utilizam por dia de certa
forma é bem elevado, todavia os
mesmos asseguram que usam um
nimero médio, outros afiancam
utilizar com excesso na comida,
ainda hé os que justificam a utili-
zar pouca quantidade somente o
tanto apropriado.

Este resultado ¢ pre-
ocupante segundo o que aler-
ta os médicos e a Organizacdo
Mundial de Satde (OMS), que
em 2013 reduziu ainda mais a

recomendacdo do consumo di-
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QUAMTIDADE

ario de sal entre adultos. Antes,
a orientacdo era para a ingestao
de, no méaximo, 5 gramas de sal
(o que equivale a 2 gramas de so-
dio), que passou para menos de 2
gramas de sédio por dia(Brasil,
2013).

Segundo a Dra Yara
Aguiar, a hipertensdo arterial ¢
caracteristicoprincipalmente em
pessoas de cor negra, esse indi-
viduos merecem uma atengao
especial e visitasao medico pe-
riodicamente a0 menos uma vez
por ano, assim como os 1dosos,

“Quando ndo ¢ diagnosticada e

o
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tratada adequadamente, a hiper-
tensao arterial pode desencadear
outras doengas, como infarto e
AVC (Acidente Vascular Cere-
bral), também recorrentes neste
grupo.

Quanto ao nivel de es-
colaridade dos mesmos percebe-
mos que talvez seja um entrave
para a falta de informagdes pri-
vilegiadas sobre os beneficios do
exercicio da caminhada devido
ao pouco acesso a tais informa-
¢oes, ainda neste trabalho foi in-
dagado para os 38 praticantes se
sabiam realmente os beneficios
da caminhada, a grande maio-
ria afirmou saber tais beneficios
bem como: melhora na qualidade
do sono, bem estar, diminuicao
do stress, melhora da saude, me-
lhora no controle da hipertensao
entre outros estes foram 37 pes-
soas no total, e apenas 1 nao sa-
bia da importancia do exercicio.

Ao perguntarmos se 0s
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mesmos tinham algum vicio dia-
ri0 como o cigarro ou o alcool, to-
dos afirmaram ndo terem, ja que
isso € um dos principais fatores
de risco para o aumento da PA,
outra questao importante interro-
gada a eles foi sobre a alimenta-
¢do adequada antes e depois da
caminhada, nestas duas questdes
avistamos que um grande niime-
ro de pessoas diz nao comer nada
antes de caminhar, este perigo
¢ muito relevante j4 que quanto
menos reserva proteica o corpo
tiver acumulado menor o desem-
penho do exercicio, foram 19 no
total, ainda 10 inqueridos citam
tomar sucos, € 9 comem frutas e
cereais antes de iniciar o exerci-
cio, 3 destes 38 colocam que apds
a caminhada consomem frituras,
esse tipo de alimentagdo nao con-
diz com o estilo de vida de quem
pratica exercicios constantemen-
te,outras 24 esclarecem que con-

somem massas bem como arroz,
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macarrao ou pizza, uma refeigao
pesada apos os exercicios podem
interferir no progresso de uma
perca de peso, salientando ainda
que outro fator de risco da HA ¢
a obesidade quando mal contro-
lado o peso corporal pode-se es-
tipular a elevada taxa de gordura
nas artérias, provocando o entu-
pimento das mesma atentando o
infarto ou AVC (acidente vascu-
lar cerebral), 11 disseram comer
outros tipos de alimentos como
leite, aveia, biscoitos e etc, ali-
mentos leves.

Ao indagarmos eles so-
bre a frequéncia com que pra-
ticam a atividade fisica citada
acima, todos colocaram que se
exercitam diariamente ou ao
menos 5 vezes por semana, ¢ de
grande valia ponderar que os pra-
ticantes de caminhada de Formo-
sa da Serra Negra estdo vigoro-
samente ativos, pois 0s exercicios

aerobicos como a caminhada ou
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marcha desempenham seu papel,
quando sao executados com fre-
quéncia, outra questao relevante
afirma a importancia do exer-
cicio quando foi inquerido qual
sensagdo estes praticantes sen-
tiam ao término da caminhada
onde indica o elevado nimero de
individuos que afirmam sentir-se
bem foram 36 pessoas, apenas 2
colocaram que se sentem estres-
sados na fase final do exercicio,
essa questdo traz a tona uma ave-
riguacdo por parte de nds profis-
sionais, para compreendermos
que fator estar levando os mes-
mos a tal sensagdo de desconfor-
to fisico.

Continuando o questio-
nario ainda foi presumivel avis-
tar que na questao em que se per-
gunta sobre o alongamento, do
total de entrevistados 16 pessoas
firmaram nao realizar se quer
algum tipo e alongamento nem

antes, durante e muito menos de-
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pois da caminhada, esta conduta
¢ inquietante, pois sabe-se que o
alongamento ¢ de grande impor-
tancia na prevengao de tor¢des e
algum tipo de lesdo, quando bem
executado funciona como forma
de aquecimento do fisico, ainda
notamos que 8 deles dizem que
realizam apenas antes da pra-
tica e 8 depois ainda 6 sujeitos
fazem antes e depois. Colocada
uma questdo importante dentro
desta pratica ¢ com relacdo ao
uso adequado de equipamentos,
dentre eles estd o uso de ténis
adequado, onde 34 afirmam que
utilizam e 4 arrazoaram que nao
empregam, destes 34 individu-
os 28 usam ténis com solado de
borracha, 1 utiliza ténis do tipo
silicone e 5 praticam com ténis
que contém amortecedor, entdo ¢
razoavel este numero dos que nao
utilizam, quanto aos que usam
¢ muito mais que uma simples

questao de moda ou conceito, se-
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gundo nossos estudos todos sao
cocientes de que a utilizagdo do
mesmo ¢ importante e previne
os praticantes de certos impactos
nas articulagdes e principalmente
nos joelho.

Sabe-se que quando o
corpo produz algum tipo de mo-
vimento ou exercicio fisico logo
se gasta um alto indice de calo-
ria, produzindo suor e em conse-
quéncia disto ¢ fato que sentimos
sede, esta também foi uma das
questdes que abordamos em nos-
so trabalho, quando assuntamos
os praticantes se bebiam agua an-
tes, durante ou depois da cami-
nhada, uma pequena quantidade
de pessoas cerca de 4 firmaram
dizer que ingerem agua durante
a caminhada, outros 18 coloca-
ram que bebiam apenas antes,
e outros 16 individuos frisaram
que s6 consomem dagua depois.
Dentro desta avaliacdo adqui-

rimos valiosos resultados, onde
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afirmamos que destes 38 prati-
cantes de caminhada todos sdo
conscientes da importancia de se
manter o corpo hidratado em to-
das as fazes do exercicio, ainda é
importante frisar que hidratagao
¢ muito importante para evitar o
aparecimento de caimbras. Mas,
até mesmo para beber dgua exis-
te uma forma correta: pequenos
goles, para ndo distender o esto-

mago € causar enjoos.

CONCLUSAO

O avango do elevado
numero de doengas cronicas de-
generativas no Brasil tem des-
pertado grande preocupagdo aos
orgdos publicos, principalmente
ao Ministério da Satde, esta cau-
sa € percursora de varios outros
fatores que implicam numa pers-
pectiva de vida cada vez menor.

Este trabalho elabora-

do em forma de pesquisa nos
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trouxe um conhecimento além
do que nossas hipoteses teriam
almejado, notamos que a maior
preocupagdo dentre muitas ¢é
que o grande numero de pessoas
que praticam a caminhada sem
orientacdo médica ¢ muito ele-
vado. Dito isto fomos instigados
a orienta-los de maneira correta
com alguns conhecimentos ad-
quiridos ao longo dos estudos
deste trabalho.

Formosa da Serra Negra
com uma populacao de 18 000
habitantes, foi o alvo do langa-
mento deste projeto, fomos muito
bem acolhidos pelo publico adep-
tos & esta pratica (caminhada),
onde foi possivel a aproximacgao
e principalmente o didlogo com
os mesmos da melhor amaneira
possivel, mesmo com a vida agi-
tada de cada um, eles se dispuse-
ram a nos conceder um pouco do
seu tempo para que chegassemos

a tal delimitag¢do deste assunto.
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Ainda foi possivel notar
que os praticantes necessitam de
uma orientagdo mais qualificada
e informativa a respeito da pra-
tica de exercicios fisicos, esta
“falta de informagao” deve-se ao
pouco empenho dos mentores e
responsaveis pelo setor da sau-
de do municipio, onde se precisa
com urgéncia incluir ainda mais
os educadores fisico nos progra-
mas sociais das entidades como:
CRAS, UBS’s, e no hospital do
municipio.

Através de uma breve
entrevista com o médico deste
municipio foi possivel tirarmos
algumas conclusdes e tirarmos
algumas duvidas dentre elas a
questdo da hipertensdo na gravi-
dez onde no final deste trabalho
pode ser explicado melhor.

A abordagem da pes-
quisa tem como elementos estru-
turais, desenvolver a maneira de

pensar, o comportamento alimen-

£

o
.
A’
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tar, e a forma produtiva em favor
do bem estar de cada uma das
pessoas da nossa comunidade, a
respeito do fator que buscamos
conhecer mais profundamente

que ¢ a hipertensao arterial.
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