programa
nacional de
marcha

e corrida

ARTIGOS
TECNICOS

il

[ ];EDERACAO |p£j)
) oz | (5

INSTITUTO PORTUGUES.

t\\
W

£ JUVENTUDE, | @

Programa Nacional de

Marcha e Corrida

Largo da Lagoa, 15-B
2799-538 - Linda-a-Velha

21 414 60 20

www.marchaecorrida.pt




ARTIGOS DE APOIO AOS PRATICANTES ELABORADOS PELO PNMC

Exercicio Fisico como solugcao nao farmacologica em Hipertensos

O risco de doenga coronaria aumenta com os aumentos dos valores de repouso da presséo
arterial sistélica e diastélica. A hipertenséo, definida como a pressao sistolica ? 140 mmHg ou a
presséo diastolica ? 90mmHg, é um importante problema de satude em todo o mundo.

Actualmente, uma atencéo especial tem sido dada aqueles com hipertenséo leve a moderada
(presséo arterial diastélica entre 90 e 150 mmhg e/ou presséo sistélica entre 140 e 180 mmHg)
visto que estes individuos representam a maioria da incidéncia desta doenca.

Embora haja pouca discordancia sobre a utilizacdo de medicacdes no tratamento da hipertenséo
quando os valores da pressao arterial séo superiores a 180/105 mmHg, muitos acreditam?2,4 que
as abordagens ndo-medicamentosas devem ser utilizadas para aqueles com hipertenséo leve
ou limitrofe.

A pessoa com hipertensao leve deve ser submetida a um exame fisico para identificar possiveis
problemas subjacentes, assim como a presenca de outros factores de risco.

Apesar de uma medicac¢do poder ser utilizada para o controle da presséao arterial quando existem
multiplos factores de risco (tabagismo, colesterol alto, sedentarismo, etc.), o simples acto de
parar de fumar confere maiores beneficios contra o risco global de doenca coronéria do que
qualquer medicac&o. E neste contexto que no programa de intervencéo nao-farmacolégico surge
0 exercicio e a dieta.

As recomendacdes dietéticas para o controlo da pressédo arterial incluem uma reducdo da
ingestdo de sbédio para pessoas sensiveis ao seu excesso e da ingestédo caldrica para as que
apresentam excesso de peso. As reducdes de sal acarretam uma redugcdo média da pressao
arterial sistélica e diastélica de 5 e 3mm, respectivamente.

O exercicio aerébio (onde a caminhada e corrida se destacam das restantes) esta associado a
uma reducdo de 10 mmHg da presséo arterial de repouso de individuos hipertensos. Este deve
ser realizado com uma frequéncia e com duracgdo suficientemente longa para produzir um maior
gasto de calorias.

Para a obtencdo de melhores resultados, a realizagdo de um programa de exercicio fisico deve
ser acompanhada pela melhoria de outros comportamentos como a interrup¢cdo do consumo de
tabaco, realizacdo de uma dieta pobre em gorduras e perda de peso.

Com a adesao a um Centro Municipal da Marcha e Corrida podera beneficiar da orientacéo de
um apoio especializado, que o orientara numa pratica adaptada as suas necessidades,
permitindo usufruir de todos os beneficios que a pratica da marcha e corrida lhe podera conferir
neste dominio.



