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A qualidade de vida é fundamental, mas para issec@ssario adotar alguns habitos de vida
saudaveis, e estes sdo adquiridos através de umentlcédo variada e balanceada, da pratica
regular de exercicios fisicos, e do controle deesse. Um Estudo do Ministério da Saude aponta
que entre 212 mil a 260 mil mortes poderiam sertadss através de uma alimentagdo
adequada.Enquanto académicas de enfermagem peesenaio decorrer do curso, situagdes em
que colegas de sala de aula que possuem habitodade alimentacdo inadequada, e durante os
estagios curriculares, deparamo-nos com muitostebehospitalizados devido doengas crdnico-
degenerativas, despertando assim o interesse el relacionado a habitos de vida saudaveis.
Este trabalho apresenta os resultados de uma passplire Habitos de Vida Saudaveis de uma
Parcela da Populacdo de um Municipio do Estado amrifins.Para que 0s objetivos fossem
alcancados, foram levados em consideracdo os babikovida saudaveis, habitos de vida
inadequado e suas conseqiéncias,determinantemlidage de vida e atribuicdes do enfermeiro
frente a promogdo de habitos de vida saudaveistbanse como problema de pesquisa se a
populacdo de Araguaina — TO, adota habitos de saddaveis?Tendo como objetivo verificar a
adocao de habitos de vida saudavel junto & popukagiyuainense.Tratou - se de uma pesquisa de
ordem bibliogréfica; exploratéria; de abordagem mijitativa.Os sujeitos da pesquisa foi uma
parcela da populacéo direcionada a 600 (Seisceptsgoas incluindo homens e mulheres na
faixa etaria entre 30 a 50 anos.Na analise dossdedietados notou-se que 58% n&o praticam
nenhum tipo de atividade fisica,em relacdo a altegdio 67% néo se alimentam o minimo de 05
vezes ao dia, sendo sua freqiéncia de 03 vezesaaconh 48%,notamos também que 63%
afirmam ter lazer, 46% avaliam seu estado de sagish® bom , 90% n&o sdo tabagista.Chegou-
se a conclusédo que apenas uma parcela dos syjegqsisados tem habitos de vida saudaveis,
diante disso parece que a populagdo araguainensseveonscientizando quanto a importancia da
adocdo de um estilo de vida mais saudavel.Sendaaqgrermagem tem um papel de grande
importancia na educacao em saude, levando assopuagédo desenvolver uma consciéncia mais
critica, adotando um estilo de vida saudavel, rirpala préatica atividade fisica, alimentacéo
adequada tudo isso contribuindo para o bem ,dit@mo e uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chavedabitos de vida, populagdo e enfermeiro.

Quality of life is fundamental, but it is necessamyadopt some healthy habits for life, and these
are acquired through a varied and balanced digtilae practice of physical exercise, and control
of stress. A Study of the Ministry of Health indiea that between 212 thousand to 260 thousand
deaths could be avoided through adequate foodaeatc nursing witnessed during the course,
situations in which colleagues in the classroont tteve living habits and inadequate nutrition
and during the training curriculum, we have manystomers hospitalized because chronic
degenerative diseases, thereby arousing interabeitopic related to healthy living habits. This
paper presents the results of research on healihg lhabits of a portion of the population of a
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municipality in the state of Tocantins. What objjee$ were achieved, were taken into account the
healthy living habits, living habits and inappra@tdé consequences, determining the quality of life
and tasks of nurses facing the promotion of haditsaudaveis.Construiu life as a problem of
search if the population of Araguaina - TO, adogalthy living habits? With the objective to
verify the adoption of healthy lifestyle habits amgothe population araguainense.Tratou - if a
literature search of order, exploratory, approacangjtativa.O subject of search a portion of the
population was targeted to 600 (Six) persons irinyanen and women aged between 30 to 50
anos.Na analysis of data collected it was notet! 3B& do not practice any physical activity in
relation to food 67% do not feed at least 05 timeatay, and its frequency of 03 times a day with
48%, noted that 63% claim to have leisure, 46% watal their health as good, 90% are not
tabagista.Chegou - the conclusion that only a porntif the subjects studied have healthier living
habits, before it seems that the population is initg aware araguainense about the importance
of adopting a lifestyle more saudavel.Sendo thasing has a key role in health education, thus
leading to more people develop a critical awareradspting a healthy lifestyle, from the practice
physical activity, proper nutrition all contribute the welfare, physical and a better quality f&f. li

Keywords: habits of life, people and nurses.

1. INTRODUCAO informagbes sobre a prevaléncia nacional de
hipertensdo arterial. Estudos epidemiologicos &cai
Este trabalho foi realizado com intuito decom base em medidas casuais da pressdo arterial,
verificar a adocdo de habitos de vida saudaveisntle apontam a prevaléncias de 40% e 50% na populacao
parcela da populacdo araguainense, ressaltandoadulta com mais de 40 anos. Em Araguaina -TO dados
impacto da ndo adocao da mesma sobre a sociedadedo SINAM mostram que a cada ano tem aumentado as
notificacbes de Hipertensédo Arterial (HA) e Dialsete
Inicialmente, abordamos os diversos aspectddellitus (DM), sendo que em 2007 foram notificados
gue envolvem habitos de vida saudaveis, e 975 agravos coletados de DM, e 2.547 casos de&dA, |
aparecimento de doengas cronicas nado-transmisiveim 2008 foram 867 notificagbes de DM, e 3.040 de
devido um estilo de vida inadequado da populacablA.
dando énfase a importancia do tema para o
favorecimento & uma qualidade de vida melhoEstudo do Ministério da Saude aponta que entre 212

proporcionando assim uma maior longevidade dgl_il a 260 mil mortes poderiam ser evitadas com uma
populacao. alimentag&o adequada.

A pesquisa é de grande relevancia visto qu&om bases no exposto anteriormente, levam-nos a

segundo o Ministério da Saude, (2005), o Diabet%es.tionar s¢ a.populagéo araguainense adota habito
atingiu 11% da populagdo com 40 anos ou mais, is vida saudaveis.

repres_enta 5,3 milhdes de brasileiros, no paisemjs A escolha deste tema se deu pelo fato de ser @lukerv
250 mil novos casos por ano, sendo que as 0CA®ENChe|ag autoras, junto aos colegas de sala aulargo de

de Obitos por derrames cerebrais chega a (32% ﬁfermagem habitos de vida e alimentagdo
infarto agudo do miocardio (30%), assim como 40% 4 gequadas, e durante os estagios curriculares
populagéo brasileira € sedentaria. deparamos com muitos pacientes hospitalizados alevid

doengas cronico-degenerativas, despertando assim o

De acordo com Ministério da Saude (2008), o indee . ; o ,
sobrepeso é de 40% e 12,7% sdo obesos na populagﬂgae,sse pelo tema relacionado habitos de vida
audaveis.

brasileira. No entanto, o Brasil ndo dispbe d
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A pesquisa propds verificar adogdo de habitos da vi 3. RESULTADOS E DISCUSSAO

saudaveis, junto a populagdo através da aplicagdo d

formulario em locais pré determinados, possibititan Sabemos que muitos hébitos de vida saudéavel
avaliar por meio de tabulacdo estatistica simgl@sgdo podem influenciar a qualidade de vida de forma
0s achados avaliados e discutidos a luz da literatupositiva. Estes habitos séo: realizacdo da atieidad

sobre o tema. fisica, alimentacdo saudavel, sono adequado,mosiento
_ ~ de lazer.
Dessa forma, tivemos como objetivo Participaram da pesquisa 600 sujeitos, sendo

geral.verificar a adogdo de habitos de vida saldavgg7 (66%) do sexo feminino e 203 (34%) do sexo

by

junto a populagdo araguainense.E de formmasculino sendo a faixa etaria que prevaleceefuie
especifica:Verificar as caracteristicas da popola¢&g a 35 anos (43%).

guanto ao sexo, idade e ocupagdo; cruzando com

habitos de vida saudaveis atividade fisica, aliagiy, Percebe-se que houve variadas categorias
lazer, dentre outros.Levantar informacfes da pggaola profissionais, dentre elas destacam-se algumas:como
residente em Araguaina - TO sobre alimentacddo Lar sendo 114 sujeitos (19%), vendedor com 57
saudavel e equilibrada; pratica de exercicios d$sic sujeitos (10%), Trabalhadores de Escritério com 42
lazer; sono tranquiilo; vida social; entre outros. sujeitos (7%), Trabalhadores de Vigilancia e patar
Verificar surgimento de alteracdes na salde damilares com a participacdo de 38 sujeitos(6%),
populacdo estudada tais como osteoporose, hipgotensEnfermagem e servigos afins 38 sujeitos (6%), Sesvi

diabetes, dentre outros. Publicos com a participacdo de 38 sujeitos(6%),
Trabalhadores de Func¢des Pedagogicas com 37
2. METODOLOGIA sujeitos(6%), Empresarios com 28 sujeitos (5%)rdent

outros. Observamos que h& pessoas de todos os nivei

A pesquisa é do tipo bibliografico, exploratériosécio-econémicos, que tém condicbes de primar por
e (quantitativo, realizado em varios lugares combabitos saudaveis de vida, assim como h& aqueles
supermercados, padarias, mercado municipal,area pi®fissionais que podem somente se deter no “@&roz
caminhada,praca de alimentacédo,algumas unidadeg§do de cada dia”, devido sua profissdo promaser
béasicas de saude. recursos econémicos minimos.

A populacdo foi composta de 600 pessoas
perfazendo 0,46% da populagéo total do municipio derafico 01 - Distribuicdo das respostas do sujeitda
Araguaina — TO.integraram a amostra, pesso@&squisa quanto a realizacado de atividade fisica.
compreendidos nas faixas etarias com 30 a 50 aros,q
concordaram em participar na pesquisa.

A pesquisa foi aprovado pelo comité de ética
da instituicdo processo de n 227 e foram obedecisos
principios éticos da pesquisa que envolve sereg
humanos,conforme Resolucdo n 196/96 do Conselh 42%

Nacional de Saude.Todos os participantes assinaram ‘35[”‘
termo de consentimento. 58% m Nao
(]
A participacdo das pessoas nha pesquisa fq
voluntéria, e tivemos o cuidado de esclarecé-lasigu
aos objetivos e as contribuicdes desta.
Fonte: ICD Formulério/2009
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Ao comparar os individuos que ndo praticam
nenhum tipo de atividade fisica (58%), com os que Quanto a freqiiéncia minima de 5 vezes que as
realizam atividade fisica (42%) sendo sua maigoessoas se alimentam por dia (33%) afirmaram que
freqiéncia semanal 5 vezes ou mais por semasin, e (67%) responderam que ndo se alimentam o
(15%). minimo de 5 vezes por dia , sendo que estes @aljeit

tem o costume de se alimentar 03 vezes por dia)(48%

No estudo de Ortiz & Mello ressaltam que para Uma boa parte da populagio n&o se alimenta de
se ter uma boa salde ndo € necessario praticasasve forma adequada, sendo que o Ministério da Satde
horas de atividades fisicas diarias, e sim tqp008) recomenda 06 refeicdes diarias e fragmestada
regularidade semanal e um dos principais meios pagagundo os dados colhidos a maioria dos sujeitos
melhorar a qualidade de vida da populagéo, fovésra pesquisados se alimenta menos do que o recomendado

de alguns estudos recentes que recomendaram ffido a falta de tempo, condigbes financeiras, e
exercicios aerobios, sendo tao eficaz que apenas fgbitos alimentares inadequados.
algumas semanas de atividades diarias associadas a

dieta com baixa porcentagem de gorduras e alta @gafico 03 - Distribuicdo das respostas dos sujeo

fibraS, se promoveu uma I’edugéo Signiﬁcativa dma da pesquisa quanto aos momentos de lazer e
corporal,da presséo arterial e do colesterol total. relaxamento.

Observamos que dos sujeitos pesquisados uma
boa parcela da populagdo realizam atividades $isical
mas ainda ha uma maior necessidade d
conscientizagdo por parte da populacdo araguainen
quanto a importancia da pratica da atividade fisica
seus beneficios, para obter um melhor condiciontamen
fisico e desempenho nas suas atividades diaria
influenciando a qualidade de vida de forma positiva

| Sim
0O Nao

Grafico 02 - Distribuicdo das respostas dos sujego
quanto ao numero minimo de 05 vezes que se
alimentam por dia.

Fonte: ICD Formulario/2009

Quanto ao lazer e relaxamento dos 600 sujeitos
pesquisados 378 (63%), responderam que tem
momentos de lazer e relaxamento e 222 (37%)
responderam que nao.
® Sim Rodrigues afirma que o acesso aos espagos de
o Nao lazer é outro fator limitante. Ainda que o lazepaatir
da Constituicdo de 1988, passou a ser direito d@esto
os cidadaosrasileiros e uma das obrigagdes do Estado,
0 acesso da populacdo aos diversos interessezato la
ainda estda muito longe do ideal. No caso dos
equipamentos de lazer, dos espacgos de conviviecgar
haver uma tendéncia a privatizacdo, na qual, os

63%

Fonte: ICD Formulario/2009
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espagos, inclusive as areas verdes e o0 lazérafico 06 - Distribuicdo das respostas dos sujeso
propriamente dito tornaram-se produtos do mercadda pesquisa quanto avaliagdo do seu estado de
Quem nao pode pagar pelo estadio, pela piscina, pslaude.

montanha, pelo ar puro, pela agua, fica excluido do

gozo desses bens que deveriam ser publicos pagique {

essenciais.

Percebemos que os sujeitos da pesquisa té 7% 8%
momentos de lazer e relaxamento, como reunides co
a familia, com os amigos, passeios no clube, p&zar W Excelente
barzinho, entre outros, sendo estas atividadestde t 39% @ Bom
importancia visto que, € uma necessidade humar 46% | O Regular
bésica do ser humano ter tempo para o lazer. @ Ruim

Grafico 04 - Distribuicdo das respostas dos sujeio
da pesquisa quanto ao numero de horas que dorme
diariamente.

Fonte: ICD Formulario/2009

10% ngstionados 0S sujeitos dfi pesquisa, sobre
389 como avaliam o seu estado de saude percebe que 46
0 24% (8%) pessoas afirmam estar excelente, 277 (46%)
pessoas afirmam estar bom, 236 (39%) pessoas
afirmam estar regular, 41 (7%) pessoas afirmanr esta

28% O Abaixo de 05 horas ruim. L. .
B 06 horas Segundo o Ministério da Saude refere que
007 horas alimentagdo balanceada, exercicios fisicos regulare
0 Acima de 08 horas abstinéncia de tabaco e alcool sdo habitos que, se

praticados da juventude a velhice, podem evitar o
desenvolvimento de doencas.

Fonte: ICD Formulario/2009 Ao observar o grafico 5 € possivel concluir que

rande parte dos sujeitos da pesquisa avalia sadoes

saude como bom e regular devido referirem n&o

resentar nenhum sintoma relacionado a doengas, po

editam ter uma alimentag¢do adequada, mas sabe- s
e a alimentagdo € um fator essencial em todas as
ses da vida, porém, deve-se ter uma alimentacdo
audavel desde a juventude até a terceira idadago

mite que tenham melhor condi¢Bes de saude, o que
propicia 0 bem estar organico e, em consequéncia
gualidade de vida.

Em relacdo ao tempo de horas que dorme
populacdo pesquisada observamos que 229 (38
pessoas dormem acima de 8 horas por dia. De acor,
com o observado alguns sujeitos pesquisados nao t
um periodo de sono adequado devido ao estilo de vi
agitado, mas predominou um maior percentual
sujeitos que tem sono e repouso adequado, visto
durante a coleta de dados, as pessoas referianater
disposicdo para desenvolver suas atividades diarias
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4. CONSIDERACOES FINAIS Em relagcdo ao estado de saude 46% dos
sujeitos da pesquisa avaliam seu estado de satue co

Ao observar que os habitos de vida eom, devido ndo ter nenhuma sintomatologia, sabemos
alimentacdo inadequada podem influenciar de forngue salde ndo € apenas auséncia de doencas, mas um
direta para o aparecimento de doencas cronicoeio de garantir qualidade de vida, satisfacdooaess
degenerativa ndo transmissivel, a partir dai questi  fortalecimento para a vida social, pois saude agran
se a populacdo araguainense adota habitos de viamlam-estar biopsicossocial.
saudavel.

Por esse motivo escolheu-se o tema Ao término desta pesquisa, pode-se afirmar que
relacionado a habitos de vida saudavel de umalparc@Penas uma parcela dos sujeitos pesquisados tem
da populagéo araguainense sendo homens e mu|hé’ﬂé§|tos de vida saudaveis tendo momentos de |aze|’,
na faixa etaria entre 30 a 50 anos, devido ter uf§Pno adequado, sendo que muitos avaliam seu estado
conhecimento e amadurecimento maior em relagéo €8 satde como bom e regular, diante disso parece qu
ConseqUéncias de héabitos de vida inadequad@(;)pUIagé.o araguainense vem se ConSC|ent|Zandocquant
verificando se essa populacdo tem habitos de videimportancia da adogdo de um estilo de vida salidav
saudavel, quanto alimentacdo, pratica de exercicio

fisico.entre outros. Pode-se constatar que a enfermagem POsSsul um

papel de grande importancia no processo de edueacédo

Para alcancar tais objetivos, aplicou-se urgalde, ja que a mesma ndo € apenas competéncia
formulario com perguntas objetivas e subjetivasgXclusiva do enfermeiro, mas sim de toda a equipe
levando em considerag&o idade, sexo, ocupagamepratnultiprofissional, e esta levara essa populacdo a
de atividade fisica, alimentacdo, tipos de alimentglesenvolver uma consciéncia mais critica, adotando
consumidos diariamente, lazer, sono, estado deesag@ssim um estilo de vida mais saudavel como a pratic

se apresenta alguma DCDNT, e sobre tabagismo. ~ de atividade fisica,alimentacdo adequada,resultando
assim num maior bem estar e melhor qualidade a@e vid

Ao analisar os dados coletados observa-se que
a faixa etéria que prevaleceu foi entre 30 a 35 anm
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