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Resumo
Realizar uma busca bibliogréfica, demonstrando o0 mecanismo de como a préatica de exercicios

fisicos apresenta efeitos positivos na reducdo da hipertensdo arterial. Trata-se de uma revisao
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de literatura do tipo integrativa. Para busca e sele¢do dos estudos utilizou-se as seguintes bases
de dados: Scielo, Science Direct e Pubmed, permitindo a sele¢do de 10 artigos, os quais foram
publicados entre os anos de 2015 a 2019. Em todos os estudos analisados verificou-se que além
do tratamento farmacologico, mudancas no estilo de vida, como a pratica de exercicio fisico é
eficaz na prevencdo e tratamento da hipertenséo arterial, os estudos evidenciaram que
praticantes de atividade fisica apresentam maior queda dos niveis presséricos, quando
comparados a individuos sedentarios. E necessario o desenvolvimento de estudos que abordem
essa tematica, como forma de conscientizacao que a pratica de exercicio fisico regular apresenta
efeitos benéficos na reducéo da presséo arterial.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Hipertensdo arterial. Niveis pressoricos. Saude Publica.
Qualidade de vida.

Abstract

To perform a bibliographic search, demonstrating the mechanism of how the practice of
physical exercises presents positive effects in the reduction of arterial hypertension. This is an
integrative literature review. In order to search and select the studies, the following databases
were used: Scielo, Science Direct and Pubmed, allowing the selection of 10 articles, which were
published between the years 2015 and 2019. In all studies analyzed it was verified that in
addition to pharmacological treatment, changes in lifestyle, as the practice of physical exercise
is effective in the prevention and treatment of arterial hypertension, studies have shown that
practitioners of physical activity present a greater drop in pressure levels, when compared to
individuals sedentary. It is necessary to develop studies that address this theme, as a way of
raising awareness that the practice of regular physical exercise has beneficial effects in reducing
blood pressure.

Keywords: Physical exercise. Arterial hypertension. Pressure levels. Public health. Quality of
life.

Resumen

Realizar una basqueda bibliografica, demostrando el mecanismo de como la practica de
gjercicios fisicos tiene efectos positivos en la reduccion de la hipertension arterial. Esta es una
revision de literatura integradora. Para buscar y seleccionar estudios, se utilizaron las siguientes
bases de datos: Scielo, Science Direct y Pubmed, lo que permitio la seleccion de 10 articulos,
gue se publicaron entre los afios 2015 a 2019. En todos los estudios analizados Se descubrid

que, ademas del tratamiento farmacoldgico, los cambios en el estilo de vida, como la practica
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del ejercicio fisico, son efectivos en la prevencion y el tratamiento de la hipertension arterial,
los estudios han demostrado que los profesionales de la actividad fisica tienen una mayor caida
en los niveles de presion arterial, en comparacion con los individuos sedentario Es necesario
desarrollar estudios que aborden este tema, como una forma de crear conciencia de que la
practica del ejercicio fisico regular tiene efectos beneficiosos para reducir la presion arterial.

Palabras clave: ejercicio fisico. Hipertencién arterial. Niveles de presion arterial. Salud

publica. Calidad de vida.

1. Introducéo

A relacdo entre saude e atividade fisica é essencial para garantir melhor qualidade de
vida. A pratica regular de exercicios é indicada, pois um estilo de vida ativo pode evitar o
surgimento de diversas doencas, tanto de ordem fisica e/ou psicoldgica, além de manter o
controle de algumas dessas, como € o caso da hipertensdo arterial (HA) (Silva et al., 2011).

A HA é comumente um distarbio assintomatico no qual a elevacdo anormal da pressao
nas artérias aumenta o risco de outros tipos de complicacdes metabélicas. E definida pela
pressdo sistolica média em repouso de 140 mmHg ou mais e/ou pela pressdo diastélica em
repouso média de 90 mmHg ou mais (Santos et al., 2009).

Existem inumeros fatores que contribuem para o desenvolvimento da hipertensao
arterial, onde esses fatores podem ser classificados em modificaveis e ndo modificaveis. Os
modificaveis consistem em habitos sociais, uso de anticoncepcionais, tabagismo, bebidas
alcodlicas, sedentarismo, obesidade, habitos alimentares e estresse. Ja entre 0s riscos nao
modificiveis destaca-se a idade, hereditariedade, sexo e raga (Matavelli et al., 2014).

Conforme a VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo, além do tratamento
farmacoldgico, a pratica regular do exercicio fisico é indicada para prevenc¢do e tratamento da
hipertensdo arterial. Evidencias demonstram que o exercicio fisico pode modular o sistema
renina-angiotensina, provocando reducgdes significativas nos niveis pressoricos (Silva et al.,
2011).

Segundo Chen & Bonham (2010), apds o exercicio, a reducdo da pressdo arterial (PA)
pode ocorrer por componentes neurais e vasculares, vasodilatagdo sustentada, que estdo
associados a queda do efeito vasoconstritor das catecolaminas. O componente neural refere-se
a diminuicéo da atividade simpatica no musculo (que envolve o reajuste dos pressorreceptores)
O componente vascular esta relacionado & atenuagédo da sensibilidade ao estimulo simpético,
ou seja, menor resposta vascular & ativagdo dos receptores alfa-adrenérgicos, bem como a

influéncia potencial de substancias vasodilatadoras.
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O objetivo do presente artigo, é realizar uma busca bibliografica, demonstrando o
mecanismo de como a pratica de exercicios fisicos apresenta efeitos positivos na reducdo da

hipertensao arterial.

2. Materiais e métodos

Trata-se de uma revisao de literatura do tipo integrativa. Segundo Mendes; Silveira &
Galvédo (2008), a revisdo integrativa € um método de pesquisa utilizado desde 1980, no ambito
da Pratica Baseada em Evidencias, que envolve a sistematizacéo e publicacéo dos resultados de
uma pesquisa bibliogréfica em salde para que possam ser uteis na assisténcia a saude,
ressaltando a importancia da pesquisa académica na pratica clinica.

O presente estudo foi estruturado nas seguintes etapas: identificacdo do tema e selecao
da hipdtese, amostragem, categorizacao dos estudos, avaliacdo dos estudos, interpretacdo dos
resultados, e por fim, apresentacdo da revisdo e sintese do conhecimento. As quais serdo

descritas a seguir:

Identificacdo do tema e selecdo da hipdtese

Com base no tema: influéncia da pratica de exercicios fisicos na reducéo da hipertensao
arterial, foi elaborada a estratégia de busca do presente estudo. Para a busca nas bases de dados
foi utilizado descritores indexados e cadastrados no banco de dados Descritores em Ciéncias da
Salde (DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH) (Quadro 1).

A estratégia PICo, que representa um acrébnimo para Paciente (P), Interesse (1) e
Contexto (Co), foi utilizada para a construcdo da questdo norteadora desta reviséo integrativa
da literatura: “a pratica de exercicio apresenta efeito positivo na reducdo da hipertensao

arterial?”

Quadro 1. Elementos de estratégia PICo e descritores utilizados.

P Exercicio fisico Physical exercise
Praticantes de atividade fisica Atletas Athletes
| Hipertensdo Hypertension
Hipertensdo arterial Pressdo arterial Acrterial Pressure
Co Reducéo Reduction
Reducdo Niveis pressoricos Pressure levels
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Fonte: Dados da pesquisa.
Amostragem

Fez-se a busca de fevereiro a margo de 2019. Para a pesquisa foram utilizadas as seguintes bases

de dados: Science Direct, Pubmed e Scielo.

Foi utilizada na estratégia de busca a forma boleana AND e OR, a fim de melhorar a
busca dos artigos nas bases de dados. Utilizaram-se 0s seguintes bancos com seus respectivos
descritores. Os termos utilizados durante a pesquisa foram classificados e combinados,

resultando em estratégias especificas de cada base conforme o quadro 2.

Quadro 2. Estratégias de busca utilizadas nas bases de dados Science Direct, Pubmed e Scielo.

. . (“physical exercise OR athletes”) AND (“hypertension OR 23.765
Science Direct . ) 4
arterial pressure”) AND “reduction” AND “pressure levels”

(“exercicio fisico OR atletas) AND (“hipertensdo OR
pressdo arterial”) AND “redugdo” AND “niveis
14.298

L "
Scielo pressoricos )

(“physical exercise OR athletes”) AND (“hypertension OR

arterial pressure”) AND “reduction” AND “pressure levels”

(("physical exercise "[MeSH Terms] OR " physical exercise
“[All Fields]) OR "athletes” "[MeSH Terms] OR "
athletes” "[All Fields])) AND ((“hypertension "[MeSH
Terms] OR “hypertension” "[All Fields]) OR " arterial
Pubmed ) 12.897 4
pressure "[MeSH Terms] OR " arterial pressure"[All
Fields])) AND "reduction”[MeSH Terms] OR "reduction
[All Fields]) AND "pressure levels” "[MeSH Terms] OR

"pressure levels” "[All Fields]))

Fonte: Dados da pesquisa.

Para a realizacdo da revisdo foram incluidos artigos originais, identificados nas bases de
dados mencionadas e que atenderam aos critérios de inclusdo: ter publicacdo em periddicos

indexados, publicados nos idiomas portugués e inglés, entre os anos de 2015 a 2019. Sendo
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excluido os estudos de revisdo, que se apresentavam sem o resumo, e nao abordavam a tematica

em estudo.

Categorizagéo dos estudos

As informac6es extraidas dos estudos foram: nome dos autores, ano de publicacéo, e
resultados obtidos. A andlise para selecdo dos estudos foi realizada em duas fases.

Na primeira fase, os artigos foram pré-selecionados segundo os critérios de incluséo e
exclusdo e de acordo com a estratégia de funcionamento e busca de cada base de dados. Como
busca geral na base de dados Science Direct foram encontrados na sua totalidade 23.765 artigos,
ao filtrar os mesmos, publicados nos Gltimos trés anos, obteve-se um total de 234 artigos. Na
base de dados Pubmed, obteve-se um total de 12.897 artigos na busca geral, ao aplicar o filtro
de artigos publicados nos ultimos trés anos obteve-se 149 artigos. Nas bases de dados Scielo,
como busca geral obteve-se 14.298 artigos, ao aplicar os critérios de inclusdo previamente
estabelecidos encontrou-se o total de 298 artigos.

Na segunda fase, analisou-se de forma independente os titulos e 0s resumos dos artigos.
Ao final, selecionou para a analise 4 artigos na base de dados Pubmed, 4 artigos na base Science

direct e 2 artigos na base de dados Scielo (Figura 1).
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Figura 1. Fluxograma de identificacdo, selecdo e inclusdo dos estudos da reviséo integrativa.

Fonte: Dados da pesquisa.

Avaliagdo dos estudos

Nesta etapa da revisdo foram analisadas as informagdes coletadas nos 10 artigos
selecionados nas bases de dados citadas anteriormente. Para a realizacdo da analise, foram
criadas categorizacdes nas bases de forma descritiva, partindo de dados mais simples para 0s

mais complexos, facilitando a ordenacdo e a sumarizagdo de cada artigo.

Interpretacéo dos resultados

Com base na leitura dos artigos, apés selecdo de acordo com os critérios de inclusdo
estabelecidos, foram selecionados os estudos que abordavam sobre a influéncia da pratica de exercicio
fisico na reducdo da pressao arterial. Os dados analisados proporcionaram o agrupamento do contetdo,
bem como dos resultados.
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Sintese do conhecimento

Apos leitura do material selecionado, agrupou-se por temas e as informagoes capturadas foram

disponibilizadas, nos resultados, em quadros e tabelas para posterior discussao.

3. Resultados e discussao

A apresentacdo dos resultados esta dividida em duas partes. A primeira esta relacionada
a caracterizacdo dos estudos, a segunda parte a analise da producao cientifica sobre a influéncia
da pratica de exercicios fisicos na reducdo da hipertensdo arterial.

Na tabela 1 verifica-se a caracterizacgdo dos estudos utilizados pra construcao da reviséo

de literatura.

Tabela 1. Caracterizacdo dos estudos utilizados sobre a influéncia da pratica de exercicios
fisicos na reducdo da hipertensao arterial.

Abordagem do estudo

Quantitativo 10 100,00
Delineamento da pesquisa

Estudo transversal 3 30,00

Ensaio clinico ndo randomizado 2 20,00

Ensaio clinico randomizado 3 30,00

Ensaio clinico duplo-cego randomizado 2 20,00

Idiomas
Portugués 2 20,00
Inglés 8 80,00

Fonte: Dados da pesquisa.

Verifica-se que todos os estudos foram de abordagem quantitativa, em relacdo ao
delineamento da pesquisa em sua maioria eram ensaios clinicos randomizados e estudos
transversais ambos correspondendo a 37,50% cada, seguidos por ensaios clinicos ndo
randomizado e ensaios clinicos duplo cego randomizado, correspondendo a 20,00% cada, 0s
quais foram publicados no idioma portugués e inglés (20,00% e 80,00%), respectivamente.

A seguir verifica-se a distribuicdo temporal dos estudos utilizados para construgdo da

presente pesquisa (Tabela 2).
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Tabela 2. Distribuicdo temporal dos estudos utilizados sobre a influéncia da préatica de
exercicios fisicos na reducéo da hipertensdo arterial.

Distribuicdo Temporal

2015 2 20,00
2017 2 20,00
2018 4 40,00
2019 2 20,00

Fonte: Dados da pesquisa.

Dos estudos selecionados, 60,00% foram publicados nos anos de 2018 a 2019, os anos
de 2015 e 2017 corresponderam a 20,00% cada.
No quadro 3 observa-se a analise da producéo cientifica acerca da influéncia da préatica

de exercicios fisicos na reducédo da hipertensao arterial.

Quadro 3: Estudos selecionados para construcao da revisao de literatura, acerca da influéncia da préatica
de exercicios fisicos na reducéo da hipertenséo arterial.

Participaram do estudo 32 hipertensos randomizados como:
grupo de treinamento aerobio de intensidade moderada (IM),
intensidade de 60-65% da frequéncia cardiaca de reserva, 40
minutos, trés sessdes por semana (n=12); exercicio aerdbio de

Treinamento alta intensidade (Al), intensidade de 80% a 85% da frequéncia
aerobio intenso cardiaca de reserva (n=12), com a duracéo ajustada para atingir o
promove reducao 2015  mesmo gasto energético que a IM e um grupo controle (GC) sem
da presséo arterial exercicios (n=10). Os principais achados deste estudo mostram
em hipertensos que: 1 tanto o grupo de Al quanto o de Ml tiveram redugdes

significativas da PAS e PAD da vigilia e do sono, mesmo 0s
pacientes fazendo uso de medicamentos anti-hipertensivos; a
carga pressorica teve reducdes significativas apds o periodo de
treinamento somente no grupo de Al.

Participaram deste estudo 62 homens jovens fisicamente ativos,
que realizaram teste laboratorial maximo para determinacéo do

Post-exercise consumo méximo de oxigénio (VO2max - poténcia aerdbica) e,
hypotension of posteriormente, trés sessdes de corrida aleatoria (maximo -
normotensive T1600; submaximo - T20; controle - CON), com intervalo de 48
young men through 2015 horas entre si. A pressdo arterial (PA) foi medida a cada 15min
track running durante um periodo de 60 min apds as sessdes. Tanto o exercicio
sessions maximo quanto o subméaximo levam & (hipotens&o pos-

exercicio) HPE. Os valores pos-exercicio de pressdo arterial
sistolica e pressdo arterial diastolica diferiram do valor de
repouso na sessao T20 (p <0,05). O mesmo padrdo ocorreu apos
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0 T1600 (p <0,05), evidenciado a partir do 30° minuto pés-
exercicio. O CON nao resultou em PEH. A magnitude do
decaimento da PA média no 45° apds o exercicio maximo foi
maior que as demais sessdes (p <0,05).

20 idosos com hipertenséo participaram de 3 intervencGes: uma
sessdo de controle sem exercicio em repouso sentado, exercicio
aerobio realizado por 45min e 45min de resisténcia concomitante
e exercicio aerdbico. Durante a primeira hora em laboratério, a

Effects of
concurrent and
aerobic exercises

n rci 2017 N S . . .

0 postex_e C'.S ¢ 0 pressdo arterial diastdlica (PAD) foi menor apds exercicio

hypotension in 1 «
elderly aerobio (-5mmHg) e concorrente (-6mmHg) em comparacao ao

controle. A PAD diurna foi menor apés o exercicio aerébico (-

hypertensive men.
P 7mmHg) quando comparado ao controle.

15 hipertensos participaram de 2 sessfes de estudo: cha

Green Tea
Attenuates verde+exercicio (GTE) e placebo+exercicio (PLE). 30
Hypotension minutos apos a ingestdo de 2 g de cha verde ou placebo,
Induced by 2017 realizaram 60 minutos de caminhada em esteira. A PA foi
Physical Exercise: medida em repouso e a cada 10 minutos apos o exercicio por
A Randomized, 60 minutos. A reducdo da PA foi significativamente maior no
Placebo Controlled PLE aos 10, 20 e 30 minutos pds-exercicio em comparagdo ao
Study. GTE.
Effects ofasix - Dados de 14 sujeitos treinados foram utilizados em uma
weeks exercise trai analise secundaria da resposta ao exercicio. Dentre 0s

ning program for

articipantes aderentes, observaram-se reducdes significativas
type 2 diabetes 2018 P P ¢ g

na soma de quatro dobras cutaneas (30 +7 a 27 £ 6 mm, p <

mellitus and

hypertensive 0,05), e na PAS (133 £ 18 a 127 =20 mmHg; p < 0,05)). Nao
patients. observou-se alterac6es na PAD.
Efeitos de

Estudo realizado em uma clinica escola, com amostra de 34 idosos
que realizaram um programa de exercicios de 90 minutos, duas
2018 vezes por semana, durante o periodo de trés meses. Apos trés
meses, houve reducdo estatisticamente significativa da PAS e PAD
dos idosos avaliados (p < 0,0001).

exercicios fisicos
sobre fatores de
risco
cardiovascular em
idosos hipertensos.

A comparison of Estudo comparando 12 semanas de treinamento fisico
blood pressure isométrico IET domiciliar (HOM) com IET laboratorial, face
reductions a face (LAB) em adultos hipertensos. 22 participantes foram
following 12-weeks randomizados para trés condi¢cdes: HOM, LAB ou controle
of isometric 2018 (CON). IET envolveu o treinamento isométrico de preenso

exercise trainin . ~ .
g manual (4 x 2 minutos a 30% de contragdo voluntaria

either in the - . x .
laboratory or at maxima, 3 dias por semana). A pressdo sanguinea de repouso
home (RBP) foi medida a cada 6 semanas (0, 6 e 12 semanas)

durante o treinamento e 6 semanas apos o treinamento.

10
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Reducdes clinicamente significativas, mas nao

estatisticamente significativas na RBP foram observadas ap6s

12 semanas de IET LAB [PAS] -9,1 + 4,1; [PAD] -2,8 £ 2,1,
P> 0,05), que foi mantido por 6 semanas de de treinamento
(SBP -8,2 £ 2,9; PAD -4 £ 2,9, P> 0,05). A RBP foi reduzida
no grupo HOM apo6s 12 semanas de treinamento (PAS-9,7 +
3,4; PAD -2,2 £ 2,0; P> 0,05), que foi sustentado por mais 6
semanas de treinamento (PAS -5,5+ 3,4; PAD - 4,6 + 1,8; P>
0,05).

Physical activity,
cardiovascular
health, quality

of life
and blood
pressure contr
ol in
hypertensive
subjects:
randomized

clinical trial.

2018

Estudo com 207 individuos hipertensos, com um programa de
intervencdo PA de 9 meses de duracdo, compreendendo um
grupo de caminhada de 120 min / semana, supervisionado, e
com atividades socioculturais. Nos modelos multivariados, o
programa de intervencao da AP, sem modificacdo da dieta,
diminuiu o risco de DCV (- 1,19 pontos) e a PA sistdlica (-

8,68 mmHg. Um aumento na porcentagem de individuos com

PA controlada foi observado pelo proprio programa de PA
(OR 5,395 a 5,785 de acordo com modelos multivariados).

Hypotensive
Response to
Continuous
Aerobic and High-
Intensity Interval
Exercise Matched
by Volume in

Sedentary Subjects.

Estudo composto por individuos do sexo masculino
sedentarios e saudaveis submetidos a 2 protocolos de
exercicio fisico agudo pareados por volume, exercicio

intervalado de alta intensidade (HIIE) e ao exercicio aerébico
continuo (CONT), em esteira rolante. As medidas
hemodinamicas para avaliagdo da hipotensdo pos-exercicio

2019 (HPE) foram realizadas pré, imediatamente ap6s o exercicio e

a cada cinco minutos, durante uma hora de recuperacao.

Ambos os protocolos promoveram HPE significativa, com
reducOes na PAS e pressdo arterial média (PAM). O HIIE
promoveu reducdo de PAS e PAM no 15° minuto, enquanto o
mesmo efeito foi observado no 30° dia apds 0 CONT.

11
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Acute effect of a Estudo investigando as respostas da pressdo arterial a uma

single session Unica sessdo de Pilates entre 13 adultos hipertensos. Foram
of pilates submetidos a sessdes de Pilates e controle sem exercicio
on blood separados por 48 a 72 horas em ordem aleatoria

contrabalancada. Os indices de PA foram avaliados
simultaneamente 10 minutos antes e 60 minutos apds todas as
sessdes. ApOs uma sessdo aguda de Pilates, os valores médios

pressure and
cardiac 2019

autonomic da area sob a curva para PAS (p = 0,004, correspondendo a -
control in 7,4 £ 8,2 mmHg) e PAM (p = 0,023, correspondendo a -5,3 +
middle-aged 5,4 mmHg) foram significativamente menores em comparagéo
. com a sessao controle. Nao houve diferenca significativa para
adults with 4 PAD.

hypertension.

Fonte: Dados da pesquisa.

Evidéncias mostram que pessoas que ndo praticam atividades fisicas definitivamente
ndo estdo contribuindo com sua saude. Quando retratamos pressao arterial, seu nivel ideal é
determinado pela necessidade de garantir uma pressdao de perfusdo adequada, pois uma PA
elevada aumenta o trabalho cardiaco e o risco de danos estruturais para o coracdo e vasos
sanguineos (Oliveira, 2011).

A prevencdo primaria da elevacdo da pressdo arterial pode ser obtida através de
mudancas no estilo de vida como o controle do peso corporal, reducdo da ingestdo excessiva
de alcool e sal, habito de fumar e da pratica regular de atividade fisica (Viegas, 2008).

A prética de exercicio fisico como tratamento ndo farmacoldgico ou até mesmo sua
realizacdo em concomiténcia a utilizacdo de medicamentos anti-hipertensivos, se encontra de
forma sistematica na literatura como uma estratégia fundamental para a reducdo e manutencéo
da presséo arterial, seja de forma aguda ou cronica (Santos & Siméo, 2005).

Evidéncias demonstram que individuos que ndo praticam nenhum tipo de atividade
fisica definitivamente nédo estdo contribuindo com sua saude (Mcardle; Katch & Katch, 2011).

Quando retratamos PA, seu nivel ideal é determinado pela necessidade de garantir uma
pressdo de perfusdo adequada, pois uma PA elevada aumenta o trabalho cardiaco e o risco de
danos estruturais para o coragdo e vasos sanguineos (Irigoyen et al., 2011).

O exercicio fisico aerobio, realizado regularmente, provoca importantes adaptagdes
autondmicas e hemodindmicas que vao influenciar o sistema cardiovascular. Entre essas
adaptaces, a reducdo nos niveis de repouso da PA é especialmente importante no tratamento

da HA de grau leve a moderado, ja que, por meio do treinamento fisico, é possivel para o
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paciente hipertenso diminuir a dosagem dos seus medicamentos anti-hipertensivos ou mesmo
ter sua PA controlada sem a adog¢do de medidas farmacoldgicas (Rondon & Brum,2003).

A partir dos estudos analisados na presente pesquisa, observa-se que a pratica regular
de exercicios fisicos favorece inumeros beneficios que se manifestam sob todos os aspectos do

organismo, incluindo a prevengdo e tratamento da hipertenséo arterial.
4. Consideracdes finais

Na analise dos estudos selecionados, verificou-se que a pratica de atividade fisica
provoca adaptacdes significativas que véo influenciar diretamente na diminuicdo dos niveis
pressoéricos, servindo também como estratégia de modificacdo do estilo de vida, tornando
essencial para a prevencao, tratamento e controle da hipertensao arterial.

Nesse sentido, fica evidente a necessidade de elaboracdo de préaticas preventivas por
parte dos profissionais da area de saude, a fim de contribuir para a prevencao e controle das
doencas e evitando o risco de morte por problemas cardiacos e, principalmente, visando uma

melhor qualidade de vida para esta populacéo.
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