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MELHOR IDADE E SAI’JDE,: UM RELATO DE EXPERIENCIA SOBRE
HABITOS DE VIDA

RESUMO

Introducio: A populagdo idosa brasileira tem se intensificado nas tltimas décadas devido
a mudangas sociais, econdmicas e sanitarias. Tal situacdo gera um aumento de doengas
cronicas nao transmissiveis. Adotar um estilo de vida saudavel ¢ fundamental para
manuten¢do da satide. Objetivo: Promover atividades de educagao em saude e integracao
social para idosos que frequentam um centro de convivéncia no municipio de Monte
Carmelo- MG. Relato da Experiéncia: Trata-se de um relato de experiéncia acerca de
um projeto interdisciplinar realizado em trés etapas, sendo, levantamento de problemas,
implementagao de atividades educativas e avaliacao acerca de habitos saudaveis de vida
junto a idosos de um centro de convivéncia. Discussdo: Inicialmente foi realizado
levantamento dos principais problemas. Entre os idosos participantes predomina
mulheres com idades entre 60 e 79 anos, os problemas encontrados incluem doencas
como hipertensdo e diabetes, automedicagdo, habitos alimentares inadequados. Durante
a realizacdo do projeto foram realizados encontros semanais no periodo de 19/03/2024 a
27/11/2024, nos quais em rodas de conversas foram debatidos temas como prevencao de
complicacdes relacionadas a diabetes e hipertensdo, os riscos da automedicagdo,
alimentacao saudavel, saide mental ¢ convivéncia social. Conclusao: A realizacdo desse
projeto possibilitou aprendizado mutuo. Os idosos mostraram interesse em melhorar a
alimentacao, intensificar medidas de cuidados em saude mental ¢ nao se automedicarem.
Para nos estudantes possibilitou aprimorar habilidades de interagdo, proatividade e
educagao em satide. Além de contribuir para o aprendizado académico, fortaleceu os lagos
comunitarios e valorizou as historias dos idosos, colaborando para melhorias na qualidade
de vida dessa populagao.

PALAVRAS-CHAVE: Promogao da Saude, Idosos, Estilo de Vida.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo brasileira ¢ um fendmeno demografico em
crescimento, impulsionado por mudancgas sociais, econdmicas e sanitarias. A transi¢ao
demografica, marcada pela reducao das taxas de mortalidade e natalidade, tem resultado
no aumento da expectativa de vida e na elevacdo da propor¢do de idosos no pais. Em
2023, os idosos representavam cerca de 15% da populagdo, e estima-se que, em 2050,
essa cifra podera atingir 30% (Carvalho et al., 2003). Esse processo acarreta desafios
significativos, especialmente para o setor de saude, que enfrentara maior demanda por
cuidados relacionados a doencas cronicas. Além disso, a queda na taxa de natalidade e o
aumento da longevidade amplificam as disparidades socioecondmicas, com familias de
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menor renda enfrentando mais dificuldades de acesso aos cuidados preventivos e
tratamentos.

Estudos indicam que a qualidade de vida dos idosos ¢ influenciada por fatores
como educagdo, estado civil e participagdo social. A presenca em grupos, especialmente
religiosos, tem mostrado estar associada a uma melhor qualidade de vida (Miranda et al.,
2016). No entanto, a maioria dos idosos enfrenta dificuldades relacionadas a satde, como
doengas cronicas, depressao e isolamento social, além de limitagdes fisicas que afetam
atividades cotidianas (Schenker et al., 2019). A nutri¢do, por sua vez, desempenha um
papel fundamental na prevencdo e gestdo dessas condigdes, sendo essencial uma
abordagem que considere aspectos socioeconomicos, culturais e biologicos (Menezes et
al., 2010).

A alimentagdo saudavel emerge como um fator determinante para o
envelhecimento saudéavel, sendo essencial a implementacao de habitos saudaveis de vida
que promovam maior autonomia e qualidade de vida. A literatura revisada reforca a
importancia de uma abordagem integrada que considere ndo apenas as necessidades
fisicas, mas também as dimensdes emocionais e culturais dos idosos.

Este estudo teve como objetivo promover atividades de educagcdo em saude e
integragdo social para idosos que frequentam um centro de convivéncia no municipio de
Monte Carmelo- MG.

2 RELATO DA EXPERIENCIA

Este ¢ um estudo do tipo relato de experiéncia, que ndo se limita a relatar fatos,
mas envolve uma analise critica sobre o processo, os desafios enfrentados, as solucdes
encontradas e o aprendizado gerado, proporciona uma reflexdo que contribui para a
construgdo do conhecimento. Segundo Tavares (2018), "o relato de experiéncia consiste
na descrigdo e andlise de situacdes vividas por um sujeito ou grupo, com a finalidade de
compartilhar vivéncias, refletir sobre os processos € promover o aprendizado coletivo".

A disciplina de Projeto Interdisciplinar do curso Técnico em Enfermagem do
Colégio Alpha COC de Monte Carmelo — MG, busca integrar o aluno em cenarios
praticos com o objetivo de desenvolver habilidades de educacao em saude vinculados a
equipamentos ja existentes na comunidade. Além de despertar no estudante o senso de
responsabilidade social, aprimora seus conhecimentos e habilidades e o torna mais
capacitado a provocar transformagdes que busquem o autocuidado, objetivo central /da
enfermagem.

Este projeto de intervencao foi realizado junto a idosos que frequentam o CEAI —
Centro de Atendimento ao Idoso — Edsel de Oliveira em Monte Carmelo — MG. O Publico
alvo foi composto por 31 idosos. O projeto foi iniciado em 19/03/2024 e finalizado em
27/11/2024.

O desenvolvimento desse projeto aconteceu em trés etapas. Na primeira etapa, a
de reconhecimento do cendrio de atuacao e de planejamento das agdes, foi realizado o
levantamento inicial das necessidades e interesses dos idosos participantes, por meio de
entrevistas abordaram perfil sécio demografico, doengas referidas, habitos alimentares,
de eliminagdes, atividade fisica, consumo de alcool ¢ tabaco ¢ automedicacdo. Com base
nesses relatos foi realizado o levantamento das situagdes problemas, sendo, alimentacao
saudavel, controle da hipertensdo e diabetes, automedicacgdo, saude mental e cuidados
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com a manuten¢do da satde. Apds, foram feitas pesquisas na literatura sobre os fatores
envolvidos, elaborados materiais educativos e planejamento das rodas de conversa.

Na segunda etapa, a de execucdo, foram realizadas as rodas de conversa,
conduzidas pelos estudantes. Estas atividades ocorreram uma vez por semana, por um
periodo de seis semanas. Cada sessdo teve duragdo de aproximadamente 60 minutos,
incluindo um espaco para perguntas e discussdo. Para complementar a parte educativa,
foram realizadas atividades recreativas, como jogos de cartas, bingo, alongamentos e
danca, estimulando a interagao social.

Na terceira etapa, a de avaliagdo, foi realizada uma roda de conversa e solicitado
aos participantes que relatassem mudangas ocorridas em seus habitos de vida apos as
intervengoes realizadas. Além disso, os idosos foram questionados sobre a experiéncia de
participacdo no projeto, o que permitira ajustes futuros junto a disciplina.

Assim, a metodologia deste projeto visa nao apenas fornecer informagdes, mas
também criar um ambiente de aprendizado e socializa¢do, promovendo a satde integral
desses 1dosos.

3 DISCUSSAO

A primeira etapa do Projeto Interdisciplinar envolveu o reconhecimento do
cendrio, a caracterizacdo dos idosos e a interagdo com o publico-alvo para identificar
temas de interesse.

O publico alvo foi composto por 31 idosos, com a maioria entre 60 ¢ 79 anos,
pratica atividade fisica regularmente, nao fuma nem consome alcool excessivamente o
que colabora em suas situacdes de satde. Estudos revelam que o consumo de alcool e
cigarro entre idosos € uma questdo preocupante para a saude publica, dado os efeitos
adversos que essas substiancias podem causar, como aumento do risco de doencas
cardiovasculares, respiratdrias e cancer (Barbosa ef al., 2018). Da mesma forma, a pratica
regular de atividade fisica oferece uma série de beneficios para a satide dos idosos, sendo
essencial para a manutengao da qualidade de vida e prevengdo de doengas cronicas.
Pesquisas indicam que a atividade fisica, como caminhadas, exercicios de resisténcia e
alongamento, pode reduzir os riscos de doengas como diabetes, hipertensdo e
osteoporose, além de melhorar o bem-estar mental, ajudando a combater sintomas de
depressao e ansiedade (Coelho et al., 2009).

Em relacdo a alimentag@o, muitos consomem vegetais e frutas, mas o consumo de
refrigerantes e sal € preocupante. Os autores apontam que habitos alimentares dos idosos
sdo influenciados por fatores socioeconomicos, familiares e bioldgicos (Menezes et al.,
2010). Além disso, a nutricdo desequilibrada pode agravar doengas cronicas comuns
nessa faixa etaria, como diabetes e hipertensao.

Quanto a satde bucal, a maioria faz uso de proteses. A perda dentaria e outras
condi¢des orais, podem afetar a capacidade de mastigar alimentos especificos, o que
influencia diretamente a nutri¢do dos idosos. Segundo estudo de Souza et al. (2019), a
falta de dentes funcionais esté associada a dificuldades na ingestdo de nutrientes e a piora
das condi¢des de saude, ressaltando a importancia dos cuidados continuos com a denticao.

As condig¢des de satide mais prevalentes foram hipertensdo, diabetes e colesterol
elevado, o que corrobora com os achados de Oliveira et al., (2012) que destaca que o
controle desses problemas pode ser alcangado por meio de mudancas no estilo de vida,
como dieta equilibrada e atividade fisica, que ajudam a reduzir os fatores de risco de
complicagdes junto a esta populacao.
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Na segunda etapa, os temas escolhidos para os encontros educativos foram
automedicac¢do, alimentacdo saudavel, saude mental, controle da diabetes e hipertensao,
baseados nos interesses desses 1dosos.

A automedicagdo foi o primeiro tema abordado durante os encontros. Inicialmente
foi realizada uma busca na literatura sobre automedicagdo entre pessoas idosas. Por meio
desse estudo, foi evidenciada a automedicacdo como um dos principais fatores de risco
para a saude dos idosos, assim como o uso inadequado de medicamentos que podem
agravar doencas cronicas, causar interagdes medicamentosas perigosas e levar a
intoxicagdo. Os medicamentos mais frequentemente usados por automedicacao pelos
idosos incluem analgésicos, anti-inflamatorios e sedativos, que podem trazer
complicacdes graves, como insuficiéncia renal, danos ao figado e aumento do risco de
quedas (Oliveira et al., 2018).

A partir do estudo realizado, foi elaborado um folder informativo com
informagdes como definicdo, fatores que contribuem para o desenvolvimento da pratica
de auto medicagdo, principais complicagdes e principalmente maneiras de prevengdo da
automedicacdo com énfase na conscientizagdo sobre a importancia de consultar um
profissional de saude antes de tomar qualquer medicamento, seguir corretamente as
prescri¢cdes médicas e evitar o compartilhamento de medicamentos.

Durante a atividade os idosos mostraram-se interessados no assunto e tiraram suas
davidas. Muitos idosos relataram o uso indevido de medicamentos, muitas vezes sem
compreender sua finalidade, optando por essa pratica para evitar filas em unidades de
satde ou o processo de diagnostico, que poderiam resultar na necessidade de uso continuo
de medicamentos. Essa situacdo ¢ frequentemente exacerbada por recomendagdes de
amigos ou familiares, que analisam experiéncias pessoais, observando que o que ajudou
para eles também pode ser eficaz para os outros. Essa abordagem, embora comum, pode
levar a riscos significativos a saude, destacando a necessidade de maior educagdo e
orienta¢do sobre o uso racional de medicamentos.

No encontro sobre hipertensao, foram discutidos fatores que contribuem para a
doenca e estratégias para controle, como o consumo moderado de sal e alimentos com
baixo teor de s6dio. Elaboramos um folder informativo para realizagdo de uma roda de
conversa contendo informagdes acerca do que ¢ a hipertensdo, fatores que contribuem
para o seu desenvolvimento, principais complica¢des e como evita-las.

Durante a roda de conversa os participantes se mostraram interessados no assunto
e tiraram suas duvidas. A questdo que mais gerou discussdo foi acerca do controle
alimentar para evitar a hipertensao. Foi ressaltada a importancia do controle de sal nos
alimentos, assim como evitar alimentos que contenham altos teores de sddio como os
embutidos, enlatados e conservantes, temperos prontos, refrigerantes sem acucar,
salgadinhos, entre outros.

No encontro sobre diabetes, houve interagao entre os estudantes e os idosos
participantes que fizeram perguntas acerca das complicagdes, como o pé diabético.
Enfatizamos os cuidados com os pés para evitar essa complicagdo além do controle
glicémico com o uso adequado dos medicamentos ¢ medidas ndo farmacologicas como
dieta adequada e a realizagdo de atividades fisicas como caminhadas leves.

O encontro sobre saide mental abordou o impacto do isolamento social e fatores
que podem desencadear problemas como depressio e ansiedade, destacando a
importancia de atividades recreativas e o apoio social. Na preparagdo para esse encontro,
foi realizada busca na literatura com o objetivo de identificar os fatores que contribuem
para o desenvolvimento de problemas em satide mental entre pessoas idosas. Apds as
buscas pudemos destacar o isolamento social, a perda de entes queridos, a redugdo na
mobilidade e o aumento das comorbidades fisicas. Esses fatores, aliados a mudangas no
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estilo de vida e no papel social do idoso, podem desencadear ou agravar transtornos
mentais. As principais complicagdes relacionadas a satide mental em idosos incluem o
aumento do risco de suicidio, a piora na qualidade de vida, a maior vulnerabilidade a
doengas fisicas e a perda de autonomia. Assim, a atencdo a saude mental deve ser uma
prioridade no cuidado com os idosos, promovendo intervengdes que favorecam o
envelhecimento saudavel e o bem-estar psicologico (OMS,2011).

A partir desses dados, foi elaborado um folder informativo para realizagdo de uma
roda de conversa contendo as seguintes informagdes: definicdo de saide mental, fatores
que contribuem para o desenvolvimento de sofrimento mental, principais complicacdes €
como evita-las.

O encontro foi participativo, contou com a presenca de 30 idosos. As principais
questdes levantadas pelos idosos foram acerca da depressdo e ansiedade. Foram
destacadas atividades que ajudam a evitar a depressdo e ansiedade como caminhadas ao
ar livre, participagdo em grupos de apoio, pratica de atividades recreativas e exercicios
para estimular a mente, leitura, atividades manuais e a importancia de manter contato
regular com amigos e familiares.

Assim, foi refor¢cada a necessidade de integrar a promogado da satide mental em
programas de cuidados para a terceira idade, visando aumentar a qualidade de vida e o
bem-estar emocional dos idosos.

A terceira etapa do projeto avaliou a adesdo dos idosos a habitos saudaveis por
meio de um quiz. O quiz foi uma oportunidade de reforgar os aprendizados e estimular a
interacdo entre os participantes. Os idosos demonstraram um bom conhecimento sobre os
temas discutidos, o ambiente de apoio mutuo durante o quiz fortaleceu a adesdo aos
hébitos saudaveis.

A experiéncia foi enriquecedora, promovendo uma troca de saberes e fortalecendo
os vinculos entre os estudantes e os idosos. O projeto evidenciou a importancia de
estratégias educativas personalizadas para melhorar a qualidade de vida dos idosos,
enfatizando a promocao de habitos saudaveis e o cuidado integral.

4 CONCLUSAO

Os resultados obtidos ressaltam a importancia de promover acdes educativas
continuas e adaptadas as necessidades dos idosos, considerando seus contextos sociais,
culturais e emocionais. Além disso, a experiéncia reforcou a relevancia de estratégias que
integrem saude fisica e mental, estimulando a inclusdo social e o bem-estar dessa
populagao.

O projeto ndo s6 contribuiu para o aprendizado académico dos participantes, mas
também para o fortalecimento dos lagos comunitarios e a valorizagdo das historias e
sabedorias dos idosos, deixando um legado duradouro de empatia, respeito e
compromisso com o envelhecimento saudavel. Dessa forma, o projeto deixa uma
experiéncia de vida de aprendizado mutuo e refor¢ca a necessidade de um olhar mais
humanizado e inclusivo para as demandas dessa populagao.
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