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RESUMO

INTRODUGCAO: O nimero de idosos vem apresentando uma ascens&o no Brasil, com um
aumento de 9% para 12%, surgindo entdo necessidades para este grupo populacional, na
realizacao de atividade fisica e adequacao dos habitos alimentares. Diante disso, sabe-se a
importancia da promogéo de acdes que melhorem a educacdo em Saude dos idosos para
se obter qualidade de vida. METODOLOGIA: Foi realizada uma acdo de educagdo em
saude com um grupo de 14 idosas em uma unidade de saude da Familia no Bairro do
Geisel RESULTADOS E DISCUSSAO: Foram realizadas palestras que abarcavam temas
como, a alimentacdo saudavel e as praticas esportivas como forma preventiva para algumas
enfermidades de base, dentre elas a obesidade, diabetes e hipertensdo. Foi elucidado
duvidas frequentes por meio de jogos que promoviam a melhor interagéo entre as idosas e
os discentes. CONCLUSAO: Foi constatado, que a utilizacdo de palestras, foi de
fundamental importancia na interacdo entre os idosos, que tiveram todas as duavidas
sanadas por meio da interagdo com os discentes. As acdes educativas sao importantes para
o desenvolvimento de uma velhice saudavel, portanto torna-se necessario a realizacdo de
novas ac¢6es que promovam a melhora na saude da populacao idosa.

PALAVRA-CHAVE: Prevencao Priméria, Educacdo em Salde, Saude do Idoso, Habitos
Alimentares, Exercicio.

ABSTRACT

INTRODUCTION: The number of elderly has been showing a rise in Brazil, with an increase
of 9% to 12%, then emerging needs for this population group, in carrying out physical activity
and fitness dietary habits. Therefore, we know the importance of promoting actions to
improve the health education of the elderly to obtain quality of life. METHODOLOGY: A
health education action was performed in a group of 14 elderly in a health care facility Geisel
family in the neighborhood RESULTS AND DISCUSSION: lectures were conducted that
spanned topics as healthy eating and sports activities as preventive for some basis g
diseases, among them obesity, diabetes and hypertension. Was elucidated frequently a
guestions through games that promoted better interaction between the elderly and s
CONCLUSION: It was found that the use of lectures, was of fundamental impor;
interaction among the elderly, who have all doubts resolved through inte
students. The educational activities are important for the developme
e realization of new actions that promote improved healih (53) 3322.3222
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Foi realizada uma agdo social com os temas alimentagdo saudavel e
atividades fisicas em um grupo de idosas. Um fator importante para a escolha
desses temas foi a necessidade da realizacdo de alimentacao saudavel e atividades
fisicas para prevenir adoecimento, pois a partir da analise de dados', o nimero de
idosos vem crescendo, com um percentual de 9% da populagdo em 2001, para 12%
em 2011, isso em numeros, consiste em um aumento de 15,5 milhGes para 23,5
milhdes.

Diante dessas constatacoes, fica clara, a necessidade da incorporacao de
planos educativos, que possuam eficacia quanto a promoc¢ao da saude dos idosos.
A realizacdo das intervencdes educativas devem ser realizadas de modo a
considerar o modo de pensar e viver dos participantes, pois a educacdo em saude
nao consiste apenas em uma ato de jogar informacdes aos educandos, mas sim, a
ideia de que além das informacfGes ensinadas, devem ser levadas em
consideragdes, 0s saberes populares, principalmente da populacdo idosa que
apresenta uma maior experiéncia de vida®.

As ocorréncias dessas praticas educativas sdo mais frequentes na atencao
basica, dentre os niveis de complexidade devido a uma maior interacdo entre os
profissionais da salde e os usuérios, por meio de acées de prevencédo e promoc&o>.
Visando sempre a minimizagdo da deterioracdo da saude dos idosos, que estardo
sempre elucidados, a respeitos das melhores maneiras de preserva-las, evitando os
riscos que o decorrer nos anos possam trazer.

A justificativa para elaboragdo baseia-se na importancia em promover a
conscientizacdo e a adesdo das praticas ensinadas quanto a realizacdo de uma

alimentacéo saudavel e praticas de desportos. Mediantes a analise dos dados de um

estudo?, foi significativo a auto percepcdo de melhora, em relacdo & salde de
portadores de diabetes mellitus, com porcentagem de 66% dos participantes dos

estudos, apos a adocao de atitudes coerentes para preservacdo da saude, apos g

praticas educativas em salde. Corroborando com outro estudo®, foi pg

perceber que alguns idosos possuiam uma monotonia alimenta

alimentos de alto indices glicémicos em detrimento aos de baj

anto esses parametros poderiam ser modificadg {87)-3322.3222
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praticas educativas que instruisse na realizacdo de condutas corretas para a
preservacao da saude.

O objetivo do trabalho consistiu em contribuir com o desenvolvimento da
situacdo de Saude e de qualidade de vida dos idosos, além de promover melhora
em seus familiares. Além de conscientiza-las a respeito de patologias como
diabetes, hipertensdo e osteoporose, que sao as enfermidades de bases mais

prevalentes nessa faixa etaria populacional.

METODOLOGIA

Relato de experiéncia de uma pratica de educacao em salude com um grupo
de 14 idosas, vivenciada por estudantes de medicina no dia 18 de marco na Unidade
de Saude da Familia do bairro Geisel localizada na cidade de Jodo Pessoa/Paraiba.
Para maior aprimoramento, as técnicas utilizadas para passar o contetdo as idosas
foram retiradas de livros especificos e o conteido ministrado foi retirado de manuais,
livros e artigos cientificos de revistas indexadas.

Um relato de experiéncia consiste no relato das atividades desenvolvidas e é
importante que seja compreendido e aproveitado®.

Na prética foram utilizadas trés cartolinas, cinco canetas hidrocor, uma cola
em bastdo, 40 folhas de oficio, uma impressora, um estetoscopio, um
esfigmomanbmetro, um glicosimetro e sete fitas e sete lancetas.

Primeiro foi ministrado o contetdo (alimentagédo saudavel, doencas de base e

exercicio fisico), depois foi oferecido um lanche e por ultimo a equipe aferiu a

presséao arterial e a quantidade de glicose no sangue das alunas que demonstraram
interesse em saber esses valores. Para um melhor aproveitamento, o grupo

composto por seis pessoas foi subdividido em dois subgrupos, contendo cada um

trés pessoas. Embora todos tenham participado de toda a dinamica, um subgrug

ficou responsavel por enfocar mais a parte de alimentacdo saudavel e doeng

base e o outro subgrupo ficou responsavel por enfocar mais a parte dg
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Ao final da experiéncia ficou combinado de que todos os autores do trabalho
fariam um relato e posteriormente se encontraram e revisaram o0s relatos, se
atentando para as individualidades de cada um, discutiram alguns temas e fizeram

levantamento de bibliografia, tarefas que culminaram nessa pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Dia 17 de fevereiro foi decidido o dia em que fariamos a visita (18 de marco) e
durante esse intervalo a equipe teve encontros semanais para discutir a melhor
forma de abordar as idosas, um assunto que seja de interesse de grande maioria do
grupo e como despertar o interesse nas idosas que néo tiverem interesse no tema
escolhido. Como Modelo de Educagédo foi optado o modelo dialdgico tendo em vista
suas concepcdes, vantagens e aplicacdo mencionadas em artigo’. A escolha do
assunto adequado e a forma utilizada a fim de despertar o interesse nas idosas foi

praticada como prega o Arco de Maguerez®.

Quadro 1 — Etapas e ac¢des do Arco de Maguerez

Arco de Maguerez

Etapas Aclbes

Observar a realidade

Escolher um tema
Observacéao da realidade
Elaborar uma aula que utilize

metodologia ativa

Refletir a respeito do problema

Pontos-chave (fatores, determinantes e aspg

envolvidos)
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L esfudadas:y,

s 1
Perceber o problema

Indagar o porqué dos acontecidos

ocorridos nas fases anteriores

Compreender o problema e os

oL indicios tedricos que os explicam
Teorizacao

Coletar informacdes

Discutir relacbes

Concluir em fungdo do problema,

verificando

Elaboracdo de alternativas viaveis
para solucionar 0s problemas
identificados

Hipoteses de solugéo ’ )
Reestruturacdo da aula apoés

teorizacao e reflexado sobre

metodologia ativa

Discussdao sobre aplicacdo da

s . metodologia ativa
Aplicacéo a realidade

Realizacdo da acéo

Legenda: adaptado de PRADO; VELHO; ESPINDOLA et al, 2012

Para que a atividade fluisse de forma descontraida foi evitado o discurso
unilateral e utilizamo-nos de estratégias e dinAmicas como: perguntar as idosas
sobre aspectos relacionados a alimentacdo ou a doencas que tenham influéncia
modo de se alimentar, deixa-las livres para falar o que sabem sobre o0 asg
fizemos cartazes com fotos e tdpicos na tentativa de promover um efeitg

onduta em que o aluno é sujeito ativo da aula tem sido mengj
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da conduta passiva por diversos trabalhos como maior transferidora de
conhecimento’®.

Ja que a alimentacdo é um ato que representa culturas sociais e valores
simbdlicos, resolvemos abordar esse tema que esta enraizado no Plano Nacional de
Saude através da Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo. Destarte, uma das
estratégias do programa consiste no ato executado, ou seja, na Educacdo em
Saude®*,

Entende-se por alimentacdo saudavel aquela que é acessivel, boa relacao
entre qualidade-quantidade, garantia de acesso, sabor e custo acessivel, variada,
colorida, segura sanitariamente e que respeite a identidade cultural e alimentar das
populacdes e comunidades™.

Durante a atividade, abordamos os seguintes subtemas: mitos alimentares,
dietas da moda, orientagcdes nutricionais gerais e relacdo da alimentacdo com
patologias como a diabetes, hipertensdo e osteoporose. Destaca-se esta Ultima
como grande desafio a salude publica (maior risco em idosos), o que explica a
necessidade de ser atendida em todos os niveis de servico de saude, visto que
guando as mulheres chegam a menopausa elas tém uma tendéncia a sofrer
osteoporose e concomitantemente se observa nas mulheres um déficit quanto a
ingest&o de calcio™™,

Para que a pratica fluisse bem, ndo s6 nos utilizamos de cartazes e jogos
recreativos como também pedimos para elas darem exemplos da vida cotidiana,

receitas de alimentos que gostassem e que considerassem benéficas a saude. Na

pratica dos cartazes, foram elaborados trés cartazes em folha de cartolina com os
nomes “A vontade”, “Precaucao” e “Evite” e recortadas na forma de adesivo diversas
figuras de alimentos. Nessa atividade, as idosas colaram os alimentos nos cartazes
gue consideravam correto quanto a classificacdo e ap0ls isso explicamos
propriedades dos alimentos e o colamos na classificagéo correta.

Além disso, foram ensinados os “Dez passos para uma alimenta
|16

para pessoas idosas” conforme um manual™ de uma forma

apsorvessem melhor o contetido. Antes de cogae {83) 3322.3222
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entregue um material adaptado do mesmo manual por um estudante de medicina
para que tanto as idosas pudessem acompanhar por meio de leitura enquanto
explicAvamos 0s passos para elas como para que elas lessem posteriormente em

casa a fim de melhor fixar o contetdo. As recomendagdes eram (Tabela 1):

Tabela 1 — Dicas para os idosos terem uma alimentacédo saudavel

1. Faca pelo menos trés refei¢cdes e dois lanches saudaveis por dia.

2. Nao pule refeic¢des.

3. Inclua diariamente cereais (arroz, milho,trigo, pdes e massas). Tubérculos

(batata). Raizes (mandioca, macaxeira, aipim).

4. Dé preferéncia aos graos integrais e aos alimentos na sua forma mais

natural.

5. Coma diariamente legumes e verduras como parte das refeicOes e frutas

nas sobremesas e lanches.

6. Coma feijao com arroz todos os dias ou, pelo menos, cinco vezes por
semana. Esse prato brasileiro € uma combinacdo completa de proteinas e é

bom para a saude.

7. Consuma diariamente leite e derivados e carnes, aves, peixes ou 0vos.
Retirar a gordura aparente das carnes e a pele das aves antes da preparacao

torna esses alimentos mais saudaveis!

8. Consuma, no maximo, uma porg¢éo por dia de 6leos vegetais, azeite,

manteiga ou margarina

9. Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e
recheados, sobremesas doces e outras guloseimas como regra da

alimentacdo. Coma-0s, no maximo, duas vezes por semana.

10. Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da mesa.

11. Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos) de agua por dia. Dé

preferéncia ao consumo de agua nos intervalos das refei¢des.

. Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30
(R3) 3322.3222

Vo=

contato@cieh.com.br
Anais CIEH (2015) - Vol. 2, N.1 www.cieh.com.br

ISSN 2318-0854.



atividade fisica todos os b Olicas e o fumo.
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Essas acdes mostraram para as idosas que 0s passos devem ser respeitados
para manutencdo da saude. Além disso, foram analisadas as taxas de Presséo
Arterial e Glicemia das respectivas idosas por meio dos equipamentos necessarios.

Foi realizada, uma pratica educativa que viabilizava uma melhor forma de
entendimento por parte das idosas a cerca dos exercicios fisicos mais indicados
para ser realizado na prevencédo de doencas, por meio da utilizacdo de cartazes
como meétodo facilitador da transmissao de conhecimento e uma abordagem teatral,
na qual os estudantes responsaveis, através da encenacdo dos exercicios fisicos,
permitiram que a partir disso, as idosas pudessem colocar em prética as atividades
fisicas realizadas no ambito da acdo, além disso, foi primordial que esses
conhecimentos ndo s6 fossem desenvolvidos para melhorar a saude das idosas em
guestao, como também, para que as praticas educativas sejam adotadas em todo o
ambiente familiar.

O sedentarismo é o0 quarto maior fator de risco de mortalidade, com
aproximadamente 3,2 milhdes de mortes/ano. Sendo o sedentarismo, fatores de
risco para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares, cancer e diabetes®’.
Logo é notodrio que as atividades desenvolvidas séo excepcionalmente importantes
para evitar o surgimento de males como cancer de mama em idosas, pois 0
sedentarismo € um dos fatores para a predisposicdo de cancer de mama, sendo o
envelhecimento outro fator de risco para o aparecimento®®.

Durante a explanacdo, foram exemplificadas algumas atividades fisicas que
as idosas poderiam realizar para fortalecer o desenvolvimento fisico como a

utiizacdo de objetos da prépria casa para a realizagdo de exercicios que

fortalecessem os grupos musculares. Além disso, foi incentivada a realizacdo de
exercicios aerébicos como caminhadas que sdo de grande importancia para a
reducdo da presséo arterial, IMC e glicose. De acordo com estudo®®, um grupo de
idosas que foram submetidos a exercicios fisicos, obtiveram reducdes significantg
na glicemia e presséo arterial.

Esses exercicios tanto para fortalecimento muscular como 0s gg

de suma importancia para evitar quedas. A partir da analisg
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semanas conseguiram promover melhoras no equilibrio, forca muscular de pressao
palmar e dos membros inferiores e amplitude dos movimentos de flexdo do ombro o
gue favoreceu a uma reducdo no niumero de quedas.

Ha algumas recomendacdes para a realizacdo de exercicios em pessoas com
idade acima dos 65 anos evidenciadas por uma cartilha?* que foram utilizadas como
referencial tedérico na elaboracdo dos cartazes e na explanacdo oral. Dentre as
recomendacdes se destaca a realizacao de atividades moderadas por 150 minutos
semanais de atividades rigorosas ou um periodo de tempo maior com atividades
moderadas, com periodicidade de 3 a 4 vezes por semanas, com atividades voltadas
para hipertrofia que desenvolvam os grupos musculares®” 2.

Todo o desenvolvimento da acédo ficou mais prazeroso a partir da participacao
dos envolvidos, criando uma relacdo empatica entre os estudantes envolvidos na
acdo e as idosas, permitindo que ocorressem conversas informais a partir da
exposicdo dos temas por parte dos estudantes através de cartazes e exposi¢ao oral,
além da encenacédo. Esses métodos foram importantes para o desenvolvimento de

um debate informal, que serviu para fortalecer as relacdes de confiancas.

CONCLUSAO

Foi constatado com a elaboracdo da acdo social na USF que grande parte
das idosas teve seus conhecimentos aprimorados e duvidas sanadas quanto a
utilizac&do de alimentos mais saudaveis no cotidiano, o que ira refletir como melhoria

na qualidade de vida. Aléem da alimentacéo, foi explanado sobre as atividades, algo

gue grande parte nao realizava, entretanto, o que tornou ainda mais significativo a
abordagem desse tema como eventual meio para prevencao de riscos a saude.
Sabe-se entdo que é necessario, 0 desenvolvimento de mais agfes praticas
nessas areas, para efetivar a elucidacéo por parte das idosas sobre a importancia g
promover meétodos que visem a melhora na qualidade de vida e que
realizados monitoramentos dos beneficios atribuidos a essas praticas g

populacdo dessa faixa etaria. Assim, teremos uma velhice
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