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Satude

Introducao e Objetivo

O envelhecimento da populagdo tem se tornado um fendmeno cada vez mais presente no Brasil,
especialmente nas areas litoraneas, onde muitos idosos buscam uma qualidade de vida mais
ativa e saudavel. O Projeto Feliz Idade surge com o intuito de promover um envelhecimento
saudavel, focando em agdes de cuidado preventivo, bem-estar fisico e mental, e a promogao de
um envelhecimento ativo. Com atividades semanais e mensais, o projeto reune a comunidade
idosa com alunos da Universidade Federal do Espirito Santo (UFES), campus Sao Mateus, em
um ambiente de troca de saberes e vivéncias. A acdo de extensdo ¢ composta por dois principais
componentes: as caminhadas semanais e os cafés em saude. As caminhadas acontecem nas
segundas, quartas e sextas-feiras, oferecendo aos idosos a oportunidade de manter uma rotina
de atividade fisica, essencial para a prevencdo de doencgas cronicas e para a manutencao da
satude cardiovascular. O acompanhamento dos alunos de enfermagem durante essas caminhadas
também possibilita que orientacdes de saude sejam oferecidas em tempo real. Por outro lado,
os cafés em satide ocorrem uma vez por més e tratam de temas relacionados as estacdes do ano,
garantindo que as necessidades e cuidados com a saude sejam sempre abordados de maneira
relevante para 0 momento em que os idosos estdo vivendo. O tema "Cuidados no Outono",
realizado em junho de 2025, foi uma acdo focada nos cuidados necessarios com a saude durante
a estagdo fria, um periodo critico para os idosos, quando o risco de doencas respiratorias e
problemas articulares aumenta.Os objetivos do projeto sdo, portanto, multiplos: Promover o
envelhecimento ativo por meio de atividades fisicas regulares e orientacdes de saude,Fomentar

a integragdo social e académica, permitindo uma troca de experiéncias entre os idosos € 0s
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alunos da universidade,Oferecer informagdes sobre cuidados especificos para a saude dos

idosos, adaptadas as mudangas sazonais e condigdes ambientais da regido litoranea.

Metodologia

O projeto Feliz Idade adota uma metodologia de ensino-aprendizagem colaborativa, onde os
alunos de enfermagem e de ciéncia da computagdo interagem diretamente com os idosos em
um formato de educacdo popular, baseada na troca de saberes. As caminhadas semanais sao
conduzidas pelos alunos de enfermagem, que orientam os participantes sobre posturas
adequadas, cuidados com a respiracao e outras informagdes relacionadas a saude fisica, ao
mesmo tempo em que estabelecem um espago de socializagdo entre os participantes. o projeto
também realiza acdes de monitoramento de satide. Durante as atividades do café em satde, os
alunos de enfermagem realizam a avaliagdo periddica dos idosos, com afericdo de pressao
arterial, glicemia, altura, e peso, esses exames sdo fundamentais para identificar possiveis
alteracdes no estado de saude dos participantes e oferecer orientagdes adequadas sobre controle
e prevengao de doengas cronicas, como hipertensao, diabetes e obesidade. O acompanhamento
constante permite que os alunos pratiquem habilidades técnicas de enfermagem, ao mesmo
tempo em que contribuem para o cuidado direto da saude dos idosos. No caso dos cafés em
satide, a metodologia se baseia em tematicas sazonais que abordam cuidados especificos de
saude relacionados as caracteristicas climaticas e ambientais de cada estagdo do ano. Em junho,
por exemplo, o tema "Cuidados no Outono" foi abordado de maneira integrada com a realidade
local, considerando o clima frio que a regido se encontrava e seus impactos na satide dos idosos.
A atividade foi desenvolvida de forma dindmica, com palestras curtas e momentos de troca de
experiéncias, onde tanto os alunos quanto os idosos puderam compartilhar suas perspectivas e
conhecimentos. A coleta de dados para a avaliacdo da agdo inclui a observagdo participativa
das atividades e entrevistas informais com os participantes. Além disso, foram realizados
registros fotograficos e videos durante os cafés e caminhadas, o que permitiu a analise do
engajamento dos idosos e a eficicia das estratégias adotadas. Também foi coletado feedback ao
final de cada atividade. A andlise dos dados foi feita de forma qualitativa, observando os
depoimentos dos idosos e as interagdes durante os eventos. Foi possivel perceber que, além dos
ganhos relacionados ao conhecimento sobre cuidados com a satide, o projeto contribui para a
reducdo da solidao e dos idosos a partir de relatos, que passaram a se sentir mais valorizados e

integrados a comunidade.
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Discussao e Resultados alcan¢ados

O Projeto Feliz Idade, com énfase no monitoramento de satide e promog¢ao do bem-estar de
idosos, teve como objetivo principal proporcionar cuidados preventivos e estimular a pratica de
atividades fisicas regulares, além de criar um espago de interagdo social. A acdo foi
desenvolvida com base na necessidade de garantir que os idosos mantivessem um
acompanhamento continuo de sua saude e pudessem adaptar seus habitos de vida de acordo
com as exigéncias das estacdes do ano, como exemplificado no café em saude realizado no més
de junho, com o tema :Cuidados no Outono, A conscientizagdo sobre riscos sazonais o evento
realizado em junho teve como foco principal os cuidados com a saude durante o outono, um
periodo critico para os idosos, pois o clima frio aumenta os riscos de doengas respiratorias e
outras complicagdes, como quedas devido ao tempo mais imido e frio. Neste contexto, os
participantes puderam tirar diividas e compartilhar experiéncias com os alunos de enfermagem,
que ofereceram orientagdes sobre cuidados preventivos, como o uso de roupas adequadas, a
hidratagio correta e a pratica de atividades fisicas para fortalecer o sistema imunolégico. E
importante destacar que muitos idosos ndo estavam plenamente cientes dos riscos que o frio
representa para a saude, especialmente para aqueles com comorbidades como hipertensao,
diabetes ou doencas respiratdrias cronicas. Essa conscientizacdo gerada pelo projeto esta em
consonancia com a literatura, que aponta que a falta de informagdes sobre os cuidados
preventivos aumenta a vulnerabilidade da populagdo idosa (SILVA, 2020). A troca de
informacgdes entre os alunos ¢ os idosos durante os cafés em satude se mostrou uma pratica
relevante para fortalecer o autocuidado e gerar maior conhecimento sobre como prevenir
doencas sazonais, como resfriados e gripes. Além dos cafés em saude, as caminhadas semanais,
realizadas nas segundas, quartas e sextas-feiras, se configuraram como um ponto chave para o
sucesso do projeto. A pratica de atividades fisicas ¢ reconhecida na literatura como uma das
estratégias mais eficazes para promover a saude fisica e mental dos idosos, ajudando a prevenir
doengas crdnicas, melhorar a mobilidade e aumentar a qualidade de vida (SOUZA, 9). Os
resultados das caminhadas, aliados ao monitoramento continuo de satide (como a aferigao de
pressdo arterial, glicemia, altura e peso), revelaram um impacto positivo na mobilidade e
flexibilidade dos idosos, além de melhorias no bem-estar geral. Muitos dos participantes
relataram sentir-se mais ativos, com menos dores articulares e maior disposicao para realizar

outras atividades cotidianas. Esse efeito positivo estd em linha com outros estudos que indicam

01 a 03 de Outubro de 2025 - Sado Mateus - ES




Congresso Norte

Capixaba de Pesquisa

CONCAP )
01 a 03 de Outubro de 2025 - Sdo Mateus - ES

2025

que a pratica regular de caminhada pode melhorar a qualidade de vida e reduzir a incidéncia de
doengas associadas a idade (ALMEIDA, 2020).
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Um momento para aprender sobre
prevencao de doencgas no outono,
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Figura 1 - Convite enviado para os idosos

Fonte: Dados do projeto.
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Figura 2 - Estudantes de enfermagem presentes no café em satde

Fonte: Dados do Projeto

Consideracoes finais

O Projeto Feliz Idade se mostrou uma iniciativa extremamente relevante para o cuidado e bem-
estar dos idosos, ao integrar acdes de promog¢do de saude, atividade fisica e socializacao. Os
resultados obtidos nas atividades, como os cafés em saiude e as caminhadas semanais,
demonstram como essas praticas podem contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos

participantes, seja por meio do fortalecimento do sistema imunolégico, da redugdo de dores
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articulares ou da melhoria do bem-estar emocional. Além disso, o ambiente de troca de
conhecimentos entre alunos e idosos se revelou fundamental, criando um espago de aprendizado
mutuo que nao s6 favoreceu a formagdo académica dos alunos de enfermagem, mas também
proporcionou aos idosos uma oportunidade de se sentirem ouvidos, valorizados e apoiados. A
participagdo dos idosos nas atividades do projeto foi um reflexo do engajamento da comunidade
com o cuidado com a satde, especialmente em um periodo de riscos aumentados como o outono
e o inverno. A troca de saberes entre geragdes trouxe a tona praticas de cuidado que nem sempre
sdo abordadas nos curriculos académicos, mas que possuem grande valor para a realidade dos
idosos, como estratégias para lidar com doengas respiratérias e o impacto do clima frio na saude.
Além disso, o impacto positivo das caminhadas nao se limitou apenas aos aspectos fisicos, mas
também se estendeu ao aspecto emocional, ajudando a reduzir a sensacdo de soliddo e

promovendo um ambiente de apoio e convivéncia social.
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