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Resumo: As doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNTs), com énfase na
hipertensdo e diabetes, representam um grande desafio para a saude publica,
especialmente diante do aumento da expectativa de vida. Este trabalho teve como
objetivo promover educagdo em saude e incentivar a adogcdo de habitos de vida
saudaveis, como alimentacdo equilibrada e pratica regular de exercicios fisicos,
visando ao melhor controle dessas condi¢gdes. Para tanto, foi realizada uma atividade
educativa com o grupo de idosos do Centro de Referéncia de Assisténcia Social
(CRAS) de Orleans, Santa Catarina, em 23 de maio de 2025. A acao incluiu palestra,
dinamicas em grupo, distribuicdo de informativos sobre alimentacao saudavel e um
stand para aferigdo de pressao arterial e glicemia capilar. Participaram 32 idosos, com
idades entre 55 e 80 anos.
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Introducgao
As doengas crdnicas nao transmissiveis (DCNTs) s&do um dos principais
responsaveis por mortes no Brasil, em 2019 cerca de 54,7% dos obitos foram

causados por DCNT's e 11,5% por agravos dessas doencas. As principais doencas,
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como hipertensao (HAS) e diabetes (DM), estao relacionadas a habitos de vida como:
consumo de alimentos ultraprocessados, tabagismo, baixa adesdo a atividades
fisicas, abuso de alcool etc (Ministério da Saude, 2021).

Assim, a ONU (Organizagéao das Nagdes Unidas) criou os ODS (Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel) no ano de 2015, com metas a serem cumpridas por
seus paises membros até 2030. Dessa forma, no tépico 3, saude e bem-estar, a fim
de diminuir a mortalidade das DCNTs, foram elaboradas estratégias de prevengéo e
promogao de saude (ONU, 2015). Nesse sentido, a pratica regular de atividade fisica
ajuda a diminuir a incidéncia de hipertensao arterial, além de diminuir de 27 a 50% o
risco de mortalidade. Ademais, a adesdo de uma dieta hipossddica tem sua
importancia no combate a HAS, sendo que a restricdo na ingestao de 1.800mg/dia de
sbdio associou-se a redugao 5,4 mm/hg na pressao arterial (Barroso et al., 2020).

Ja na DM a pratica de atividade fisica e alimentacdo equilibrada sao tao
essenciais quanto na HAS. Sendo a rotina de exercicios fisicos uma das principais
formas de prevenir a DM e diversas outras doengas cardiovasculares.

O exercicio fisico desempenha um papel essencial no manejo da DM, pois
contribui para a regulagdo do metabolismo da glicose, auxilia na diminuicdo da
gordura corporal e favorece a redugdo da pressao arterial. Além disso, mostra-se
eficaz no enfrentamento da resisténcia a insulina, uma vez que estimula o musculo
esquelético a utilizar a insulina de maneira mais eficiente durante o processo de
producao de energia (Carvalho et al., 2015). Portanto, uma rotina de atividades fisicas
e com uma dieta focal para a promog¢ao de uma maior qualidade de vida, para aqueles
que ja possuem HAS e DM, s&o primordiais, ja que sdo as praticas mais eficientes na
atualidade. Assim, estando em conformidade com os objetivos de sustentabilidade
propostos pela ONU. Este trabalho teve como objetivo relatar a experiéncia
académica de uma agao de educagao em saude que visava incentivar a adogao de
habitos de vida saudaveis, como alimentagcdo equilibrada e pratica regular de

exercicios fisicos, visando ao melhor controle dessas condi¢cdes.

Procedimentos Metodologicos

O presente estudo caracteriza-se como um relato de experiéncia das acoes
extensionistas desenvolvidas por académicos do curso de Enfermagem, realizadas
no dia 23 de maio de 2025, no Centro de Referéncia de Assisténcia Social (CRAS) de

um municipio do extremo sul de Santa Catarina.
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O projeto de extensdo foi concebido no contexto da disciplina Projeto de
Extensao Interdisciplinar Ill, integrante da matriz curricular, com académicos na quinta
fase do curso, desenvolvendo seu terceiro projeto interdisciplinar. A tematica
abordada foi a gestdo de doengas cronicas nao transmissiveis (DCNTs), com énfase
em hipertensao arterial e diabetes mellitus, visando promover educagao em saude e
estimular habitos de vida saudaveis entre idosos.

As atividades foram estruturadas em trés momentos sequenciais, planejados
para integrar aspectos informativos, participativos e praticos:

Roda de conversa — voltada a sensibilizacdo para a adog¢ao de habitos
saudaveis, como alimentagcdo equilibrada, pratica regular de exercicios fisicos e
adesdo ao tratamento medicamentoso. Os idosos compartilharam experiéncias e
estratégias no enfrentamento das comorbidades, enquanto a equipe mediou a
discussao e forneceu orientagdes baseadas em evidéncias cientificas.

Dinamica “Semaforo da Saude” — atividade ludica em que os participantes
classificaram situag¢des cotidianas de acordo com cores do semaforo (verde, habitos
saudaveis; amarelo, comportamentos que requerem moderacao; vermelho, praticas
prejudiciais), estimulando reflexao critica e tomada de decisbes conscientes sobre
seus habitos de vida.

Afericdo de indicadores de saude — presséao arterial e glicemia capilar foram
medidas utilizando equipamentos calibrados, com registro sigiloso dos dados. Os
resultados foram discutidos individualmente para fins educativos, permitindo a
avaliacao pratica da influéncia dos habitos saudaveis no controle desses parametros.

Essa metodologia integrou educagdo em saude, participagdo ativa e
monitoramento pratico, configurando uma estratégia efetiva para a promogao do
autocuidado e da qualidade de vida entre idosos com hipertensao arterial e diabetes

mellitus.

Resultados e Discussao

Durante a agao extensionista, foram realizadas afericbes de presséao arterial e
glicemia capilar com o objetivo de monitorar indicadores de saude dos idosos
participantes.

Na afericdo da pressao arterial, participaram 31 idosos. Observou-se que 4
individuos (12,9%) apresentaram valores compativeis com hipertensdo (acima de

160x80 mmHg), 25 idosos (80,7%) encontravam-se em condicdo de normotensao
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(entre 100x60 mmHg e 160x80 mmHg) e 2 participantes (6,4%) apresentaram
hipotensao (valores abaixo de 100x60 mmHg).

Em relagédo a glicemia capilar, 20 idosos realizaram a verificagao. Dentre eles,
1 idoso (5%) apresentou hipoglicemia (glicemia inferior a 90 mg/dL), 15 individuos
(75%) estavam em condig&o normoglicémica (entre 90 mg/dL e 180 mg/dL) e 4 idosos
(20%) apresentaram hiperglicemia (acima de 180 mg/dL).

Foi identificado que 30 idosos relataram possuir acesso a alimentos saudaveis
e mantém pequenas plantacbes caseiras, o que favorece uma alimentacdo mais
equilibrada. Ademais, 90% dos idosos participantes da atividade relataram aumento
no interesse por habitos alimentares saudaveis apds as orientagdes educativas
realizadas durante o encontro.

Os dados foram sistematizados e representados graficamente para facilitar a
visualizagao dos achados (Grafico 1 — Pressao Arterial; grafico 2 — Glicemia Capilar).

Os dados obtidos indicam que a maioria dos idosos participantes apresentou
pressao arterial dentro dos limites considerados normais, o que pode estar
relacionado a adocao prévia de praticas saudaveis ou ao acompanhamento médico
regular. O percentual de 12,9% com hipertenséo foi inferior ao observado em estudos
populacionais com idosos no Brasil, como o de Lima-Sousa et al. (2019), que
identificou prevaléncia de hipertensdo em 61% dos individuos com 65 anos ou mais,
e o0 da Pesquisa Nacional de Saude 2019, que apontou prevaléncia de 55% para essa
faixa etaria (Brasil, 2022).

Esses dados sugerem que os participantes do projeto apresentam perfil de
saude cardiovascular mais favoravel em comparacdo com a média nacional,
possivelmente devido ao engajamento em atividades educativas e a presenga de
habitos de vida saudaveis, como cultivo de alimentos e preparo doméstico das
refeicoes.

Quanto aos dados de glicemia capilar, observou-se que 20% dos idosos
apresentaram hiperglicemia, percentual relevante, considerando a prevaléncia
crescente de diabetes mellitus tipo 2 entre idosos brasileiros. Segundo estudo de
Santos et al. (2025), o controle glicémico inadequado é frequente nessa populagéo,
sobretudo entre aqueles com baixa escolaridade e acesso restrito a cuidados
continuos. A detecgao de hiperglicemia reforga a necessidade de agdes preventivas e
educativas voltadas a promoc¢ao do autocuidado e a adesdo ao tratamento,

especialmente na atencgéo basica.
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A identificacdo de que 90% dos participantes demonstraram aumento do
interesse por habitos alimentares saudaveis apds a atividade educativa evidencia o
impacto positivo da intervengdo. Resultados semelhantes foram encontrados por
Zattar et al. (2021), que demonstraram a efetividade de a¢des educativas na mudancga
de comportamento alimentar entre idosos em comunidades do sul do Brasil.

Adicionalmente, o relato de 30 idosos sobre o cultivo de alimentos em hortas
caseiras revela um potencial de autonomia alimentar, o que pode ser aproveitado em
estratégias futuras de promoc¢do da saude, como oficinas culinarias, hortas
comunitarias e incentivo a produgao local de alimentos. Esse achado esta alinhado as
diretrizes de promocéao da saude do Ministério da Saude e evidencia a importancia da
intersetorialidade nas praticas educativas (Brasil, 2023).

Portanto, os resultados sugerem que o projeto contribuiu para alcangar seu
objetivo de estimular habitos saudaveis entre os idosos, promovendo a autonomia, o0
autocuidado e a prevengao de Doengas Crbénicas Nao Transmissiveis (DCNTSs),
conforme apontado também por Zattune et al. (2006), ao afirmarem que intervengdes

em grupos comunitarios promovem maior adesao ao cuidado entre a populagéo idosa.

Grafico 1 - Percentual da distribuicdo da pressao arterial dos participantes da agao
extensionista no CRAS

Distribuicao da Pressao Arterial

12.0% 6.4%

Condigoes
Normotensao
Hipotensao
Hipertensao

80.7%

Fonte: Dados coletados pelos autores (2025).
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Grafico 2 - Percentual da distribuigdo da glicemia dos participantes da agao
extensionista no CRAS

Distribuicao da Glicemia

20.0%
5.0%

Condigoes
Normoglicemia
Hiperglicemia
Hipoglicemia

75.0%

Fonte: Dados coletados pelos autores (2025).

Em sintese, o projeto cumpriu com maestria seu objetivo central, promover a
conscientizagao das pessoas idosas sobre a importancia de uma rotina de atividades
fisicas e com uma dieta focal para a prevengao e promog¢ao de uma melhor qualidade
de vida e no convivio com as DCNTs. Além disso, os resultados observados durante
e apos a execugao do projeto evidenciam a eficacia das agdes propostas, sendo
possivel verificar um aumento no interesse dos participantes por habitos alimentares
mais saudaveis e, por conseguinte, uma percepc¢ao mais critica e informada sobre as
escolhas alimentares no dia a dia, além da sua assimilagcdo acerca da importancia de
uma rotina de consultas médicas e o0 uso correto das medicagdes.

Dessa forma, a continuidade de iniciativas como essa se torna essencial para
consolidar os aprendizados adquiridos, também se evidencia o papel da educacdo em
saude para a populagdo ja que as discussbes acerca das DCNTs para as

comunidades mais vulneraveis ainda nao se fazem totalmente eficientes.
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Figura 1 — Apresentacgéao e discussao do tema

Fonte: Arquivo dos autores, 2025.

Figura 2 — Dindmica “Semaforo da Saude”

Fonte: Arquivo dos autores, 2025.
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Figura 3 — Momento de afericdo dos sinais vitais

Fonte: Arquivo dos autores, 2025.

Consideragoes Finais:

A realizagdo do projeto de extensdo “Vivendo de Forma Saudavel com
Hipertensdo e Diabetes” possibilitou constatar a relevancia de agbes educativas no
fortalecimento do autocuidado e na promogao da saude entre idosos acometidos por
doengas cronicas nao transmissiveis. A utilizagdo de metodologias ativas e
participativas, como rodas de conversa, dindmicas ludicas e afericdo de indicadores
de saude, contribuiu para a ampliagao do conhecimento, para a reflexao critica sobre
os habitos cotidianos e para o incentivo a adogao de praticas mais saudaveis.

Os resultados obtidos evidenciam que a combinacéo de informacdes cientificas
acessiveis, interagdo comunitaria e monitoramento de parametros clinicos constitui
estratégia efetiva para o empoderamento dos participantes e para a prevencao de
agravos decorrentes da hipertensao arterial e do diabetes mellitus. Além disso, a
experiéncia proporcionou aos académicos de Enfermagem a oportunidade de
desenvolver competéncias relacionadas a educacdo em saude, a comunicagao e ao
cuidado integral.

Diante do exposto, conclui-se que iniciativas dessa natureza devem ser
incentivadas e mantidas, pois contribuem para a melhoria da qualidade de vida da
populagcdo idosa e para a reducdo dos impactos das doencas crénicas na saude
publica. Reforca-se, assim, a importancia da integracdo entre ensino, servigo e
comunidade na construcdo de praticas de cuidado que valorizem a prevencgao, a
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promog¢ao da saude e o fortalecimento da autonomia dos individuos. A experiéncia
proporcionada pelo projeto reforgca a necessidade de uma abordagem integrada e
continua em relagdo a educagao em saude, de forma a combater as crescentes taxas

de doengas crénicas n&o transmissiveis na populagado em geral.
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