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APRESENTAÇÃO

A obra “Políticas e Serviços de Saúde” compila 85 trabalhos técnicos e científicos 
originais produzidos por acadêmicos, docentes e pesquisadores de diversas Instituições de 
Ensino no Brasil; os textos – que abrangem diversas metodologias de pesquisa – refletem 
o caráter plural e multidisciplinar desta temática trazendo ao leitor não só o panorama
atual das políticas públicas de saúde, mas também como os aspectos biopsicossociais e
ambientais característicos de nosso país permeiam este cenário.

Este E-Book foi dividido em quatro volumes que abordam, cada qual, fatores os 
intrínsecos ligados à política e serviços no âmbito da saúde no Brasil, respectivamente: 
“Clínica em Saúde”, que traz majoritariamente revisões e estudos de caso no intuito de 
fornecer novas possibilidades terapêuticas; “Diversidade Social” que tem como foco 
as ações práticas da comunidade científica no contexto da atuação profissional em 
coletividades; “Educação em Saúde”, volume que apresenta, discute e/ou propõe opções 
inclusivas para o ensino de saúde em ambiente comunitário, hospitalar e escolar; e, por fim, 
“Epidemiologia & Saúde” que compila estudos, em sua maioria observacionais, com foco 
na análise da transmissão de doenças comuns no cenário nacional ou ainda investigam 
novas abordagens para o estudo do tema.

Agradecendo o empenho dos autores na construção dessa obra, explicita-se o 
desejo de que esta leitura contribua para a ampliação do conhecimento científico das 
políticas públicas nacionais em saúde e também que possa contribuir para novos estudos.

Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
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RESUMO: INTRODUÇÃO: O avanço das 
ciências da saúde e a modernização das 
tecnologias médicas vêm contribuindo  para o 
prolongamento da vida. O Brasil possui a quinta 
maior população idosa do mundo, que apresenta 
crescimento ao decorrer dos anos. Com isso faz-
se necessário planejar ações de educação em 
saúde direcionadas para a adoção de medidas e 
práticas saudáveis, este estudo tem o propósito 
de incentivar, informar e contribuir para a adoção 
dessas práticas no presente, em uma perspectiva 
para o futuro. OBJETIVO GERAL: Relatar a 
experiência acerca das práticas de educação 
em saúde utilizando o instagram para incentivar 
práticas saudáveis para a manutenção da função 
cognitiva. METODOLOGIA: Trata-se de um relato 
de experiência acerca da produção e publicação 
de informações direcionadas a manutenção da 
função cognitiva. Para a produção do material, 
foi realizada uma revisão de literatura sobre o 
assunto. Em seguida, foi criada uma página em 
uma rede social (Instagram) que recebeu o nome 
“Vamos falar de saúde?”, com o propósito de 
transmitir informações sobre hábitos saudáveis, 
manutenção da reserva cognitiva, prevenção 
de doenças crônicas, etc. Para tanto, seguiu-
se a abordagem de um tema por semana. 
RESULTADOS: Após as buscas pelas principais 
atividades ligadas ao intelecto e manutenção 
da função cognitiva, as que obtiveram maior 
destaque foram a alimentação saudável, 
prática regular de atividade física, prática 
regular da leitura, jogos lúdicos e de estratégia, 
meditação, yoga e musicoterapia. Assim, foram 
abordados os conteúdos escolhidos de forma 
clara e interativa, por meio de imagens, vídeos 

https://wwws.cnpq.br/cvlattesweb/PKG_MENU.menu?f_cod=7A9E9FFF17D5C5DE29E624C2E6FDF6BB#
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informativos e enquetes CONCLUSÃO: A experiência de elaborar uma atividade educativa 
através do Instagram, possibilitou o acesso de um maior número de pessoas e novas 
formas de promover educação em saúde, sendo essa experiência positiva para auxiliar no 
planejamento de futuras intervenções educacionais.
PALAVRAS CHAVE: Envelhecimento Saudável. Cognição. Educação em Saúde.

EDUCATIONAL STRATEGY FOR THE PROMOTION OF HEALTHY AGING 
DURING PANDEMIC: EXPERIENCE REPORT

ABSTRACT: INTRODUCTION: The advancement of health sciences and the modernization 
of medical technologies have contributed to the prolongation of life. Brazil has the fifth largest 
elderly population in the world, which has increased over the years. Thus, it is necessary to 
plan health education actions aimed at adopting healthy measures and practices, this study 
aims to encourage, inform and contribute to the adoption of those practices in the present, from 
a perspective to the future. GENERAL OBJECTIVE: To report the experience about health 
education practices using Instagram to encourage healthy practices for maintaining cognitive 
function. METHODOLOGY: This is an experience report about the production and publication 
of information directed to the maintenance of cognitive function. For the production of the 
material, a literature review on the subject was carried out. Subsequently, a page was created 
on a social network (Instagram) that received the name “Let’s talk about health?”, aiming to 
transmit information about healthy habits, maintenance of cognitive reserve, prevention of 
chronic diseases, etc. To do so, there was the weekly approach of one theme. RESULTS: After 
the search for the main activities related to intellect and maintenance of cognitive function, the 
ones that obtained the greatest prominence were healthy eating, regular practice of physical 
activity, regular practice of reading, playful and strategy games, meditation, yoga and music 
therapy. Thus, the chosen contents were approached in a clear and interactive way, through 
images, informative videos and surveys. CONCLUSION: The experience of developing an 
educational activity through Instagram, allowed the access of a greater number of people. The 
preparation of the material in a planned and research-based way on the subject was essential 
in the training process as nurses, and this experience was positive to assist in the planning of 
future educational interventions.
KEYWORDS: Healthy Aging. Cognition. Health Education.

1 | 	INTRODUÇÃO
O Brasil possui a quinta maior população idosa do mundo, com cerca de 28 milhões 

de pessoas com 60 anos ou mais. Atualmente, a proporção de pessoas idosas no país 
alcançou 13,7% da população geral, ou seja, 27,8 milhões de pessoas. Nesse grupo, o 
que mais expressivamente cresce são os idosos longevos, que vivem 80 anos ou mais. 
De acordo com as estimativas, em 2030, o número de brasileiros com 60 anos ou mais 
ultrapassará o de crianças de 0 a 14 anos de idade (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2016).

Relacionada à mudança no perfil populacional brasileiro encontra-se a forma de 
adoecer e morrer da população, havendo uma predominância de Doenças Crônicas não 
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Transmissíveis (DCNT), sendo considerado um sério problema de saúde pública (ALMEIDA, 
2020). 

	 Durante o processo de envelhecimento, é comum que as pessoas sofram um 
declínio dos fatores ligados ao intelecto, à função motora e outros aspectos ligados 
à cognição em geral. A cognição é uma função do consciente que auxilia na obtenção 
de saberes ligados ao intelecto através do raciocínio, da conversação, da resolução de 
situações, da utopia, da memória, entre outros. (FERB, 2018). 

 Com base nestas estimativas, por Sonati e Vilarta (2011) afirmam que as políticas 
públicas direcionadas à promoção da saúde para o envelhecimento saudável devem 
abranger com mais frequência não somente os idosos, mas aqueles passíveis de 
prevenção, ou seja, a população adulta, a fim de estimular a adoção de hábitos saudáveis, 
como alimentação e atividade física, visando no bem-estar pessoal, o estado emocional, o 
autocuidado, entre outros. 

Outro fator importante é manter a saúde mental equilibrada, para ter bons resultados 
na capacidade cognitiva, é necessário cuidar da mente com uma vida calma, divertida, 
mantendo convívio social e familiar, ou seja, quanto mais atividades que possam integrar o 
idoso, diminui os riscos cognitivos e de doenças crônicas e neurodegenerativas (ALMEIDA; 
et. al., 2020).

A manutenção das funções intelectuais e cognitivas se fazem necessárias ao 
longo da vida adulta até a terceira idade. Para que estas se mantenham em condições 
favoráveis é preciso que sejam estimuladas cotidianamente e em longo prazo, através da 
leitura, atividades de raciocínio, reflexão, meditação e etc. (NETTO, 2004). São os hábitos 
saudáveis ao longo do ciclo de vida, que contribuirá para o envelhecimento sadio, no qual, 
o idoso pode ter sua vida ativa. 

A qualidade de vida faz parte de estímulos que precisam ser adotados no decorrer 
da vida, para minimizar patologias crônicas associadas, que podem trazer malefícios em 
sua vida. A reserva cognitiva é restaurada a partir do momento em que o ser humano se 
abstêm de práticas de hábitos prejudiciais à saúde para se voltar a ter uma vida produtiva 
e saudável (ROCHA, 2012).

Nos últimos anos, foram desenvolvidos vários estudos sobre o desenvolvimento 
cognitivo na vida adulta, dentre estas, destacam-se  às perdas biológicas naturais 
decorrentes do envelhecimento e os aspectos culturais.(SOUSA, 2005).

Faz-se necessário pensar e planejar precocemente um envelhecimento saudável e 
consequentemente evitar o surgimento de doenças neurocognitivas, que são frequentes 
entre os idosos. 

Diante do exposto, considera-se relevante a elaboração de materiais educativos 
direcionados a mudanças de estilo de vida, a fim de incentivar adoção de hábitos saudáveis, 
tendo como público-alvo, diferentes faixas etárias. As redes sociais, especialmente o 
Instagram, pode ser um importante aliado para a disseminação de informações entre 
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adolescentes, adultos e até mesmo idosos. 
A enfermagem atua de forma direta com as pessoas no cuidado, atenção e prevenção 

de doenças e agravos, e com isso torna-se importante abordar, incentivar e orientar para 
adoção de práticas de estilo de vida saudável, contribuindo para prevenção de doenças 
e de complicações futuras. Assim, este estudo tem como objetivo relatar a experiência 
acerca das práticas de educação em saúde utilizando o Instagram, para incentivar hábitos 
saudáveis direcionados para a manutenção da função cognitiva.

 

2 | 	METODOLOGIA
Trata-se de um estudo descritivo do tipo relato de experiência realizado por 

acadêmicos do curso de Enfermagem durante o período de fevereiro a junho de 2020, 
vinculado ao Projeto Integrador do Centro Universitário Paraíso, Ceará, intitulado: 
“Processos Psicológicos Aplicados à Saúde”.

Para a produção do material educativo, foi realizada uma revisão de literatura, 
buscando identificar as comorbidades, doenças, agravos e complicações que acometem a 
população idosa e quais os principais métodos adotados para a promoção de vida saudável 
e manutenção das funções cognitivas. 

Após recolher esses dados, foram selecionados os mais relevantes para a produção 
dos conteúdos a serem divulgados. Para isso, foi criada uma página em uma rede social 
(Instagram) com o propósito de transmitir informações sobre a temática abordada pelo 
projeto que recebeu o nome “Vamos falar de saúde?” e uma logomarca com a mesma 
denominação.

Dentro da descrição do perfil, foram identificados o  curso de enfermagem e a 
instituição de ensino (Centro Universitário Paraíso - UniFAP) e, a disciplina de Projeto 
Integrador, na qual foi desenvolvido o trabalho. Além disso, foi feita uma breve descrição a 
respeito do conteúdo que seria encontrado nas postagens e o público-alvo jovem, adulto e 
idoso a qual a página se direciona.

O conteúdo foi postado em forma de imagens com textos, vídeos e  enquetes, 
trazendo como temas a reserva cognitiva e sua manutenção, comorbidades, prevenção 
de doenças crônicas e neurodegenerativas e hábitos saudáveis de vida, seguindo um 
cronograma para abordagem de um tema por semana, dividido em duas postagens em 
dias distintos e de formas diferentes, onde cada membro da equipe escolheu um assunto, 
elaborou e realizou uma postagem.

O que motivou a elaboração das atividades à distância, foi o isolamento social 
durante a pandemia do coronavírus, que restringiu o convívio social das pessoas, e 
suas atividades cotidianas, como esportes, lazer, entre outras coisas. A abordagem 
digital possibilitou o amplo acesso ao público, a informações que poderiam contribuir 
para manutenção da saúde durante a fase do distanciamento e da impossibilidade da 
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realização de práticas presenciais.

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO
Entre os meses de maio a junho de 2020 foi desenvolvida a página no Instagram, 

intitulada “Vamos falar de saúde?”, com um proposta de conseguir a atenção do público 
alvo. Com o perfil já criado, iniciamos o plano de divulgação da página, utilizando as redes 
sociais particulares de cada membro da equipe, tendo o apoio também de outras página 
como a do curso de Enfermagem do Centro Universitário Paraíso do Ceará. A página 
obteve um total de 93 seguidores. Cada postagem feita na página seguia o cronograma de 
atividades semanal, com os mais variados temas direcionados a atender os objetivos da 
pesquisa, totalizando 13 postagens. 

A escolha dos conteúdos pertinentes a serem divulgados na página, foi feita 
com base em um levantamento de pesquisas recentes com resultados positivos quanto 
a manutenção da função cognitiva. A prática regular de exercícios físicos e alimentação 
saudável estiveram presentes na grande maioria dos estudos, revelando notáveis 
benefícios e demonstrando a importância dos mesmos durante o processo de declínio da 
função cognitiva (ANTUNES, et. al., 2006)

No que diz respeito a atividades ligadas ao intelecto, a que obteve maior destaque 
foi a prática regular da leitura, principalmente de gêneros que agradam o leitor, esse hábito 
acaba por reduzir o estresse e contribuir de diversas formas para a saúde mental e o bem-
estar (ARANA e KLEBIS, 2015). Outra prática, ainda que pouco disseminada, é a adoção 
de jogos de estratégias, lúdicos, que podem auxiliar na manutenção da reserva cognitiva e 
estimular funções como memória, atenção, aprendizado e processamento de informações 
(COSTA, et. al., 2012).

Com relação a utilização de práticas alternativas para qualidade de vida, as mais 
citadas pelas pesquisas foram: Musicoterapia, a Yoga e a Meditação que atendem as 
necessidades físicas, emocionais, cognitivas, sociais, espirituais e carências dos indivíduos, 
que já apresentam irregularidades na saúde psíquica ou, simplesmente com o objetivo de 
melhorar a qualidade de vida (MENESES, 2009). Procuramos abordar essas atividades 
de forma prática e de fácil adesão pelo público-alvo, por meio de linguagem acessível 
associada a imagens/vídeos interativos.

Sobre a prática de exercícios físicos
De acordo com a ordem dos temas programados para a divulgação, a primeira 

semana foi iniciada com um vídeo educativo que abordou sobre os benefícios da atividade 
física regular, alguns dos benefícios explanados foram: o aumento da sensação de bem 
estar, o auxílio na perda de peso, a melhora na saúde dos músculos e dos ossos, o aumento 
nos níveis de energia, a diminuição dos risco de contrair doenças crônicas, a melhora 
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na qualidade da pele, aumento da capacidade de concentração e memória, melhora na 
qualidade do sono, a diminuição nos níveis de dores e a melhora na performance sexual, 
alcançando um total de 73 pessoas.

Figura 1 - Dicas de exercícios para fazer em casa.

Pensando em uma forma de motivar as pessoas a praticarem exercícios físicos 
durante a Pandemia, seguiu-se a mesma temática, e na mesma semana foi realizada uma 
nova postagem, oferecendo algumas dicas de exercícios práticos e simples que poderiam 
ser feitos na comodidade de suas casas, como por exemplo: Joelho no cotovelo, prancha, 
extensão das costas, agachamento,  levantamento lateral de joelho, super-homem, ponte, 
afundamento com cadeira, expansão de peitoral e meditação sentada, em que alcançamos 
um total de 99 pessoas. 

Sobre os hábitos de leitura
Na segunda semana,  foi feita uma pesquisa nós stories e uma abordagem a  respeito 

dos benefícios da prática da leitura regular para a manutenção das funções cerebrais 
relacionadas à cognição. Ainda sobre o mesmo tema, foi realizada uma nova publicação 
com fotos e textos no feed do Instagram, contendo informações a respeito dos benefícios 
da leitura para a saúde, a qual obteve o alcance de 69 pessoas.
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Figura 2 - Benefícios da leitura para a saúde

Sobre os hábitos de alimentação saudável 
Durante a terceira semana, foi postado um novo conteúdo em forma de vídeo 

informativo explicando sobre o assunto “Alimentação na Prevenção das DCNT”,  que é um 
tema bastante abordado atualmente e, por isso teve uma boa interação com os seguidores 
da página, conforme mostra a figura abaixo. 

Figura 3 - Alimentação saudável e prevenção de doenças 
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Ainda expondo a mesma temática, foi postado mais um vídeo/tutorial com 
descrição, contendo o passo a passo de como fazer uma receita caseira e saudável 
utilizando poucos ingredientes.

Sobre os benefícios da meditação para a cognição
Seguindo a sequência, na quarta semana,  fez-se a postagem de um vídeo a 

respeito dos benefícios da meditação, abordando sete desses benefícios evidenciados 
cientificamente e posteriormente, na quinta semana, foi publicada uma imagem sobre a 
meditação guiada, explicando seu conceito e dando dicas, sendo uma ótima alternativa 
para iniciantes e por sua praticidade. Os benefícios obtidos através dessa prática tem sido 
um tema bastante abordado nos últimos anos principalmente sobre a cognição e mudanças 
comportamentais, além de outras contribuições como a redução de estresse e ansiedade. 
Esse e outros fatores, fizeram com que a abordagem desse tema, fosse extremamente 
relevante e necessário para ser publicado em nossa página no intuito de informar e 
incentivar a realização dessa prática.

 

Figura 4 - Benefícios da meditação guiada

Jogos e a estimulação cognitiva
Na sexta semana do cronograma, o assunto tratado foi a utilização de alguns tipos 

de jogos para o auxílio da estimulação cognitiva, tanto eletrônicos como físicos. A primeira 
publicação, trouxe uma breve discussão acerca dos benefícios da adoção de jogos lúdicos 
e interativos e a segunda, fez relação com a primeira trazendo um exemplo de um jogo 
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de estratégia (Quoridor) para a melhora do funcionamento cognitivo, demonstrando sua 
efetividade para esse fim e detalhando regras.

Figura 5 - Jogos e a estimulação cognitiva

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
A experiência de elaborar uma atividade educativa através do Instagram, possibilitou 

o acesso de um maior número de pessoas a informações de como manter a saúde  física 
e mental e prevenir futuros agravos. O período de pandemia despertou as pessoas para 
a importância do cuidado com a saúde no âmbito físico e mental, e a partir desse trabalho 
foi possível contribuir com essa demanda. O distanciamento social impôs desafios para os 
profissionais da saúde, mas também possibilitou o desenvolvimento de novas estratégias 
de educação em saúde, entre elas, como aqui exposto, a utilização de redes sociais. 

A produção do material para publicação, de forma planejada e baseada em pesquisas 
sobre o tema, foi essencial no processo de formação como enfermeiros, sendo essa 
experiência positiva para auxiliar no planejamento de futuras intervenções. As informações 
disponibilizadas nas redes sociais, com base nos artigos científicos, poderão incentivar a 
adoção de hábitos saudáveis de vida.
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