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COMO VIVER MAIS E MELHOR? O QUE A MEDICINA DO ESTILO DE VIDA
PODE NOS ENSINAR
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Resumo

A Medicina do Estilo de Vida (MEV) é uma abordagem para prevenir e tratar doencas
cronicas, focada em seis pilares: alimentacdo saudavel, atividade fisica, controle do
estresse, sono de qualidade, conexdes sociais € abandono de substancias téxicas.
Essa abordagem busca promover mudangas de habitos para uma vida mais longeva
e saudavel. O objetivo deste trabalho é apresentar uma atividade educativa realizada
pelo projeto Sorrir com Saude na Expoinga para estimular a autoavaliagdo do estilo
de vida. A dinamica, voltada para adultos, contou com a participagao de 63 pessoas,
e usou um panfleto com conteudo autoavaliativo para que refletissem sobre sua
expectativa de vida. Os mesmos foram convidados a comparar a idade que gostariam
de viver com a que estimavam alcangar com seus habitos de saude atuais. Essa
diferenca entre as respostas a pergunta inicial (média de 92 anos) e a segunda
pergunta (média de 77 anos), em alguns casos, foi impactante (variando de 0 a 37
anos) e gerou uma reflexéo critica sobre seus habitos. A partir disso, os participantes
foram convidados a identificar qual pilar da MEV precisaria de mais atengéo e a sugerir
pequenas mudancgas para comegar no dia seguinte, como beber mais agua ou praticar
mais atividades fisicas ou de lazer. Portanto, a atividade evidenciou que a
autoavaliacdo e a reflexdo séo ferramentas eficazes para a mudanca de
comportamento, visando estimular a populagdo a ter um envelhecimento com
autonomia, vida ativa, bem estar, contribuindo para sua propria saude e das pessoas
a sua volta.

Palavras-chave: Estilo de vida saudavel, Longevidade; Educagdo em saude;
Autoavaliagao; Doengas cronicas nao transmissiveis.
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1. Introdugao

A Medicina do Estilo de Vida (MEV) é a principal modalidade para a prevencgéo,
tratamento e reversao de doencgas crénicas. Sua pratica se embasa em seis pilares:
alimentagdo saudavel, atividade fisica regular, controle do estresse, qualidade do
sono, conexdes sociais, cessacgdo do tabagismo e abandono de substancias toxicas.
Essas intervengdes de baixo custo e ndo invasivas promovem beneficios abrangentes
que contribuem para a redugéo da incidéncia de doencgas cronicas n&o transmissiveis
(Faria et al., 2023; Paiva et al., 2024).

Diante da relevancia da MEV para a saude publica, o projeto Sorrir com Saude
tem buscado integrar ensino, pesquisa e extensio, na formacgao e na atengao a saude,
contando com um grupo interdisciplinar de pesquisadores, com o apoio de alunos de
medicina, odontologia e com profissionais do Municipio de Itambé-PR, além da
participacdo em uma disciplina no curso de graduagdo em Odontologia, intitulada
“Estilo de Vida e Saude”.

Dessa forma, o objetivo do trabalho é relatar uma atividade realizada pelo
projeto Sorrir com Saude, na Expoinga, voltada ao publico em geral, que propés

estimular a autoavaliagdo do estilo de vida e mudancgas nos habitos dos participantes.

2. Metodologia

Este trabalho é um relato de experiéncia da participagdo do projeto "Sorrir com
Saude" na 512 edicdo da Exposicao Feira Agropecuaria, Industrial e Comercial de
Maringa (Expoinga), no stand do Hospital Universitario Municipal da UEM. A agé&o
ocorreu no estande do Hospital Universitario, sendo aberta ao publico em geral. Foram
realizadas atividades educativas relacionadas a saude bucal para criangas e a
mudanca do estilo de vida para o publico adulto.

A dindmica com os adultos utilizou um panfleto como material de apoio (Figura
1B), onde inicialmente eram convidados a refletir sobre sua longevidade. Os
participantes eram questionados sobre quantos anos gostariam de viver, um valor era
anotado no panfleto, em seguida, quanto acreditavam que viveriam com base em seu
estilo de vida atual, os valores eram anotados no panfleto (Figura 1A). Num segundo

momento refletiam sobre qual dos seis pilares do estilo de vida precisava de mais
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atencdo em suas rotinas, e se propunha a comeg¢ar mudangas a partir de atividades

simples e viaveis.

Figura 1: A) Momento de interagdo com a populagao B) Panfleto entregue apés a
conversae o preenchlmento

— ’n Expo‘ngul PrROTETO S’ORRIR |

Gom sa0DeE

al 100% SUS dojNoroeste do Estado

& %n;xm ¢ asm}enm de .luaha(an(e

Fonte: Autoria prépria
Ao final, o panfleto utilizado era entregue ao participante, e para complementar
a acao presencial, utilizou-se o perfil do Instagram na divulgacdo dos beneficios da
mudanc¢a de habitos com base nos pilares da Medicina do Estilo de Vida (Figura 2).
Figura 2. Publicag6es do Perfil do Instagram do PI'OjetO Sorrir com Saude
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3. Resultados e Discussao

A atividade abordou 63 pessoas de ampla faixa etaria. Embora, apenas 13
participantes (21%) nao tenham percebido diferenca entre a idade idealizada e a
estimada, a totalidade dos participantes manifestou alta expectativa de longevidade,
ao serem questionados "Quantos anos vocé gostaria de viver?", com uma média de
92 anos. No entanto, apdés a segunda pergunta, "Quanto anos vocé acredita que ira
viver com o seu atual estilo de vida?", notou-se em grande parte dos participantes,
uma reagao de surpresa, seguida de preocupacédo, visto que o valor médio das
respostas foi de 77 anos. A diferenca média entre as duas respostas foi de 15 anos,

com variagao de 0 a 37 anos.
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Esse exercicio ocasionou uma auto reflexdo critica e possibilitou aos
participantes identificar discrepancias entre suas idealiza¢des e praticas diarias. Em
seguida, propuseram mudancgas acessiveis em um dos seis pilares do estilo de vida,
baseadas em uma visdo individual de suas rotinas: incluiram, por exemplo, o aumento
da ingestdo de agua, a pratica de atividades fisicas e de lazer, e a melhoria na
qualidade do sono, inferindo que atitudes diarias e consistentes garantiriam objetivos
maiores.

A atividade de extensdo mostrou que a vivéncia pratica complementa o
conhecimento tedrico, ajuda os participantes a desenvolver o autoconhecimento e a
adotar habitos mais saudaveis, relacionados ao enfrentamento de doengas cronicas

nao transmissiveis, altamente prevalentes na populagao brasileira.

4. Consideragoes

Em sintese, a atividade demonstrou ser uma estratégia interessante para a
conscientizagcédo sobre a importancia de um estilo de vida saudavel. O exercicio da
autoavaliacédo, por meio das perguntas realizadas buscaram despertar uma viséo
critica dos habitos e estimular a populagéo fazer mudangas na sua rotina para ter um
envelhecimento com autonomia, vida ativa, contribuindo para sua propria saude e das
pessoas a sua volta, uma vez que essas atitudes atuam diretamente na prevencgao de

doengas crbnicas nao transmissiveis e no seu bem estar geral.
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