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Este artigo apresenta um relato de experién-
cia sobre o projeto de extensao “Agdes de sa-
ude em analises clinicas e cuidado farmacéu-
tico: da universidade para o Nucleo da Melhor
Idade”, realizado pela Universidade Federal
Rural do Rio de Janeiro (UFRRJ) no Nucleo
da Melhor Idade no municipio de Seropédica-
RJ. O projeto teve como obijetivo promover a
educacao em saude entre idosos, com énfase
na alimentacdo saudavel relacionando os ha-
bitos alimentares a prevencédo de doencas
cronicas nao transmissiveis (DCNT) com base
em evidéncias cientificas e diretrizes de sa-
ude, a partir de érgaos oficiais governamen-
tais. Foram abordados temas como dislipide-
mias, diabetes e hipertensdo, além de uso ra-
cional de medicamentos (URM) e combate a
desinformacao, por meio de atividades ludicas

e interativas. As acoes incluiram oficinas pra-
ticas, como a estagao de saberes alimentares,
bingo educativo sobre medicamentos e dina-
mica de identificacdo de fake news. As ativi-
dades foram planejadas de forma acessivel,
com linguagem adaptada e materiais visuais,
promovendo a participagédo ativa dos idosos.
Os resultados demonstraram grande inte-
resse e aprendizado por parte dos participan-
tes, reforcando a importancia da educagao em
saude como ferramenta de promoc¢ao da au-
tonomia, pensamento critico e qualidade de
vida na terceira idade. A experiéncia também
contribuiu para a formacdo humanizada dos
estudantes, evidenciando o papel transforma-
dor das agdes de extensado universitaria.

Alimentacao saudavel; Uso
de medicamentos; Saude do idoso.
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This article presents an experience report on
the extension project “Health actions in clinical
analysis and pharmaceutical care: from the
university to the Golden Age Center”, carried
out by the Federal Rural University of Rio de
Janeiro (UFRRJ) at the Golden Age Center in
the municipality of Seropédica-RJ. The project
aimed to promote health education among the
elderly, with an emphasis on healthy eating,
relating eating habits to the prevention of chro-
nic noncommunicable diseases (CNCDs) ba-
sed on scientific evidence and health guideli-
nes from official government agencies. Topics
such as dyslipidemia, diabetes, and hyperten-
sion were addressed, as well as the rational
use of medications (RUM) and combating mi-
sinformation, through playful and interactive

Area de extensdo: Educacio e Saude

Introducao

activities. The actions included practical
workshops, such as the food knowledge sta-
tion, educational bingo about medications,
and activities to identify fake news. The activi-
ties were planned to be accessible, with adap-
ted language and visual materials, promoting
the active participation of the elderly. The re-
sults demonstrated great interest and learning
on the part of the participants, reinforcing the
importance of health education as a tool for
promoting autonomy, critical thinking, and
quality of life in old age. The experience also
contributed to the humanized training of stu-
dents, highlighting the transformative role of
university extension activities.

Healthy Diet; Drug utilization;
Health of the elderly.

O envelhecimento populacional € um fendbmeno que vem se destacando no Brasil. A
populagao idosa tem aumentado consideravelmente, assim como a expectativa de vida ao
nascer e ap6s os 60 anos (IBGE, 2019). Ainda, segundo proje¢cdes do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), até 2030, a populagcao idosa deve ultrapassar a marca
de 40 milhdes de individuos, considerando a faixa entre 60 e 90 anos (Brasil, 2024). Essa
mudang¢a demografica esta alterando a percepg¢ao sobre o envelhecimento e redefinindo o

papel dos idosos na sociedade.

Conforme o relatério das Nagdes Unidas, publicado em 2023, essa transicao
aumenta a demanda por cuidados de longo prazo, mas também abre oportunidades para
adaptar politicas sociais e econdbmicas que valorizem a contribuicdo dos idosos,
promovendo o envelhecimento ativo e saudavel, enquanto se enfrentam os desafios dessa

nova configuragao demografica (United Nations, 2023).
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Tendo em vista a necessidade de promogéao e prevengao de saude, a Organizagao
Mundial da Saude (OMS) prevé a orientagdo sobre dieta saudavel como estratégia para
reducédo de agravos em saude (Almeida; Souza; Ribeiro, 2018; WHO, 2020). Além disso,
outro fator de impacto para a saude dos idosos € a polifarmacia, caracterizada pelo uso de
4 ou mais medicamentos, comum em pacientes de doencgas cronicas nido transmissiveis

(DCNT), o que pode gerar diversos problemas (Andrade et al., 2024).

A educagdo em saude, portanto, é a principal estratégia relacionada a promogéo e
prevencdo da saude. E entendida como uma atividade complexa, pois é uma pratica social
com capacidade para desenvolver o senso critico das pessoas sobre seus problemas em
saude (Borba et al., 2019; Medeiros et al., 2021). Por isso, é tdo importante que o
envelhecimento e suas mudancgas sejam debatidos para promover maior longevidade com
conforto e bem-estar. As acdes educativas em saude, como rodas de conversa, dinamicas
e atividades ludicas, atividades com filmes e documentarios ou com conteudo digital sao
uma importante ferramenta para gerar autocuidado e estimular a independéncia dos idosos
(Medeiros et al., 2021; Souza, 2020).

A literatura mostra que tais atividades resultam em benesses fisicas, cognitivas e
sociais para os idosos. Bechtlufft et al. (2025) apontam melhora do humor, criagcado de
vinculo e reducéao do sentimento de isolamento social, relacionados a idosos em instituicdes
de longa permanéncia. Pereira (2020), em estudo de caso controle, aponta incremento
significativo das fungbes cognitivas em idosos que participam de atividades ludicas. Sendo
assim, a proposta se justifica e procura expandir a possibilidade de aprendizado e melhoria

da qualidade de vida de idosos nos mais diversos temas.

Nesse sentido, foi desenvolvido o projeto de extensao “A¢des de saude em analises
clinicas e cuidado farmacéutico: da universidade para o Nucleo da Melhor Idade”, tendo por
finalidade levar dindmicas e informacgdes sobre alimentagdo saudavel e uso racional de
medicamentos (URM) a partir de atividades ludicas. Assim sendo, o objetivo deste artigo foi
relatar a experiéncia e descrever as acoes realizadas pelo grupo para levar informagdes de
qualidade e embasadas em evidéncias cientificas para os idosos do Nucleo da Melhor

Idade, no municipio de Seropédica-RJ.
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Metodologia

Trata-se de um relato de experiéncia elaborado por académicos de farmacia e
biologia da Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro (UFRRJ), através da vivéncia no
projeto de extensdo “A¢des de saude em analises clinicas e cuidado farmacéutico: da
universidade para o Nucleo da Melhor Idade”, voltado para idosos do municipio de

Seropédica-RJ.

As dindmicas aqui apresentadas foram realizadas no periodo de margo a novembro
de 2024, com o intuito de abordar temas relacionados a alimentacéo saudavel, uso racional

de medicamentos (URM) e desinformacao.

Resultado e discussao

Apresentacao do projeto

A primeira visita do projeto foi realizada em 7 de margo de 2024, quando este foi
apresentado ao Nucleo da Melhor Idade no municipio de Seropédica-RJ. Durante esse
encontro, alunos, docentes responsaveis e nutricionistas se apresentaram e uma breve
introducao sobre os objetivos das atividades e as possiveis dinamicas planejadas para os

encontros futuros foi feita.

Vale ressaltar que, nesse primeiro momento, ofereceu-se aos idosos a possibilidade
de colocarem temas de interesse em uma caixa, disponibilizada pelo grupo do projeto, de
forma a estimular a participagdo andénima. Entretanto n&o houve interesse por parte dos
idosos neste artificio, uma vez que nao tiveram problemas em expressar seu interesse em

meio aos participantes.

Houve também um momento de acolhimento aos idosos, no qual foi pedido para eles
se apresentarem. Nesse mesmo momento, foi solicitado aos participantes que relatassem

individualmente sobre as comorbidades que apresentavam, visando direcionar melhor as
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acdes em saude e utilizar as DNCT citadas pelos idosos como tema das atividades, assim
como seus fatores de risco e a¢des preventivas. Foram observadas, a partir dos relatos, a
hipertensao, diabetes e dislipidemias como comorbidades mais mencionadas pelo grupo.
Tais informagdes levantadas ndo foram armazenadas, coletadas e nem quantificadas;

serviram apenas para a equipe conhecer melhor o perfil do grupo.

Essas condicbes sdo comuns entre a populacdo idosa brasileira e demandam
atencao especial, uma vez que podem impactar significativamente a qualidade de vida e a
capacidade funcional desses individuos (Miranda et al., 2020; Rocha et al., 2024; Silva et
al., 2024). Assim, a identificacdo e compreensdo dessas comorbidades permitiu a
construgédo de abordagens mais adequadas para o levantamento de temas de interesse e

adequacao das intervencdes.

Como resultado, conseguiu-se boa interagdo nesse primeiro momento,
acompanhada de manifestagdes positivas por parte dos idosos em relagédo ao projeto e as
atividades que seriam oferecidas durante a atuacdo no Nucleo do Idoso. Tanto os idosos
quanto a coordenadora do Nucleo da Melhor Idade se mostraram bastante receptivos a
proposta de retornarmos para outras visitas, o que reforcou a expectativa de que as
préximas atividades poderiam suprir as necessidades desse grupo e possibilitar uma troca

de experiéncias e conhecimentos.

Estacao dos saberes alimentares

Na segunda visita, realizada em 21 de agosto de 2024, foi desenvolvida uma
atividade educativa focada na importancia da alimentacdo saudavel. A atividade foi
organizada em formato de estandes interativos, permitindo que os idosos rotacionassem

entre os diferentes temas e compartilhassem suas perspectivas e experiéncias.

Havia trés tipos de estandes: um apresentava embalagens de diferentes alimentos,
organizados com base na classificacgo NOVA de processamento dos alimentos

(Fagherazz, 2019); outro mostrava informacdes sobre a quantidade de sédio e agucares
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presentes em alimentos industrializados; e o terceiro trazia uma dinamica sobre como

montar um prato saudavel e nutritivo, conforme observado na Figura 1.

No estande dedicado a classificagdo NOVA de alimentos, embalagens trazidas pelos
alunos foram distribuidas em quatro grupos distintos de acordo com a extensédo e o
proposito do processamento a que sao submetidos: Grupo 1 — Alimentos in natura ou
minimamente processados; Grupo 2 — Ingredientes culinarios processados; Grupo 3 —
Alimentos processados; e Grupo 4 — Alimentos ultraprocessados (Fagherazz, 2019). Com
o auxilio de uma lupa, a lista de ingredientes e a tabela nutricional foram apresentadas aos

idosos, reforgando a diferenga entre os grupos.

Figura 1 — Atividades educativas sobre alimentagcdo saudavel no Nucleo da Melhor Idade em

Seropédica-RJ

Fonte: Autoral (2025).

Notas: (a) Estande “Embalagem e rotulos de alimentos”; (b) Estande “Monte seu prato saudavel” e (c)

Estande “Quantidade de agucar e sodio em alimentos industrializados”.
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O intuito da atividade proposta consistia em explicar que a melhor opg¢éao € evitar o
consumo de alimentos ultraprocessados, pois sao produtos que costumam ser excessivos
em calorias, agucar, sédio e gorduras, mas que se apresentam a populagdo como mais
praticos, de maior validade e financeiramente acessiveis (Louzada et al., 2015). Esses
ultimos aspectos acabam favorecendo a sua escolha em detrimento de alimentos in natura
ou minimamente processados, que sao mais adequados para a manutencao de uma dieta

saudavel e equilibrada.

Com essa atividade, como resultado, observou-se grande interesse por parte dos
idosos em participar das dindmicas realizadas, sendo que a maioria participou das trés
dindmicas oferecidas. Houve interagao significativa entre professores, nutricionistas, alunos
e os idosos. Destaca-se o numero expressivo de duvidas e perguntas relacionadas a
alimentacao adequada, interpretacdo de rétulos de alimentos e composigao ideal de um
prato equilibrado, tanto por parte dos idosos envolvidos na atividade da feira, e até por
alguns alunos envolvidos na organizagao desta. Todas essas duvidas foram devidamente
sanadas pelas nutricionistas e pelas professoras presentes, que ficaram responsaveis por
fornecer as informacdes e orientar os alunos nas estagoes durante toda a atividade. Sendo
assim, entende-se que nao houve dificuldade em transmitir as informagdes necessarias e

em conduzir as dindmicas propostas.

Outro espaco de troca foi o0 estande que analisava a quantidade de sédio e agucares
nos alimentos, que teve como objetivo sensibilizar os participantes sobre o consumo
excessivo desses componentes. Para a atividade, foram utilizados materiais como balanga
de precisao digital, copos descartaveis transparentes, sal de cozinha, acgucar refinado e
embalagens de alimentos ultraprocessados ricos desses ingredientes, como suco de

caixinha, refrigerante, temperos industrializados e biscoitos.

A medida que os idosos se aproximavam do estande, era feita a pergunta: “Quais
desses alimentos vocés costumam consumir ou tém em casa?”. Com base nas respostas,
demonstrava-se, de forma visual e pratica, a quantidade de sddio e agucares presentes nos
produtos mencionados. Para isso, cada um dos ingredientes era pesado na balancga, a partir

das quantidades dispostas nos rotulos, e colocados nos copos descartaveis transparentes,
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facilitando a visualizacdo da quantidade real consumida em porcdes aparentemente
pequenas desses alimentos. Essa abordagem Iudica e interativa permitiu maior
compreensao dos impactos que essas substancias podem ter na saude, especialmente
considerando a prevaléncia de comorbidades como hipertensao, diabetes e dislipidemias

nesse grupo.

A atividade proporcionou momentos significativos de troca com os participantes, que
demonstraram grande interesse e curiosidade durante as explicagdées. A visualizagao
concreta das quantidades de sal e agucares presentes em alimentos do dia a dia gerou
expressdes de surpresa e reflexdes espontdneas. Muitos idosos aproveitaram a
oportunidade para compartilhar experiéncias pessoais relacionadas ao consumo desses
produtos, tanto em suas préprias casas quanto nas rotinas alimentares de seus familiares.
Esse momento de escuta ativa revelou um grupo consciente das implicagdes do consumo
excessivo de alimentos ultraprocessados e disposto a refletir sobre possiveis mudancas de

habitos.

Além disso, alguns participantes chegaram a sugerir alternativas mais saudaveis,
como substituicbes simples no preparo das refeicdes, revelando que, mesmo em um
contexto ludico, houve espago para aprendizado mutuo. Essa abordagem dialogada e
respeitosa esta de acordo com os principios da educacdo em saude voltada para o
envelhecimento ativo, que valoriza os saberes dos idosos e promove a autonomia por meio

de atividades interativas (Mallmann et al., 2015).

No ultimo estande da segunda visita, nomeado como “Monte seu prato saudavel’, a
proposta era que cada um — ou que O grupo — organizasse um prato nutricionalmente
equilibrado, e o prato deveria ser atrativo para o proprio consumo. Para esta atividade, foi
elaborado um prato de material impresso; as opgdes para compor a refeicado também eram
impressas e recortadas no seu devido formato. As opg¢des eram graos, cereais,
carboidratos, proteinas, verduras, legumes, além de acompanhamentos como batata frita e

farofa e opg¢des de alimentos ultraprocessados, como macarrao instantaneo e salsicha.

Além desses materiais para elaborar a refeicdo, havia um gabarito com as

proporgdes adequadas de um prato balanceado. No entanto as proporgdes corretas eram
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apresentadas ao final da montagem do prato pelos idosos, pois o objetivo era discutir sobre
suas escolhas juntamente com a nutricionista e os alunos de graduagao, verificando se as
opgcoes eram as mais apropriadas ou nao. A partir dessa discussao, foram apresentados
modelos de pratos que norteassem uma alimentagao saudavel, nutritiva e equilibrada. O
gabarito fornecido posteriormente aos participantes baseava-se nas orientagdes do Prato:
Alimentagdo Saudavel, elaborado por nutricionistas da Harvard T.H. Chan School of Public
Health e por editores da Harvard Health Publications em 2011 (Powell, 2011). Essa
ferramenta propde uma divisdo equilibrada do prato, composta por 50% de vegetais
variados, sejam eles crus ou cozidos; 25% de fontes de carboidratos, preferencialmente

integrais; e 25% de proteinas saudaveis, que podem ser de origem animal ou vegetal.

Os grupos manifestaram interesse em participar. Alguns decidiram compor o prato
em conjunto; em outros grupos, alguns idosos montavam seu prato de forma individual.
Essa diferenca de conduta entre os grupos abriu espago para refletir outras possibilidades
de comer de acordo com suas preferéncias, e, ainda assim, de forma saudavel e

equilibrada.

Quanto as apresentagdes finais dos pratos que foram montados, observou-se que
nenhum grupo selecionou ultraprocessados disponiveis. O motivo da recusa foi
questionado pela nutricionista e por alguns alunos, seguido pela justificativa dos idosos de
que, de forma majoritaria, entenderam esses alimentos como menos nutritivos, ricos em sal
e que traziam menos saciedade. Este foi um ponto positivo, onde a equipe observou que o

conhecimento passado nos outros dois estandes anteriores foi compreendido.

Todas as atividades realizadas tiveram participagao de quase a totalidade de idosos.
Houve interagcdo expressiva entre idosos, alunos, docentes e profissionais de saude. As
dindmicas propostas se mostraram simples, permitindo aos idosos que fizessem seus

guestionamentos e tirassem suas duvidas.

Entre as trés atividades, notou-se que nesta ultima atividade houve participacao ativa
e entusiasmada pela maioria dos idosos. Houve comentarios positivos e surpresos quanto
as possibilidades dentro de cada gosto pessoal e o que poderia ser adaptado as suas

realidades.
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Apés a conversa com a nutricionista, alguns grupos se sentiram a vontade para
montar novas possibilidades a partir do que foi ensinado, obtendo respostas satisfatérias,
0 que gerou na equipe a percepgao de que a atividade foi descontraida, efetiva e bem aceita

pelos participantes do Nucleo de ldosos.

Figura 2 — Material elaborado para a atividade “Monte seu prato saudavel”

Fonte: Autoral (2025).

Bingo educativo

Na terceira visita, realizada em 9 de outubro de 2024, foi promovida uma atividade
ludica a partir da proposta de bingo educativo. A ideia consistia em acrescentar a
brincadeira comum de bingo a obrigatoriedade em responder perguntas relacionadas ao

URM, incluindo temas como conservacgao e descarte de medicamentos de maneira correta.

Nesse caso, quando o idoso relatava ter a pedra sorteada, mediadores faziam um
questionamento de multipla escolha e, a partir da resposta correta, o idoso poderia marcar
o numero na cartela. Os mediadores dessa atividade foram os alunos e professores
participantes do projeto. Assim como na brincadeira tradicional, o idoso que completasse

uma linha inteira marcada venceria o bingo.

O intuito foi atrelar uma dindmica ludica e atrativa para a populagdo nessa faixa
etaria, trazendo informagdes com linguagem facil para motivar os idosos a responder e

mostrar suas habilidades referentes aos temas previamente abordados em outras visitas.
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A partir disso, os mediadores aprimoravam e complementavam as respostas dadas pelo

grupo ou participante, e as corrigiam quando havia equivoco.

As questbes a seguir exemplificam o que foi perguntado aos idosos durante a
atividade: “Devo tomar meu remédio de pressao apenas quando minha pressao esta alta?”;
“Posso parar de tomar o medicamento se me sentir melhor antes do fim do tratamento?”;
“Posso substituir o meu medicamento por medicamentos caseiros?”; “Terei problema se
tomar dois remédios pra pressdo de uma so6 vez?”; “Posso aproveitar remédios de outra
pessoa s6 para nido desperdicar?”; “O ideal é descartar medicamentos vencidos no vaso

sanitario?”.

Os idosos mostraram-se participativos e colaboraram em responder aos
questionamentos. Os equivocos identificados foram corrigidos de maneira acolhedora, com
o intuito de manter o ambiente saudavel e propicio para novos questionamentos. Durante
a atividade mostrou-se necessario, a partir das respostas recebidas, reforgcar os seguintes
pontos: administragdo de formas farmacéuticas sélidas sempre com agua; nao fazer o uso
de bebidas alcodlicas com algumas classes de medicamentos; cuidado com duplicidade de
dose; evitar automedicagao e consultar um profissional de saude quando em duvida sobre
o uso de qualquer medicamento. No contexto do descarte de medicamentos, identificou-se
maior desconhecimento de praticas adequadas. Destaca-se a reacao de surpresa por parte
dos idosos no momento que descobriram que descartar medicamentos no sanitario ou no
lixo comum é inadequado, especialmente ao tomarem conhecimento de que alguns

estabelecimentos de saude recebem medicamentos para descartar adequadamente.

Diferentes estudos mostram que o padrao de descarte de medicamentos no Brasil €
que estes sejam alocados em lixo comum, indicando a necessidade de conscientizagao
sobre o tema entre a populagao (Barros et al., 2021; Fernandes et al., 2020; Ramos et al.,
2017; Santana et al., 2024).

A atividade pratica com o grupo permitiu participacdo ativa dos individuos e
promoveu a exposicao de pontos para ampliar o conhecimento dos temas trabalhados.

Segundo Guerra et al. (2022), é preciso que o mediador tenha abordagens atenciosas,

empaticas e pacientes com o grupo. Isso incentiva a adesao a dindmica e o vinculo afetivo,
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que tém impacto positivo no processo de aprendizado. Foi perceptivel o quanto o grupo
estava disposto a participar e inclinado a compreender mais sobre o uso e descarte correto

de medicamentos.

Desmistificando fake news

A internet permite uma rapida circulacdo de informacdes, muitas vezes com pouca
fiscalizagdo, o que facilita a propagacéo de conteudos falsos, conhecidos popularmente
como fake news. Os idosos estdo entre os mais vulneraveis a desinformacgao, seja pela
dificuldade no uso de tecnologias ou por desconhecerem a veracidade das informagdes

que consomem (Estabel; Luce; Santini, 2020).

Tendo esse fato em vista, no ultimo encontro, 13 de novembro de 2024, foi aplicada
uma dindmica com modelo impresso de conversa do WhatsApp, contendo um exemplo de
fake news, sobre alimentos alcalinos que “supostamente” ajudariam no combate ao virus
da covid-19. A atividade propés analisar a mensagem e discutir estratégias para identificar

fake news, além de informar sobre os riscos da desinformacéo.

Os idosos foram orientados a verificar a fonte da informacgao, desconfiar de
mensagens que falam em milagres ou usam promessas para chamar atengdo. Também
foram instruidos a observar se os dados, como quantidades de alimentos, estdo de acordo
com orientagdes nutricionais, a lerem toda a mensagem com atengao e a sempre comparar
com outras fontes confiaveis, como sites de 6rgaos oficiais. Caso persistisse a duvida, foi

reforcado que o melhor seria ndo compartilhar e consultar um profissional de saude.

Os idosos se mostraram muito interessados na atividade; muitos aproveitaram o
momento para compartiihar mensagens semelhantes que ja haviam recebido,
especialmente fake news relacionadas as vacinas contra a covid-19. Esse envolvimento
demonstrou que, além de atentos, eles estavam abertos a aprender e refletir sobre a

importancia de verificar as informagdes antes de compartilha-las.

Isso reforca que dindmicas simples, como a desmistificacdo de fake news, sao

formas ludicas de divulgagao cientifica, que permitem a esses grupos vulneraveis identificar

INTERAGIR: PENSANDO A EXTENSAO, RIO DE JANEIRO, N. 41, e2026011, 2026 13



e analisar fontes de informacbdes do cotidiano de forma mais efetiva e desenvolver
pensamento critico, auxiliando-os a desvendar informacgdes falsas (Hollauer et al., 2022;
Luce; Estabel, 2020).

Consideracgées finais

Os resultados observados no projeto “A¢des de saude em analises clinicas e cuidado
farmacéutico: da universidade para o Nucleo da Melhor Idade” reforcam a importancia
dessas acgdes da universidade para a comunidade, bem como para a promogao e

conscientizagdo dos assuntos abordados no Nucleo de Idosos de Seropédica-RJ.

Entende-se que o objetivo de propagar conhecimentos acerca de temas
relacionados a alimentacao saudavel e URM foi cumprido, bem como a aproximagao dos
discentes da realidade profissional de educacdo em saude. Reforgca-se que o presente
relato traz a luz temas que podem ser tratados em diferentes populacées de forma ludica e

acessivel, com atividades passiveis de replicagao.

As acoes de extensao promovem beneficios para as duas partes, levantam desafios
e aprendizados para docentes e discentes da graduagao, e levam conhecimento acessivel
para quem esta distante do meio académico. A permanéncia dessas praticas € essencial
para fortalecer o elo entre a universidade e a comunidade e desenvolver crescimento para

ambas.

Contribui¢cées dos autores

Todos os autores contribuiram igualmente para a construgdo deste relato de
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