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RESUMO: Introducéao: Para se ter salde as pessoas precisam possuir estilo de vida
saudavel, estar em bom estado fisico-mental, e ter uma contribuigdo positiva no
cuidado da propria saude. Envelhecer é um processo natural que implica mudancas
graduais e inevitaveis relacionadas a idade e sucede a despeito de o individuo gozar
de boa saude e ter um estilo de vida ativo e saudavel. Objetivo: Realizar uma
investigacgdo referente aos condicionantes de um envelhecimento saudavel associado
ao estilo de vida. Metodologia: Trata se de um estudo de reviséo integrativa com
abordagem quali- quantitativa quanto ao estilo de vida como um fator condicionante
ao envelhecimento saudavel no Brasil, através do portal de dados Biblioteca Virtual
em Saude (BVS), e da base de dados Scientific Eletronic Library Online (SciELO),
com a selecdo de artigos obedecendo aos critérios de: estudos publicados entre 2014
e 2019; estudos que tratem do envelhecimento saudavel através de uma relagdo com
a qualidade de vida. Resultados e discussfes: Foram selecionados um total de 14
artigos que abordam a tematica, sendo de senso comum que o envelhecimento
saudavel esta diretamente relacionando ao estilo de vida, uma vez que pessoas que
possuem habitos de vida considerados ndo saudaveis, como tabagismo, etilismo,
auséncia de atividade fisica, normalmente apresentam doengas cronicas.
Consideragbes finais: A adocdo de um estilo saudavel & fundamental o
envelhecimento saudavel, além da necessidade de apoio, incentivo e educacédo da
sociedade no geral. O envelhecimento ndo € uma escolha, porém envelhecer com
saude é, e depende das praticas de vida adotadas.

Palavras-chave: Estilo de vida. Qualidade de vida. Envelhecimento saudavel.
Senescéncia. Habitos saudaveis.

ABSTRACT: Introduction: To be healthy, people need to have a healthy lifestyle, be
in good physical and mental condition, and make a positive contribution to their own



health care. Aging is a natural process that implies gradual and inevitable changes
related to age and happens despite the individual enjoying good health and having an
active and healthy lifestyle. Objective: To carry out an investigation regarding the
conditions of healthy aging associated with lifestyle. Methodology: This is an
integrative review study with a qualitative and quantitative approach to lifestyle as a
conditioning factor for healthy aging in Brazil, through the Virtual Health Library (VHL)
data portal and the Scientific Electronic database Library Online (SciELO), with the
selection of articles obeying the criteria of: studies published between 2014 and 2019;
studies that deal with healthy aging through a relationship with quality of life. Results
and discussions: A total of 14 articles addressing the theme were selected, and it is
common sense that healthy aging is directly related to lifestyle, since people who have
unhealthy lifestyle habits, such as smoking, drinking, absence of physical activity, they
usually have chronic diseases. Final considerations: The adoption of a healthy style
is fundamental to healthy aging, in addition to the need for support, encouragement
and education of society in general. Aging is not a choice, but healthy aging is, and
depends on the adopted life practices.

Keywords: Lifestyle. Quality of life. Healthy aging. Senescence. Healthy habits.

1 INTRODUCAO

A adocdo de um estilo de vida ativo e saudavel é permitida quando ha
conscientizacdo de sua necessidade. Entende-se por estilo de vida o modo de viver
gue envolvem valores, escolhas, praticas cotidianas, formas de consumo, habitos de
lazer, trabalho, religido e convivio em sociedade. O estilo de vida tende a expressar
as caracteristicas de um individuo ou da coletividade e sobretudo sobre a saude
(VIANA, JUNIOR, 2017).

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), saude significa o
estado de normalidade de funcionamento do organismo humano, seja fisica ou
mental, ou seja, € um completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente
auséncia de afecgdes ou enfermidades (BRASIL, 2016).

Para se ter saude as pessoas precisam possuir estilo de vida saudavel, estar
em um bom estado fisico-mental e ter uma contribui¢cdo positiva no cuidado da propria
saude, fator esse crucial em todas as fases da vida. Portanto nunca é tarde demais
para adotar bons habitos, ter mais saide e bem-estar. E sempre bom refletir que a
crianga de ontem € o adulto de hoje e 0 avb ou avo de amanha, sempre pensando em
uma boa qualidade de vida (DINO, 2006).

Qualidade de vida € definida como a percepcéo do individuo de sua insergéao
na vida, no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em relacao

aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupacdes (CAMPOS; NETO 2014).



Também pode ser definida como o bem-estar pessoal, abrangendo questdes como o
estado de salde, lazer, satisfacdo pessoal, habitos e estilo de vida (PUCCI et al.,
2012).

E um conceito muito amplo que incorpora de uma maneira complexa a satde
fisica de uma pessoa, seu estado psicologico, seu nivel de dependéncia, suas
relacdes sociais, suas crencas e sua relacdo com caracteristicas proeminentes no
ambiente. Uma boa qualidade de vida determina um envelhecimento saudavel
(BRASIL, 2016).

Envelhecer é um processo natural que implica mudancas graduais e
inevitaveis relacionadas a idade e sucede a despeito de o individuo gozar de boa
saude e ter um estilo de vida ativo e saudavel. De um lado, o envelhecer como um
processo progressivo de diminuicdo de reserva funcional — a senescéncia — e, do
outro, o desenvolvimento de uma condicdo patoldégica por estresse emocional,
acidente ou doengas — a senilidade (BRASIL, 2006).

Para se ter um envelhecimento saudavel, um estilo de vida saudavel é
necessario rever os habitos diarios. Entre os habitos saudaveis destaca-se a pratica
de algumas atividades fisicas que podem viabilizar a forca, flexibilidade e equilibrio,
gue sao aspectos importantes a serem preservados no envelhecimento, pois sao
condi¢cbes que podem levar o idoso a quedas (VIANA, JUNIOR, 2017).

E sabido que muitas doencas apresentadas sdo motivadas pelos habitos de
vida, incluindo os alimentares, que correspondem a grande parcela das doencas
existentes, agravadas pelo sedentarismo ou inatividade fisica, vida social irregular e
marcada pelo aumento da ingestao de alcool e outras drogas. A alimentacdo pode e
deve ajudar a melhorar a qualidade de vida tanto fisica quanto mental e social. E fator
convergente para uma sociedade feliz e dinAmica que progride incessantemente
(MARTINEZ, 2010).

Nesse sentido, buscou-se realizar uma investigacdo referente aos
condicionantes de um envelhecimento saudavel associado ao estilo de vida. A
pesquisa justifica-se pela necessidade em apresentar dados que comprovem que 0

estilo de vida saudavel esta diretamente relacionado ao envelhecimento saudavel.

2 METODOLOGIA



Trata se de um estudo de revisdo integrativa com abordagem quali-
quantitativa. O estudo relata as descrigcdes de caracteristicas, relacdes existentes na
comunidade, propriedades, grupo ou realidade pesquisada favorecendo as tarefas na
formulacéo clara do problema e da hipétese como tentativa de solucdo (RAMPAZZO,
2013). Na abordagem quali-quantitativa as analises sdo mais profundas em relacdo
ao fendbmeno que estd sendo estudado pois visa destacar caracteristicas néo
observadas por meio de um quantitativo. J4 a abordagem quantitativa € descrita com
0 emprego de instrumentos estatisticos para a coleta e tratamento dos dados
(BEUREN et al., 2014).

Realizou se uma revisao sistematica de literatura cientifica quanto ao estilo de
vida como um fator condicionante ao envelhecimento saudavel no Brasil.

Para a revisdo sistematica de literatura seguiu-se os sete passos indicados
pelo Centro Cochrane. Objetivando uma reducdo de vieses, 0s estudos foram
buscados no portal de dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS), considerando que a
mesma engloba diversas bases de dados, como MEDLINE, LILACS. E para
complementacao, foram selecionados estudos na bases de dados Scientific Eletronic
Library Online (SciELO), utilizando-se os descritores: “estilo de vida”, “qualidade de
vida”, e “envelhecimento saudavel’. Além disso, utilizou-se os seguintes critérios de
inclusdo: estudos publicados entre 2014 e 2019; estudos que tratem do
envelhecimento saudavel através de uma relagcdo com a qualidade de vida.

Ao fazer uma busca no SciELO, foram encontrados 10 artigos que contém os
descritores, no entanto houve duplicacdo e artigos que nao condizem com a proposta
desta pesquisa. A partir de uma leitura do resumo, 7 artigos foram selecionados, e
posteriormente, a partir do resumo na integra, um artigo foi excluido, restando um total
de 6 artigos selecionados.

A partir do portal de dados BVS, um total de 15 artigos foram encontrados.
Alguns artigos, apesar de serem voltados a area da saude, abordaram especificidades
como a prética de atividade fisica para idosos com diabetes mellitus, além de haver
outras tematicas de proposta distinta desse estudo. Assim, apdés a leitura do resumo,
10 deles foram selecionados. Nao houve nenhum resultado de artigo duplicado no
proprio portal BVS.

Além disso, correlacionando as duas bases de dados buscadas, também néo
houve artigos duplicados em ambas, totalizando, portanto, 16 artigos. No entanto,

para uma selecdo mais sintetizada e objetiva, os artigos foram lidos na integra. A partir



disso, houve um artigo desclassificado, em virtude de 0 mesmo nao ter possibilidade
de leitura na integra, ndo conseguindo visualizar os resultados completos, e outro
artigo por abordar questdes que ndo condizem corretamente as expectativas deste
estudo.

Por fim, 14 estudos foram selecionados ao desenvolvimento da presente
revisdo integrativa. De um modo geral, selecao foi realizada por dois juizes: realizando
o julgamento dos artigos e serem incluidos ou excluidos. Considerando a leitura do
resumo e na seguida a leitura na integra do artigo.

Considerando que esta € uma revisao sistematica de literatura, realizada
através de uma pesquisa profunda em todos os artigos publicados que tratam da
mesma tematica, entre os anos de 2014 a 2019, ndo houve, portanto, uma abordagem
ou intervencdao direta a seres humanos, dispensando a necessidade de submissao e
aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa - CEP, conforme determina a Resolugéo
n°® 466 de 2012. Apesar disso, todos os aspectos éticos e de direitos autorais foram

respeitados.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir da leitura na integra dos 14 artigos selecionados, foi possivel realizar

uma sintetizacdo conforme apresentado no quadro 1:

Quadro 1 - Artigos selecionados para a pesquisa.

TItUI.o do Base .da Ano Objetivos Resultados
Artigo Pesquisa
A relacdo entre | SciELO 2019 | Examinar a inter- | Verificou-se que a qualidade de sono
estilo de vida e relacdo entre o0s | comprometida parece aumentar 0S
custos custos do uso de | custos relacionados ao uso de
relacionados ao medicamentos e | medicamentos em adultos. Varidveis
uso de comportamentos como a obesidade e o envelhecimento
medicamentos de estilo de vida. possuem um papel relevante nesse
em adultos fenbmeno. Ainda, uma vida voltada ao

consumo de &lcool, possui um impacto
na salde e econdmico. Desse modo, 0
estilo de vida contribui para uma

longevidade.
0] SciELO 2017 | Identificar a | A partir da revisdo integrativa realizada
envelhecimento perspectiva  dos | através de onze artigos, foi verificado
saudavel na idosos sobre o | que o envelhecimento saudavel esta
perspectiva do envelhecimento relacionado a diferentes dimensdes da

idoso: uma saudavel descrita | saude: biolégica (estiio de vida




revisao pela literatura | saudavel, com habitos mais saudaveis,

integrativa cientifica. além de comportamentos com
autorresponsabilidade), psicoldgica
(sentimentos de otimismo e felicidade),
espiritual (fé e religiosidade) e social
(reciprocidade nos fatores de suporte
social e a capacidade de viver com
autonomia e independéncia).

Envelhecimento | SciELO 2017 | Identificar os | 1) O processo de envelhecimento ndo

humano fatores intrinsecos | € geneticamente programado. Ele é

saudavel; e ambientais | resultado de um longo processo de

fatores relacionados ao | acimulo de danos celulares e

intrinsecos e envelhecimento macromoleculares, principalmente do

ambientais humano saudavel | DNA no interior das células; 2) Fatores
externos podem fortalecer o dano
celular para o envelhecimento, além de
estresse e deficiéncias nutricionais
poderem acelerar o processo. Fatores
relacionados ao estilo de vida, como
obesidade e tabagismo  estdo
associados a redugdo do comprimento
dos teldmeros (fim de um DNA), um
potencial marcador biolégico do
processo de envelhecimento; 3) Os
nutrientes ou outros constituintes dos
alimentos podem afetar os dados
celular e moleculares responsaveis
pelo processo de envelhecimento,
porém ha uma compreensao limitada.

Qualidade  de | SciELO 2016 | Investigar a | Utilizou-se uma regressédo linear

vida e a associacdo entre | multipla para estimar a associagao

associacdo com mudancas nas | entre variaveis de mudanca social e de
trabalho, relacdes sociais e | estilo de vida sobre qualidade de vida,

Internet, na atividade fisica | através do instrumento CASP-16

participagdo em sobre qualidade de | Brasil, com uma pontuacgéo de O até 48,

grupos e vida entre idosos | A média de qualidade de vida foi 37,6

atividade fisica na cidade de | (IC95%: 37,2; 38,1). As relacGes

em idosos do Florianopolis, sociais estdo diretamente associadas a

Estudo Santa Catarina, | qualidade de vida, havendo alta

EpiFloripa, Brasil. pontuacdo para o0 uso de internet,

Floriandpolis, participacdo em grupos religiosos, se

Santa Catarina, tornar fisicamente ativo.

Brasil. Algumas mudancas nas relacdes
sociais produzem um efeito positivo
sobre qualidade de vida. Ha ainda
guanto a importancia da atividade fisica
para o envelhecimento saudavel.

Profile of | ScIELO 2016 | Analisar o perfil do | O perfil dos longevos esta relacionado

lifestyle of older
elderly persons

estilo de vida em
longevos e a
relacdo entre estilo
de vida e doencas

ao excelente estilo de vida com habitos
saudaveis, mesmo nos casos onde ha
alguma doenca crénica.




cronicas nao | Além disso, habitos como tabagismo
transmissiveis. aumentam 0s riscos para O
aparecimento de doencas crénicas nao
transmissiveis.
Nivel de | SciELO 2016 | Analisar a | O nivel de atividade fisica esta
atividade fisica e ocorréncia de | associado ao acometimento de
ocorréncia  de doencas crdnicas | doencas crbnicas nao transmissiveis
doencas em pacientes | em pacientes com idade acima de 50
cronicas em atendidos pelo | anos atendidos pelo Sistema Unico de
pacientes Sistema Unico de | Saude de Presidente Prudente/SP.
atendidos pelo Saude, de acordo | Desse modo, ter uma vida ativa com
Sistema  Unico com o nivel de | hdbitos saudaveis contribui para um
de Salde de atividade fisica. envelhecimento saudavel.
Presidente
Prudente - SP
Determinantes BVS 2019 | Descrever os | Analisou-se 183 participantes, dos
socioecondmico determinantes quais 91% s&o do género feminino,
S e socioecondmicos e | 71% com idades entre 60 e 70 anos;
comportamentai comportamentais 51%  apresentaram  escolaridade
S que permeiam gue permeiam o | superior a 8 anos; 68% residiam com
o] envelhecimento seus familiares e 55% eram ativos
envelhecimento ativo dos | economicamente. Observou-se que
ativo dos idosos participantes  do | 99% referiu mudanca de vida apoés
de um centro grupo de | inicio da participacdo no grupo de
comunitario de convivéncia de | convivéncia, 80% apresentou pelo
convivéncia uma Universidade | menos uma comorbidade, 91%
da Terceira Idade. | praticava atividades fisicas e 73%
usava racionalmente 0s
medicamentos. O desenvolvimento
com qualidade de vida esté relacionado
avida ativa, a autonomia e controle dos
aspectos significativos de sua propria
vida.
Lazer, atividade | BVS 2019 | Analisar a | Os resultados encontrados destacam
fisica e efetividade de | que intervencgdes fisicas e informativas
comportamento intervencdes melhoram significativamente os dados

sedentario de
idosos

participantes de
um grupo de
aconselhamento

informativas, por
meio de grupos de
aconselhamento,
nos aspectos
comportamentais
relacionados a
atividade fisica,
comportamento
sedentario e lazer
em idosos.

do comportamento sedentario e ha
uma tendéncia de melhora para os
niveis de  atividade fisica e
envolvimento em atividades de lazer
Fisico/Esportivas e Intelectuais.

IntervencBes informativas no estudo

demonstraram uma melhoria no
aspecto comportamental, onde o0s
idosos podem realizar reflexdes,

apontamentos, anseios e sugestdes.

A realizacao de intervengdes de baixo
custo contribuem significativamente
para uma melhoria da vida ativa do
idoso e consequentemente para uma
melhor qualidade de vida.
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Mobilidade BVS 2018 | Comparar o medo | A partir do estudo realizado, foi
funcional, forca, de cair, mobilidade | evidenciado que idosos  ativos
medo de cair, funcional, forca de | possuem uma melhor qualidade de
estilo e membros vida. A préatica de caminhada contribui
qualidade de inferiores, estilo e | para um melhor estilo de vida, com
vida em idosos qualidade de vida | melhores resultados em relagdo a
praticantes  de em idosos | mobilidade funcional, habilidade de
caminhada sedentérios e | levantar e sentar, menos medo de cair,
praticantes e alguns dominios da qualidade de
caminhada. vida.
Idosos e | BVS 2017 | Analisar fatores | Realizou-se uma pesquisa qualitativa e
exercicios motivacionais para | descritiva com 30 idosos, onde estes
fisicos: a participacdo de | apontaram a prevencdo de doencas, 0
motivagbes e idosos em | lazer e a reabilitagcdo e manutencado da
contribuicBes programa de | saude como aspectos motivacionais
para saude e o atividades fisicas | para participar de programas de
lazer do Centro de | exercicios fisicos, através da iniciacédo
Convivéncia da | motivada pela familia, iniciativa prépria
Terceira Idade, em | e indicacdo médica. A melhoria da
Teresina/Pl. salde, a diminuicdo de dores, o
aumento da forga, da resisténcia, da
flexibilidade, a perda de peso corporal
e a ampliagcdo do circulo de amizades
foram as principais repercussoes dessa
participagdo. Assim, a manutengéo de
um estilo de vida ativo durante o
envelhecimento potencializa fatores
psicossociais e melhora a qualidade da
vida dos idosos.
Educacéo BVS 2017 | Utilizar a educacéo | O processo de promocéo da educacdo

permanente e
qualidade de
vida:
envelhecimento
saudavel de
trabalhadores
de uma escola
publica

permanente com
os trabalhadores
dessa escola
estadual, de forma
a contribuir para
uma qualidade de
vida nas etapas do
envelhecimento
saudavel.

permanente no ambiente escolar
evidenciou seu carater inovador,
através do tema "qualidade de vida, em
todas as etapas do envelhecimento
saudavel". Desse modo, essa é uma
proposta nova ao SUS, saindo do
modelo biomédico onde hd uma grande
medicalizagdo, também prevenindo
doencas como hipertenséo, diabetes e
obesidades, e consequentemente ter
mais saude e qualidade de vida para
um envelhecimento saudavel.
Vislumbra-se a possibilidade de
transformar a realidade do senso
comum em senso critico, quando se
fala de saude fisica, mental e alimentar,
com a melhoria da qualidade de vida
dos trabalhadores envolvidos na
pesquisa.
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Envelhecimento | BVS 2016 | Refletir acerca dos | A préatica de atividade fisica, o apoio
ativo:  reflexado possiveis fatores | familiar e comunitario ao incentivo do
necessdaria aos que contribuem | envelhecimento ativos aos idosos, a
profissionais de para 0 | presenga da familia, o]
enfermagem/ envelhecimento autoconhecimento, a participagdo na
saude ativo, bem como | religido e a importancia do trabalho s&o
sobre estratégias | fatores que contribuem de maneira
gque podem ser | significativa ao envelhecimento
utilizadas por | saudavel. Os enfermeiros e
enfermeiros e | profissionais de salde devem adotar
demais estratégias voltadas ao  apoio,
profissionais da | educacdo, incentivo do idoso a uma
saude na | pratica de um estilo de vida saudavel.
promogéao do | Além disso, é necessério desenvolver
envelhecimento estratégias de intervengdo com objetivo
ativo. de modificar a configuracdo atual que
propicia acdes curativistas e de
reabilitacdo ao invés da promocédo da
saude para o0 envelhecimento
saudavel.
Exercicio fisico | BVS 2016 | Avaliar os efeitos | Os idosos participantes do grupo
aplicado a do exercicio fisico | analisado percebem os beneficios da
idosos como realizado em um | pratica regular de exercicio fisico e
recurso para grupo de idosos de | apreciam a UMS pela iniciativa de
promogéao de uma Unidade | oferecer o servigo, assim como acham
saude na Municipal de | importante que outras Unidades
atencao primaria Saude (UMS) | também o oferecam, de modo a
a saude enquanto recurso | contribuir com a saldde de outros
para prevencgdo de | idosos. A pratica de exercicio fisico
agravos a saude | realizada no ambiente da Atencao
(sintomas Primaria a Saude evidencia uma
depressivos e risco | estratégia capaz de, ndo apenas
de quedas) e | estimular, mas criar a oportunidade
promogéao de | para a populacédo idosa adotar estilo de
salude, com énfase | vida saudavel que ocasiona a
na qualidade de | emancipagéo fisica e a manutencao da
vida, bem como | capacidade funcional, resultando em
avaliar a | melhor qualidade de vida dessa
percepcao dos | populacéo.
idosos sobre seus
efeitos.
Atividade fisica, | BVS 2015 | Estudar a | A pratica de atividade fisica e uma
nutricdo e estilo influéncia da | alimentac&o saudavel séao

de vida no
envelhecimento

atividade fisica, da
nutricdo e do estilo
de vida no
processo de
envelhecimento.

extremamente importantes para uma
boa qualidade de vida e um
envelhecimento mais saudavel. Vém-
se acumulando evidéncias a favor de
discriminar os objetivos de cada
programa de atividade fisica, evitando-
se recomendacdes evasivas. Os
trabalhos cientificos publicados sobre
atividade fisica e envelhecimento tém
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mostrado a importancia do exercicio
para a melhoria de algumas disfuncdes
gue ocorrem com o envelhecimento, e
de como também melhoram em
algumas sequelas de doencas comuns
no idoso.

Fonte: Elaborado pelas autoras (2020).

Com base nas pesquisas realizadas na base de dados SciELO e BVS,
identificou-se que é de senso comum de que o envelhecimento saudavel esta
diretamente relacionando ao estilo de vida, uma vez que pessoas que possuem
habitos de vida considerados ndo saudaveis, como tabagismo, etilismo, auséncia de
atividade fisica, normalmente apresentam doencas cronicas como diabetes mellitus,
hipertensao.

Fernandes et al. (2019), ao abordarem a relacao entre estilo de vida e custos
relacionados ao uso de medicamentos em adultos, demonstram que o estilo de vida
possui uma relacéo direta ao uso de medicamentos e consequentemente ao aumento
de gastos com os mesmos. Ao tratar quanto ao estilo de vida, é fundamental que este
seja saudavel para uma contribuicdo a um também envelhecimento saudavel.
Disturbios de sono, muita gordura corporal, consumo de alcool, tabagismo, sao fatores
que afetam diretamente nos gastos com medicamentos, uma vez que provocam 0
aparecimento de doencgas.

Tavares et al. (2017) realizaram uma revisdo integrativa quanto ao
envelhecimento saudavel na perspectiva do idoso. Os achados da literatura por
diversos paises apontam que os idosos possuem uma consciéncia quanto aos habitos
que devem possuir para que tenham uma maior qualidade de vida, entre estes
destacam-se: ser fisicamente ativo, ter uma alimentacdo adequada, ter autonomia,
realizar atividades de lazer, abandonar habitos de tabagismo e etilismo, desenvolver
espiritualidade, interagir socialmente, ser positivo.

Apesar dos resultados de Tavares et al. (2017) apontarem que 0s idosos
possuem uma perspectiva correta quanto os habitos necessarios a um
envelhecimento saudavel, a sociedade no geral deve contribuir para que o idosos
realmente adote esses habitos/estiio de vida, através de apoio, incentivo, e
possibilidades de realmente adotarem tal.

Sgarbieri e Pacheco (2017) realizaram um estudo quantos aos fatores

intrinsecos e ambientais voltados ao envelhecimento humano saudavel, onde
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apontam discussdes comuns com impacto em fatores genéticos do envelhecimento.
Apesar de ser de senso comum as discussdes acerca de um estilo de vida saudavel,
0S autores expuseram o impacto que isso possui geneticamente. No que se refere aos
fatores intrinsecos, ou seja, relacionados as caracteristicas pessoais dos individuos,
0s autores apontam que o envelhecimento ocorre de maneira diferente para cada
pessoa, de acordo com sua genética, havendo danos celulares que provocam o
envelhecimento, no entanto os fatores ambientais/extrinsecos, acabam contribuindo
nesses intrinsecos. A alimentacao saudavel, a pratica de atividades fisicas e adoc¢ao
de um estilo saudavel contribuem para que o envelhecimento possa ser mais saudavel
também.

Marques, Schneides e d’Orsi (2016) trataram da qualidade de vida e a
associacdo com trabalho, Internet, participacdo em grupos e atividade fisica em idosos
do Estudo EpiFloripa de Florian6polis — SC. Apontam estatisticamente que as relacdes
sociais sao fatores de grande impacto na qualidade de vida dos idosos. Uma questéo
gue merece ser discutida refere ao fato de que os autores apontam que os idosos que
moram com a familia possuem menores pontuacdes de qualidade de vida em
comparacao com aqueles que moram sozinhos, e isso pode ter uma relagao direta ao
fato de que os familiares muitas vezes nao contribuem para que o idoso seja ativo e
tenha autonomia.

Souza et al. (2016) realizaram um estudo sobre o perfil de estilo de vida dos
idosos, onde apontam que idosos com maior longevidade possuem um estilo de vida
com hébitos saudaveis, devendo voltar-se a vida ativa, com a prética de atividade
fisica, além da adocao de habitos como o ndo tabagismo. O aparecimento de doencas
cronica na terceira idade também esta diretamente relacionada ao estilo de vida.

Muitos estudos apontam a atividade fisica como um fator fundamental ao
envelhecimento saudavel. Nesse sentido, semelhante ao ja apontado por Souza et al.
(2016), Trindade et al. (2016) investigaram o nivel de atividade fisica e ocorréncia de
doencas cronicas em pacientes atendidos pelo SUS de Presidente Prudente — SP, e
apontam que algumas doencas como obesidade, arritmia cardiaca, artrite/artrose,
hérnia de disco, estéo relacionadas ao baixo nivel de atividade fisica realizado. Assim,
é fundamental que uma vida ativa seja adotada para um envelhecimento saudavel,
livre do aparecimento dessas doencas.

Mira et al. (2019) buscaram investigar os determinantes socioeconémicos e

comportamentais que permeiam o envelhecimento ativo de idosos de um centro de
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convivéncia, e ao analisar 183 idosos, apontam que a autonomia dos idosos, incluindo
a financeira é um fator fundamental para uma melhor qualidade de vida. E comum
observar que os idosos deixem de ter essa autonomia e passam a ser cuidados por
familiares, no entanto cabe ressaltar que o idoso ndo é uma pessoa incapaz, exceto
nos casos onde alguma condicdo o torna, portanto possui capacidade de ter
autonomia ndo somente de sua vida financeira como também de suas relacdes
sociais. Além disso, os autores apontam que centro de convivéncia para idosos € uma
ferramenta muito util na interacdo social dos mesmos, visto que muitos idosos
possuem somente um convivio familiar, e esses centros permitem novas experiéncias.

Seguindo esse sentido de grupo de convivéncia, Brito et al. (2019) verificaram
os fatores relacionados ao lazer, atividade fisica e comportamento sedentario de
idosos participantes de um grupo de aconselhamento, e observaram que as
intervengdes realizadas pelo Programa AFRID (Atividades Fisicas e Recreativas para
a Terceira Idade) sdo fundamentais para uma melhoria da vida do idoso, uma vez que
0 programa é voltado para informacéo, educacéo, apoio e incentivo para que 0 idoso
realize atividade fisica e abandone o comportamento sedentario.

Assim, ainda tratando de atividades fisicas, Silva, Oliveira e Alfieri (2018)
buscaram verificar a mobilidade funcional, forca, medo de cair, estilo e qualidade de
vida em idosos praticantes de caminhada, e observaram que estes possuem melhores
resultados desses fatores em relacao aos idosos que nao praticam, levando a concluir
gue a pratica de atividade fisica € fundamental pra um envelhecimento saudavel.

Nessa mesma linha, Costa et al. (2017) buscaram verificar as motivagoes e
contribuicdes dos exercicios fisicos para a saude e o lazer dos idosos. Apontam que
os idosos sdo motivados a praticar exercicios fisicos por diversos fatores, como a
necessidade de saude/médica, o incentivo de familiares, e a visdo propria para a
prevencdo de doencas e até mesmo a reabilitacdo e manutencdo da salde. Assim
como outros autores ja mencionados, Costa et al. (2017) abordam que o estilo de vida
ativo e a pratica de atividades fisicas contribui para uma melhoria da qualidade de vida
dos idosos.

Saindo dessa abordagem somente de idosos, porém ainda tratando do estilo
de vida como fator determinante de um envelhecimento saudavel, Fernandes (2017)
buscou investigar a educacdo permanente e a qualidade de vida como fatores
relacionados ao envelhecimento saudavel de trabalhadores de uma escola publica.

Aponta para a necessidade de abordagem da educacdo permanente em saude no
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ambito escolar e até mesmo para todos os trabalhadores, considerando sua
importancia para que haja uma educacéo voltada a conscientiza¢do das pessoas para
uma adocao de estilo de vida busca a saude e o envelhecimento saudavel. A autora
ainda argumenta para a necessidade de mudanca de paradigmas através do
desenvolvimento de métodos criativos, visto que seu estudo evidenciou que muitos
participantes necessitam de uma politica de educacéo que favoreca habitos saudaveis
com o objetivo de alcancar um novo estilo de vida.

Voltando-se para a enfermagem, Ilha et al. (2016) realizaram um estudo
tratando do envelhecimento ativo, através da reflexao necesséria aos profissionais de
enfermagem/salde, e apontam para a necessidade desses profissionais
desenvolverem estratégias que ndo sejam voltadas somente as ac¢des curativistas e
de reabilitacdo, mas também para a promocao de salde através de praticas saudaveis
que visam um envelhecimento saudavel. Esses profissionais podem e devem adotar
estratégias de educacdo em saude, incentivo e apoio para que um estilo de vida
saudavel seja adotado.

Ainda tratando da area da saude, Teixeira (2016) buscou analisar quanto ao
exercicio fisico aplicado a idosos como recurso para promocao de salude na Atencéo
Priméria a saude, e verificou que a atencdo primaria, por se tratar de um programa
com um conjunto de iniciativas para o cuidado da populacdo no ambiente em que vive,
possui uma atencdo significativa na educacdo em saude e orientacdo aos idosos para
gue adotem a pratica de atividade fisica em seu cotidiano, além disso a atencéo
primaria pode e deve oferecer essas praticas de exercicios fisicos como meio de
estimulo e criacdo de oportunidade para que a populacao idosa adote um estilo de
vida saudavel, considerando a importancia deste para uma melhor qualidade de vida.

Seguindo a mesma tematica, Jobim e Jobim (2015) realizaram um estudo
bibliogréfico sobre atividade fisica, nutricdo e estilo de vida no envelhecimento, e
evidenciou que a pratica de atividade fisica e adocédo de uma alimentacédo saudavel
contribuem de maneira significativa para uma melhoria de algumas disfuncdes que
podem ocorrer a partir do envelhecimento, e melhoria de sequelas de doencas.

De um modo geral, verifica-se que todos os autores abordam para 0 senso
comum, onde a prética de atividades fisicas, a autonomia, a vida ativa, as relagdes
sociais, a alimentagdo saudavel, sédo fatores determinantes de um envelhecimento

saudavel.
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Apesar de muitos artigos abordarem essas tematicas somente em idosos,
essas sao praticas que devem ser adotadas em toda a vida, considerando que o
envelhecimento ocorre progressivamente e possui influéncia dos habitos pessoais de

toda a vida da pessoa.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Através da pesquisa realizada, é possui evidenciar que o envelhecimento
saudavel € uma tematica bastante abordada, em diversas esferas, considerando a
necessidade disso, principalmente pelo fato de que a populacéo esta envelhecendo,
diante do aumento da expectativa de vida.

A medicina tem evoluido, no entanto ndo cabe somente ter uma maior
expectativa de vida, ou seja, viver por mais tempo, também €é necessario que se viva
com qualidade. Assim, torna-se necessario a adocdo de um estilo de vida desde a
juventude, com habitos saudaveis, para que o envelhecimento também seja saudavel.

O estilo de vida é um fator determinante da qualidade de vida. Se o individuo
adotar um estilo menos saudavel, através do consumo de alimentos ndo saudaveis,
uma vida sedentaria, consequentemente sera um idoso com menor qualidade de vida.
Assim como se for adotado um estilo de vida saudavel, através da prética de atividade
fisica, boa alimentacdo, ter relacbes sociais, ser ativo, o envelhecimento sera
saudavel.

Baseando-se nos artigos selecionados pelas bases de dados SciELO e BVS,
fica evidente que é de senso comum que o estilo de vida saudavel possui um impacto
direto no envelhecimento saudavel. Muitos artigos abordam para a necessidade da
pratica de atividade fisica, no entanto s6 esse fator néo ira produzir tantos efeitos
positivos, é necessario combinar com outras praticas, como redu¢édo do consumo de
alcool, ndo tabagismo, melhor alimentacao, ser socialmente ativo, para que realmente
se tenha uma qualidade de vida.

Além disso, é fundamental que a sociedade volte-se ao apoio, incentivo e
educacdo ndo somente dos idosos, como também dos jovens, para que os habitos
saudaveis prevalecam, em busca de uma promocao de saude. Assim como 0S
profissionais de saude devem buscar a educagdo em saude das pessoas, para que a
prioridade ndo seja a reabilitacdo da saude, e sim a promocéo através das praticas

saudaveis de vida.
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O envelhecimento ndo é uma escolha, é algo natural do ser humano. Porém
o envelhecimento pode ser modificado, envelhecer com saude € uma escolha, e

depende do estilo de vida adotado ao longo da juventude e velhice.
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