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RESUMO

O envelhecimento é um processo degradativo e progressivo que afeta todos os seres vivos. As
mudancas fisiologicas, psicologicas e socioldgicas interferem nos individuos, causando
limitagbes as atividades de vida do idoso. No envelhecimento, as alteracfes fisiologicas
ocasionam mudangas no aparelho locomotor devido & perda da massa muscular, perda do
equilibrio corporal, diminuigdo da massa 0ssea, perda da visdo e da audi¢do dentre outras. O
envelhecimento representa mais uma fase da vida, passando por alguns procedimentos essenciais
e inevitaveis. E um processo que incide de forma diferente em cada corpo e por decorréncia do
estilo de vida de cada individuo. No decorrer do tempo, estudos sobre o envelhecimento mostram
que os impactos ocorrem de maneiras distintas e sugerem que os cuidados e que os fatores
bioldgicos sdo determinantes para o bem-estar na vida dos idosos. As alteragdes fisiologicas no
envelhecimento, embora tenha impactos na vida dos idosos, com alguns cuidados é possivel
envelhecer com saide e com a manutengdo da capacidade funcional que permite o bem-estar.
Vérias especialidades da medicina tém importancia em funcdo dos avancos do conhecimento,
atuando para melhorar a vida decorrente do aumento da longevidade humana, com foco na
promogdo da saude dos idosos através da prevencdo e do tratamento de doengas que abrangem a
populagdo na terceira idade em busca de melhoria de vida.
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INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo degradativo e progressivo que afeta todos os
seres vivos. As mudancas fisioldgicas, psicologicas e sociologicas interferem nos

individuos, causando limitacGes as atividades de vida do idoso. No envelhecimento, as
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alteracdes fisiologicas ocasionam mudancas no aparelho locomotor devido a perda da
massa muscular, perda do equilibrio corporal, diminuicdo da massa dssea, perda da visao
e da audigéo dentre outras.

Para os autores acima, o envelhecimento representa mais uma fase da vida,
passando por alguns procedimentos essenciais e inevitaveis. E um processo que incide de
forma diferente em cada corpo e por decorréncia do estilo de vida de cada individuo. No
decorrer do tempo, estudos sobre o envelhecimento mostram que os impactos ocorrem de
maneiras distintas e sugerem que os cuidados e que os fatores bioldgicos sdo
determinantes para o bem-estar na vida dos idosos.

Na medida em que a pessoa envelhece surgem alteracdes fisiologicas,
independentes do género e sem distincdo de cor, de raca e de ideologia. Uma das
transformacoes esta relacionada com a composi¢do corporal - alteragdes mais comuns no
envelhecimento; com a densidade dssea - diminuicdo na massa 0ssea, resultando no
surgimento como a osteoporose; com o desempenho muscular — podendo levar a perda
de equilibrio e aumentar o risco de quedas; e com a integridade da pele - diminuicéo da
producéo de colageno.

Promover a saude e o bem-estar é fundamental nessa etapa da vida. Para tanto, o
presente trabalho tem como objetivo evidenciar as mudancas do corpo no
envelhecimento, uma vez que, com o aumento da idade ocorrem transformacoes fisicas,

e também psicoldgicas, neuroldgicas, fisioldgicas e sociais.
METODOLOGIA

A metodologia empregada sdo os métodos historiografico e dedutivo, auxiliados
pelas seguintes técnicas de pesquisa: revisdo de literatura sistematica e andlise

documental, com a abordagem qualitativa.
REFERENCIAL TEORICO

O envelhecimento € um processo fisioldgico inerente a todo ser humano que
abrange, principalmente, todos os individuos com mais de 60 anos de vida. Para Chagas
e Rocha (2012) tem como caracteristica a perda gradual do organismo, com ampliagédo

dos riscos de poder contrair doencas e com o declinio na capacidade fisica e mental. As
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mudancas fisiologicas sdo transformacdes pertencentes ao processo de envelhecimento
que podem afetar de forma significativa a qualidade de vida dos individuos, em especial

0S idosos.

A definicdo de envelhecimento pela Organizagdo Pan-Americana de Saude
(OPAS) é:

um processo sequencial, individual, acumulativo, irreversivel, universal, ndo
patologico, de deterioracdo de um organismo maduro, préprio a todos os
membros de uma espécie, de maneira que o tempo o torne menos capaz de
fazer frente ao estresse do meio-ambiente e, portanto, aumente sua
possibilidade de morte (BRASIL, 2006).

No envelhecimento todas as pessoas passam por alteracdes fisioldgicas, tanto na
composi¢do quanto na forma do corpo. Segundo Chagas e Rocha (2012), algumas
mudancgas sd@o na estatura, as pessoas comeg¢am a diminuir a partir dos 40 anos,
correspondente a cerca de um centimetro por década. A pele, no envelhecimento, altera-
se, pois, a elastina torna-se porosa, perdendo, assim, a elasticidade e mudando o aspecto
da pele do idoso. Sobre o sistema 0sseo, 0 pico de massa 6ssea é alcangado entre 30 e
40 anos de idade, ap6s, comega a ter perda progressiva, aproximadamente 3,3% ao ano
em homens e de 1% ao ano nas mulheres.

No sistema articular do idoso, as fibras colagenas ficam mais delgadas, e, com
isso, a espessura do disco diminui, acentuando-se as curvas da coluna. No sistema
muscular a perda de células musculares, com a idade, depende do grau de atividade fisica
que o individuo exerce, de seu estado nutricional e do aspecto hereditario. O sistema
nervoso € o sistema fisioldgico mais comprometido com o processo do envelhecimento,
responsavel por diferentes tipos de sensacdo, movimentos, fun¢Bes psiquicas, entre
outros. As modificacbes mais importantes, caracteristicas do envelhecimento,
acontecem no cérebro. O cérebro diminui de peso e tamanho, com uma reducdo de 5%
aos 70 anos e cerca de 20% aos 90 anos de idade. (CHAGAS; ROCHA, 2012, s. p.)

Sobre a fisiologia da dor, de acordo com a Associacao Internacional para o Estudo
da Dor (IASP):

dor é uma experiéncia sensorial e emocional desagradavel, associada a um
dano real ou potencial dos tecidos ou descrita em termos de tais lesdes. A dor
é sempre subjetiva e cada individuo aprende a utilizar esse termo por meio de
suas experiéncias anteriores (CHAGAS; ROCHA, 2012, s. p.).
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Assim evidenciada, a percepc¢ao sensorial € diminuida durante o envelhecimento
e também no que diz respeito a sensibilidade auditiva. O tato, além da percepcéo de
sabor, também é afetado e diminui com o envelhecimento. Entretanto, em relagdo a
sensibilidade dolorosa, percebe-se preservada e muitas vezes pode se expor aumentada
em funcdo de patologias que afetam as articulagbes, comuns em idosos. Pode haver
reducdo na percepcdo da dor e/ou mudancas no comportamento em paciente que
desenvolvem doencgas neurodegenerativas, como a doenca de Alzheimer (CHAGAS;
ROCHA, 2012, s. p.).

Deve-se evidenciar também o envelhecimento das estruturas da cavidade bucal:

na dentina ocorre deposicdo continua secundéria e obliteracdo gradual dos
tabulos dentinarios, essa modificacdo leva a uma reducéo na sensibilidade do
dente. A deposicéao continua de dentina secundéria diminui o volume pulpar.
A perda dos dentes é um dos problemas bucais mais frequentes. Em virtude
disso, a reabilitagdo protética torna-se fator importante para o restabelecimento
das condigdes bucais do idoso. Essa perda permanente influenciard na
mastigacdo e, consequentemente, na digestdo. Bem como na gustacéo, fonacdo
e estética (CHAGAS; ROCHA, 2012, s. p.).

A prevencao da satde bucal ocorre por meio de uma higiene oral bem executada
através do uso de dispositivos como escova, fio dental, escova interdental, limpadores
de lingua e dentifricios fluoretados estética (CHAGAS; ROCHA, 2012, s. p.).

Ainda de acordo com os autores acima citados, as doencas periodontais podem
acontecer pela falta de higiene, por uma dieta rica em carboidratos e diferentes fatores
relacionados ao individuo, como tabagismo, diabetes e predisposicdo hereditaria,
determinantes importantes na presenca e severidade da doenga periodontal.

Assim evidenciadas, dentre as modificacGes fisioldgicas que caracterizam o
envelhecimento, a fisiologia do envelhecimento da satde oral também é importante para
a qualidade de vida dos idosos (CHAGAS; ROCHA, 2012, s. p.). Resumidamente, de
acordo com o site Geridades (2020), as principais alteracdes fisioldgicas no

envelhecimento sdo:

Composigdo corporal - alteragdes mais comuns no envelhecimento. Com esse
processo, ha uma reducdo de agua no corpo humano, que pode levar a
desidrata¢do do idoso.

Densidade dssea - gera uma diminuicdo na massa 6ssea, 0 que pode resultar no
surgimento de diversas doencas — como um quadro de osteoporose. Ela deixa
0s 0ssos finos e frageis, aumentando as chances de o individuo ter fraturas.
Desempenho muscular - reduz a massa e a forga muscular. 1sso pode causar


https://geridades.com.br/2021/11/29/como-prevenir-a-osteoporose-em-idosos-confira-4-dicas/

ISSN: 2318-0854 ‘

X Congresso Internacional
de Envelhecimento Humano

feomationt ongross it At
resultados indesejaveis, como o surgimento da sarcopenia e dinapenia. Essas
doencas podem levar a perda de equilibrio e aumentar o risco de quedas.
Integridade da pele - outra alteracéo fisiol6gica importante ocorre na pele, pois
o envelhecimento diminui a producéo de colageno. Com isso, a epiderme fica
menos elastica, 0 que pode ocasionar coceira, feridas e infecgdes cutaneas
(GERIDADES, 2022, s. p.).

Conforme Loyola (2017), a pele é uma das preocupagdes femininas, mas o
cuidado pode ajudar a retardar o processo de envelhecimento desde que se tenham bons
habitos no dia a dia. Embora envelhecer seja um processo natural enfrentado por todos,
a adocdo de habitos simples pode representar a diferenca para prevenir o surgimento
de doencas e garantir que o espelho ndo se torne um inimigo. A evolucéo das alteragdes

da pele esta representada na figura 5, a seguir:

Figura 5: Alteracdes da pele
Fonte: Google imagem (2023).

O médico dermatologista, Adriano Loyola, assessor do Departamento de
Cosmiatria da Sociedade Brasileira de Dermatologia, relacionou os dez habitos que
causam o envelhecimento da pele e explicou como o temido processo ocorre. O primeiro

héabito esta relacionado ao

0 excesso de exposicao solar e, principalmente, a falta de prote¢do solar é a
principal causadora do envelhecimento da pele e do cancer de pele. A radiacdo
é responsavel por 80% do envelhecimento da pele exposta, principalmente nas
mais claras. A luz do sol possui uma potente acdo como oxidante celular,
penetrando na pele e provocando alteragdes diretamente no DNA das células
e, indiretamente, alterando o DNA e as fibras colagenas e elasticas. Resultado:
o fotoenvelhecimento que causa manchas, sardas, flacidez, pele aspera,
aumento das rugas e, em alguns casos, cancer de pele (LOYOLA, 2017, s. p.).
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Ainda sobre o envelhecimento da pele, deve-se evitar o consumo de agucar e
gordura, manter uma alimentacéo equilibrada e nao fazer o uso de alcool ou drogas. Uma
dieta equilibrada precisa ser rica em vegetais, com a inclusdo de diferentes frutas,
leguminosas, cereais e hortaligas, resultando em melhor protecdo contra os radicais
livres, considerados inimigos da pele. (LOYOLA, 2017, s. p.)

O sono é responsavel pela reparacdo de diversas fun¢Ges do corpo, portanto,
deve-se evitar dormir mal, pois, nesse momento, existe a produgdo de substancias
“rejuvenescedoras”, como a melatonina e o hormoénio do crescimento. A falta de sono
ocasiona o estresse e impede que 0 organismo se recupere, e, como resultado, a pele fica
sem vico e com olheiras (LOYOLA, 2017, s. p.).

O sedentarismo, segundo Loyola (2017), deve ser trocado pela pratica de
exercicios, uma vez que o corpo funciona como uma engrenagem, e 0S exercicios sao
importantes para o desencadeamento de processos que provocam a melhora da
circulacdo sanguinea. A atividade fisica estimula o metabolismo, combate o estresse e
melhora a qualidade do sono e,com isso, reduzem-se a flacidez, a celulite e a gordura
localizada.

A poluicdo impacta no aparelho respiratério, pois 0s gases encontrados no ar
poluido formam uma pelicula de toxinas que, absorvidas pela pele, aumentam as reacdes
de oxidacéo e a formacéo de radicais livres. A aplicacdo de protetor solar, de hidratante
e a higienizagdo ajudam a eliminar as impurezas. Outro habito que deve ser evitado é a
pouca ingestdo de agua, visto que a pele e as mucosas sdo as primeiras partes do corpo
que sofrem com a falta do liquido. Além da hidratacdo, a ingestdo ajuda na excre¢ao de
toxinas (LOYOLA, 2017, s. p.).

O tabagismo, ainda de acordo com o autor, contribui para a reducdo da
oxigenacédo da epiderme. A nicotina faz com que a pele fique grossa, amarelada, sem
vico e opaca. O cigarro também impacta nos distdrbios do metabolismo e acelera a perda
de colageno celular, responsaveis por dar sustentacdo e elasticidade a pele. O habito
ainda provoca rugas ao redor dos labios dos olhos para se proteger da fumaca.

O estresse emocional altera os horménios, aumentando a liberagdo de corticoide
enddgeno e adrenalina, deixando a pele mais oleosa, além de diminuir as defesas,
tornando a pele mais predisposta a doencas e infeccbes como herpes, alergias, erupcao
cuténea, psoriase e até vitiligo. Por fim, o médico dermatologista aduz que a falta

adequada de hidratacao deixa a pele desprotegida das agressdes externas, como 0 vento,
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o frio, a poluicdo e os raios solares. E que um rosto bem hidratado com cremes, apresenta
uma boa elasticidade, ja que a pele desidratada costuma apresentar mais flacidez e rugas.
O ressecamento, resultado da diminuicdo as glandulas sebaceas em nimero e em
tamanho, pode resultar em dermatite e em descamagéo (LOYOLA, 2017, s. p.).

As alteracdes fisioldgicas no envelhecimento, embora tenha impactos na vida dos idosos,

com alguns cuidados é possivel envelhecer com salde e com a manutencdo da capacidade

funcional que permite o bem-estar.
RESULTADOS E DISCUSSAO

E importante ressaltar que uma das particularidades mais acentuadas em relacio
a atual mudanca da demografia mundial € o processo de envelhecimento da populacio,
representado pelo crescimento do nimero absoluto e do percentual de idosos no total da
populacdo, que acontece desde o ano de 1950, sobretudo, no decorrer do século XXI. A
figura 7 representa a populagdo absoluta e relativa de 60 anos e mais, 65 anos e mais, 80

anos e mais, no Brasil, 1950-2100.
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Figura 7 - Populacéao absoluta e relativa de 60 anos e mais, 65 anos e mais, 80 anos e mais, no
Brasil, 1950-2100
Fonte: Alves (2020).

Para alcangar a velhice com saude, conforme Dias (2018), a pessoa deve ter alguns
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objetivos, como: saber qual a finalidade de vida, deve também ter cuidado com o corpo e
com a mente, conservar as relagdes afetivas e as sociais de qualidade e manter a
espiritualidade.

Para saber qual o proposito de vida, deve-se ter consciéncia da sua razao de existir,
definindo os sonhos e projetos de viver de cada pessoa. O cuidado com o corpo deve ser
levado em consideracdo, priorizando o tipo de alimenta¢dao saudavel, quais héabitos sao
benéficos e dormir a quantidade de tempo indispensavel. Além de evitar o cigarro e o
alcool, fazer check-ups de saude regularmente, ndo tomar medicagdo sem prescri¢ao
médica, manter o peso apropriado. Para cuidar da memoria deve-se aprender coisas
atuais, fazer palavras cruzadas e exercicios. Deve-se cultivar amizades afetivas e sociais
importantes, ingressar ou fazer parte de grupo os quais desperte para dangar, aprender
linguas e pintura, dentre outras atividades. Aprender e saber utilizar as midias sociais para
estar em contato com a familia e com os amigos distantes, ou também viajar em
companhias ¢ também importante, e manter a espiritualidade (DIAS, 2018, s. p.).

O Brasil e o mundo terdo no futuro um numero significativo de idosos, até entao,
ndo presenciados na histéria da humanidade. Os paises deverdo lidar com essa faixa etaria
na estrutura social para atender as necessidades exigidas por essa parte expressiva da
populacdo de cada nagdo.

O processo de envelhecimento da populagdo vem crescendo em todo mundo e no
Brasil. Em vista disso, alguns idosos sofrem com a violéncia, principalmente a
psicologica, 51%, seguida de 38% da financeira, econdmica ou patrimonial e de 26% da
fisica e maus-tratos. A longevidade dos idosos ¢ evidenciada pelos dados e pelas
projecdes da populagdo de 60 anos ou mais, 65 anos e mais e 80 anos € mais no Brasil.

O idoso tem o direito e o dever de ser respeitado independente de sua idade, sexo,
raca, crenca religiosa e condi¢do socioecondmica. Deve ter uma vida digna e com
qualidade no processo de envelhecimento. Ele tem experiéncia, sabedoria e historia de
vida que devem ser considerados e valorizados.

No envelhecimento todas as pessoas passam por alteracdes fisiologicas, tanto na
composicdo quanto na forma do corpo. Segundo Chagas e Rocha (2012), algumas
mudan¢as sdo na estatura, as pessoas comecam a diminuir a partir dos 40 anos,
correspondente a cerca de um centimetro por década. A pele, no envelhecimento, altera-
se, pois, a elastina torna-se porosa, perdendo, assim, a elasticidade e mudando o aspecto

da pele do idoso. Sobre o sistema 6sseo, o pico de massa 0ssea ¢ alcangado entre 30 ¢ 40



ISSN: 2318-0854 g

X Congresso Internacional
de Envelhecimento Humano

Internations! Congress on Human Aging

anos de idade, apds, comega a ter perda progressiva, aproximadamente 3,3% ao ano em
homens e de 1% ao ano nas mulheres.

A cada dia aumenta a longevidade da populagdo mundial, incluindo a brasileira.
Para alcancar a longevidade ¢ preciso ter cuidado com o corpo, com a mente e estreitar

as relacoes afetivas e sociais.

CONSIDERACOES FINAIS

Os desafios do envelhecimento estdo relacionados com a prevengdo, com 0
controle de doencas em idosos e com o0s cuidados do corpo. O processo de
envelhecimento esta relacionado com a diminuicdo organica e funcional, ndo como
resultado de doencas, mas que € inevitavel com o passar do tempo. Na atualidade percebe-
se 0 aumento da longevidade da populacdo mundial, abrangendo a brasileira, e para
alcanca-la é preciso o cuidado com o corpo no envelhecimento em busca de melhoria de

vida.
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