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AUTOCUIDADO E ENVELHECIMENTO SAUDAVEL: EXPLORANDO
ABORDAGENS PARA UMA VIDA LONGA E SADIA

Maria Eduarda Brito Silva !

RESUMO

O envelhecimento é uma jornada universal, no entanto, a experiéncia de cada individuo ¢ moldada por
varidveis como ambiente, cultura, habitos alimentares, valores e escolhas pessoais. A medida que
envelhecemos, nosso estilo de vida, comportamento e perspectivas tornam-se marcadores cruciais para
decisdes que promovem a saude. A premissa € que o autocuidado emerge como uma agao consciente
devido ao desejo de prolongar a vida e alcangar uma qualidade superior de existéncia. O Brasil e o
mundo testemunharam um aumento no envelhecimento populacional. Essa caracteristica, conhecida
como '"geriatrizacdo" da sociedade, carrega consigo um significado social profundo, pois esta
intrinsecamente ligado a melhoria da qualidade de vida e ao prolongamento da longevidade. Trata-se de
uma revisao bibliografica realizada no segundo semestre de 2023, utilizando como apoio as bases de
dados SCIELO, LILACS, BVS e MEDLINE utilizando como descritores “idoso”, “auto Cuidado”,
“promocao da saude” e “satde do idoso”. A partir dos dados coletados foi observado que explorar o
contexto domiciliar e os diversos recursos da assisténcia em saude para promover a aplicagdo de
abordagens educacionais abrangentes, que envolvem diversas disciplinas e se concentram nos idosos ¢
de suma importancia. Nesse sentido, o objetivo do trabalho ¢ examinar a literatura académica sobre o
autocuidado em pessoas idosas, onde foi realizado uma analise dos artigos entre os anos de 2005 ¢ 2014.
Os resultados levaram a identificagdo de duas categorias distintas: Autocuidado para um envelhecimento
saudavel; Autocuidado e gerenciamento de doengas cronicas na terceira idade. Sugere-se, desse modo,
uma implementagdo de iniciativas para incentivo ao autocuidado por meio de intervengdes educativas
multidisciplinares, bem como a participagdo em grupos sociais que reforcem a autonomia ¢ a
independéncia, promovendo um processo de envelhecimento saudavel.

Palavras-chave: Autocuidado; Idoso; Promogao da Saude: Saude do Idoso.

INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo ocorre rapidamente no Brasil e em todo o mundo. A
"geriatrizacdo" da sociedade € vista como um evento social significativo, principalmente porque
leva a melhor qualidade de vida e longevidade (Papaléo Netto, 2006).

A Organizag¢ao Mundial da Satude (OMS) projeta que para 2025, 32 milhdes de pessoas
com mais de 65 anos viverao no Brasil. Esse grupo etario cresceu 20% em 40 anos, passando
de 13,8% em 2020 para 33,7% em 2060, de acordo com previsdes estatisticas. Em 2055, havera
mais idosos do que criangas e jovens com até 29 anos (OMS, 2005; IBGE, 2013).
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O envelhecimento é considerado um processo universal, mas a vida de cada pessoa
muda de acordo com seu ambiente, sua cultura, habitos alimentares, principios € op¢des de vida
(Vieira, 2004; Freitas, Queiroz e Souza, 2010).

No processo de envelhecimento, o estilo de vida, o comportamento e a subjetividade
das pessoas sdo indicadores significativos para decisdes saudaveis, supondo que as pessoas se
cuidam porque querem viver mais tempo e com uma melhor qualidade, enfatizando agdes de
autocuidado.

A pratica do autocuidado tem sido amplamente examinada em diversos campos de
pesquisa no ambito da satde. Isso se deve ao fato de o cuidado constituir o conceito central
para fomentar agdes promotoras de saude, bem como aquelas voltadas a prevengao e/ou manejo
de doencas. Est4 intimamente ligado ao bem-estar humano, o que lhe confere inerentemente
uma dimensao ética. A estratégia do autocuidado estd enraizada na compreensao do ser humano
como ser capaz de introspecgdo sobre si mesmo e sobre o que o rodeia, interpretando as suas
experiéncias e cultivando e sustentando a motivagdo fundamental para cuidar do seu proprio
bem-estar (Soderhamn, 2000).

O objetivo deste estudo ¢ examinar a literatura académica sobre autocuidado em idosos,
considerando que o autocuidado promove a satide, o bem-estar ¢ um envelhecimento saudavel,
além de ser uma das ferramentas de cuidado mais importantes para prevenir aparicdo e
consequéncias de doencas cronicas.

Acredita-se que este conhecimento auxilia educadores e profissionais de saude no
estabelecimento de abordagens que visam a promocao da satde deste grupo demografico. Isso
envolve levar em conta as praticas de autocuidado dos idosos que envelhecem, a0 mesmo tempo

em que cria caminhos para um cuidado integral e multidisciplinar a esse segmento da

populagdo, que tem importancia substancial na sociedade brasileira.

METODOLOGIA

Essa pesquisa, que adota uma abordagem de revisdo sistematica, teve como objetivo
examinar a literatura cientifica relacionada ao autocuidado entre idosos. Para atingir uma
compreensdo aprofundada do tdpico em questdo, foram realizadas etapas de coleta, selecdo e

resumo dos estudos relevantes. O proposito era acompanhar o desenvolvimento das ideias nessa
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area, atualizar o conhecimento disponivel e identificar as diversas contribui¢des tedricas e
cientificas que foram publicadas sobre o tema.

A pesquisa dos estudos foi realizada utilizando a Biblioteca Virtual em Saude (BVS),
focando na categoria de Ciéncias da Satide de forma ampla. Para isso, foram empregados os
recursos avancados dos bancos de dados, incluindo a Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS), a Literatura Internacional em Ciéncias da Satde e Biomédica
(MEDLINE) e a Livraria Eletronica Cientifica Online (SCIELO).

Dada a tendéncia atual de envelhecimento da sociedade e a introducdo da Politica
Nacional de Saude do Idoso (PNSPI) em 2006, optou-se por um recorte temporal de dez anos
(2005-2014) para focar no tema do autocuidado dos idosos. Essa decisdo foi influenciada pela
vigéncia dessa politica, que enfatiza o aprimoramento de iniciativas de promocao da saude dos
idosos, incluindo o autocuidado (Brasil, 2006).

Para a revisdo, os critérios de inclusdo foram: estudos que apresentaram como foco
principal a abordagem do autocuidado das pessoas idosas em relacdo ao envelhecimento
saudavel, a promocdo da saude, a preven¢do de doengas ou as complicagcdes de doengas ja
existentes, seriam estes aspectos observados no titulo, objetivo ou resumo.

Nao foram incluidos livros, teses, dissertagdes ¢ estudos sobre autocuidado relacionados
a qualidade de vida, capacidade funcional, pds-cirurgico, manejo do dor, perfil sécio
demografico e de satde, validacao de instrumentos de autocuidado, propostas de construcao de

escalas e assuntos que além dos idosos seus falavam dos sues cuidadores.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No contexto do envelhecimento saudavel, o autocuidado exerce uma funcao central,
compreendendo um conjunto de condutas e posturas impostas pela pessoa com o objetivo de
salvaguardar e transmitir sua propria saude fisica, mental e emocional durante a trajetoria do
envelhecimento. As pesquisas citadas a seguir exploram o tépico do autocuidado no contexto

do envelhecimento saudavel.

O estudo realizado por Santos ef al. (2011) objetivou examinar os sentimentos dos
idosos em relacdo ao autocuidado, utilizando a Teoria de Nola Pender. Esta teoria integra
experiéncias cognitivas, crencas, habitos e praticas, refletindo a cultura e o estilo de vida do

grupo. A pesquisa revelou que os idosos tendem a negar os sinais do envelhecimento, pois estes
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foram retratados de forma inconsistente com a sua idade cronolégica. Em vez disso, optaram

por enfatizar a sua boa satude e perceberem-se como individuos ndo idosos.

O conceito de autocuidado para um envelhecimento saudavel foi interpretado como a
busca de outra dimensao do viver, que envolve a responsabilidade do autocuidado. Enfatiza-se
que a autoconsciéncia ¢ necessaria para um autocuidado eficaz e que os idosos fazem escolhas
positivas para responder aos desafios que o envelhecimento pode trazer. Eles utilizam seu

potencial humano para viver uma vida de alta qualidade (Santos et al., 2011).

Em um estudo realizado em Cuba, cujo objetivo era avaliar a habilidade e a percepgao
de autocuidado entre idosos na comunidade, promove a manutencdo da independéncia
funcional e da autonomia para a realizacao das atividades cotidianas, as praticas de autocuidado
foram consideradas de grande importancia. Isso se aplica mesmo em situagdes em que 0s idosos
enfrentam deficiéncias cognitivas e/ou perceptivas. E sugerido que a Atengdo Priméria em
Satude implemente diretrizes para orientar as atividades de autocuidado durante uma avaliacao
gerontologia. Além disso, por meio de educagdo, ¢ possivel promover a adogcdo de
comportamentos que melhorem a saude fisica e o estilo de vida dos idosos no dia a dia (Méndez,

2010).

No ambito dos idosos que residem em instituigdes, quando se aplica um esforgo para
compreender as insuficiéncias no autocuidado entre ele institucionalizados, torna-se aparente a
existéncia de desafios que os idosos enfrentam no que se refere ao espectro abrangente do
autocuidado (elementos como hidratagdo, alimentacdo, eliminagdo, sono, seguranga, atividade
fisica, promocao da satide, bem como questdes de isolamento social e interagdo). (Frota et.al.,

2012).

Neste estudo conduzido por Frotas et al. (2012), uma analise foi realizada sobre as
intervengdes preventivas e de promogao da saide adotadas por mulheres idosas que residem
em instituicdes. Os resultados indicaram que tais medidas demonstraram uma limitada eficacia,
apresentando desafios na adaptacdo as transformagdes inerentes ao curso de vida e, por
conseguinte, na facilitagdo do autogerenciamento da saude. O estudo ressalta a urgéncia de
disponibilizar cuidados que abordem ndo somente as necessidades fisicas, mas também
oferecam suporte psicologico abrangente. Isso inclui a implementagdo de estratégias voltadas

ao desenvolvimento do autoconhecimento, autodisciplina e engajamento ativo por parte desses
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individuos em relagdo aos seus proprios cuidados de satde. Tais abordagens visam a promog¢ao

de um envelhecimento saudavel ¢ a consecugdo da autonomia.

O estudo focalizando o autocuidado entre idosos na Tailandia, examinado por Klainin
& Ounnapiruk (2010), foi fundamentado na Teoria de Orem e introduziu elementos por meio
dos determinantes basicos condicionantes. Os resultados da pesquisa indicaram que o
comportamento de autocuidado estd intrinsecamente associado a construtos como autoconceito
e autoeficacia. Ademais, esses resultados destacaram a influéncia do estado de saude, dinamicas
familiares, crengas gerais relacionadas a satude, locus de controle interno e externo, bem como

fatores demograficos tais como idade, género e nivel educacional.

No ambito da promogao do envelhecimento saudéavel, a pesquisa realizada por Matsui
& Capezuti (2008) teve como proposito analisar a visibilidade entre a percep¢ao de autonomia
e os recursos disponiveis para o autocuidado. Tais recursos englobam tanto fatores internos,
como idade, etnia e nivel funcional, quanto aspectos externos, como apoio social, arranjos de
moradia, utilizacdo de servigos da comunidade e satisfagdo com os servigos. Os resultados
ressaltaram que individuos com um alto grau de funcionalidade também tiveram uma percepcao

elevada de autonomia.

’

E possivel perceber que no processo de envelhecimento saudéavel, as acusagdes do
envelhecimento surgem vinculadas a perdas, declinio fisico, lesdes corporais e incapacidades,
0 que pode resultar na recusa em aceitar os sinais caracteristicos desse periodo da vida. De
acordo com as palavras de Debert (1999), o progresso da idade, que est4 ligado a um processo
continuo de diminui¢do, confere aos idosos uma identidade que muitas vezes estd associada a

representacoes negativas ligadas ao envelhecimento.

No que diz respeito a relevancia de fomentar a saude através do autocuidado, Santos et
al. (2011) ressaltam que o autocuidado constitui uma maneira de comportamento individual
relacionado a satde. Assim sendo, as iniciativas para promover a saude estdo ligadas a
interseccdo de experiéncias cognitivas, sim, habitos e praticas que definem o estilo de vida e a
cultura do individuo, implicando, necessariamente, numa escolha consciente. Além disso, como
autores destacam que o autocuidado contribui para que os idosos melhorem suas interagdes
familiares e sociais, aumentando a autonomia e a autoestima, causando um envelhecimento

saudavel.
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Assim, promover a saude através das praticas de autocuidado pode desvendar, de acordo
com as ligdes de Silva e Santos (2010), um modo de agir que procura explorar as capacidades,
regular as restrigdes, apreciar a saude, estado de bem-estar e identifica abordagens inovadoras

para a autorreflexao.

Nesse intervalo de tempo, o Ministério da Saude enfatiza que o esforco da equipe de
Atencdo Basica, operando através do programa Satde da Familia, deve constantemente visar
maior autonomia dos usudrios em relagao as suas necessidades. Isso envolve criar situagdes que

levem a um aumento na qualidade de vida dos idosos (Brasil, 2007).

A relevancia do conceito de autocuidado ¢ ampliada ao ser aplicada ao contexto do
envelhecimento e as situagdes intrincadas envolvendo doengas cronicas que frequentemente

estdo associadas a essa fase da vida.

Entre as pesquisas dedicadas a tematica do diabetes, a analise do manejo do autocuidado
em idosos foi examinada por Tanqueiro (2013), onde as influéncias sobre esse gerenciamento
foram identificadas. Ficou evidente que os elementos que impactam na aquisicdo das
habilidades para o autocuidado em idosos portadores de diabetes e sua subsequente
administracdo englobam o contexto individual, a circunstincia social e o apoio oferecido ao

cuidado.

As estratégias de autocuidado empregadas por idosos que sofrem de diabetes foram
investigadas por Huang, Gorawara Bhat & Chin (2005), enfatizando a monitoriza¢ao dos niveis
glicémicos, a atengdo e a autogestao das terapias medicamentosas prescritas. Outras abordagens
mencionadas incluiram a gestdo pessoal da alimentagdo e a pratica de exercicios fisicos. Isso
ressalta a importancia da adesdo dessas praticas por parte dos idosos, envolvendo uma
adaptacdo individualizada das praticas de autocuidado e orientacdo continua por parte dos

profissionais de saude, principalmente os médicos.

No contexto mexicano, um estudo realizado por Salazar et al. (2010) documentou as
praticas de autocuidado adotadas por idosos portadores de diabetes mellitus que participaram
de um programa voltado para doengas cronicas degenerativas. O estudo enfatizou as ac¢des
comuns, como a realiza¢ao de atividades fisicas, a atengdo a dieta, o monitoramento ¢ oS
cuidados especificos com as extremidades inferiores. Além disso, a pesquisa ressaltou o

impacto das tradi¢des culturais e dos individuos na maneira como o autocuidado ¢ praticado.
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A investigagdo dos idosos diabéticos em relagdo ao autocuidado foi objeto de
investigacdo de Marques et al. (2013), constatando-se um nivel de proficiéncia considerado
limitado, o que foi influenciado pela falta de educagao formal e pela reducao da capacidade
visual. Esta andlise enfatiza a necessidade de desenvolver iniciativas de promocao da saude
especificamente especificas para essa populacio idosa, incentivando a pratica do autocuidado
e avaliando as habilidades possiveis para sua efetiva realizagdo. Isso ¢ fundamental para orientar

de maneira adequada as intervengdes de satde necessarias.

Explorando a perspectiva da promocao da saude, a atengdo e o autocuidado voltados
para idosos dependentes de insulina foram analisados por Soares ef al. (2010) por meio da
observacdo da vivéncia dos profissionais de enfermagem em um grupo de idosos, utilizando
abordagens tecnoldgicas assistenciais. O estudo abrange quatro sessdes técnicas na educagao
em saide, com o objetivo de fomentar a autonomia no autocuidado. Foi enfatizada a
importancia dos profissionais de satide compreenderem o processo de envelhecimento, as
doengas correlacionadas e, adicionalmente, ressaltaram a necessidade de capacitar idosos

diabéticos para o autogerenciamento de sua condicao.

A habilidade dos idosos que tém diabetes para cuidar deles mesmos foi destacada por
Tanqueiro (2013) como especialmente significativa, uma vez que suas demandas de saude

sofrem mudancas constantes, particularmente ao longo do processo de envelhecimento.

O estudo sobre os idosos que sofrem de pressdo arterial elevada foi desenvolvido em
Boyacé, na Colombia, e os autores do estudo abordaram o autocuidado de duas maneiras
diferentes (Fernandez e Manrique-Abril, 2010; Fernandez e Manrique-Abril, 2011). Os
pesquisadores avaliaram os efeitos de uma intervencdo educativa realizada por enfermeiros,
utilizando grupos de idosos como parte do experimento. Isso foi revisto em alteragdes
significativas no refor¢o das praticas de autocuidado entre idosos com hipertensdo,
contribuindo para uma melhor qualidade de vida por meio da adesdo tanto ao tratamento
medicamentoso quanto as abordagens ndo medicamentosas. Além disso, essa intervengao
motivou e aumentou as iniciativas de autocuidado e a promog¢ao de um estilo de vida saudavel

(Fernandez e Manrique-Abril, 2010).

Foram investigadas também as praticas de autocuidado e os principais fatores que
influenciam isso em uma populacao de idosos que sofre de hipertensdo na Colombia. Esse

estudo utilizou a Teoria do Déficit de Autocuidado de Orem e revelou que esses idosos
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demandam maior atengdo por parte dos profissionais de enfermagem, a fim de identificar e
compreender suas praticas de autocuidado, assim como reconhecer a importancia de
desenvolver estratégias que ajudem a prevenir e controlar as complicagdes associadas a

hipertensao arterial (Fernandez e Manrique-Abril, 2011).

No ambito do atendimento em ambulatdrio, a aten¢do voltada para o autocuidado de
idosos que enfrentam o cancer foi objeto de estudo por Rocha et al. (2014), focalizando
especialmente a questdo da independéncia. As iniciativas de autocuidado diante do cancer
foram identificadas através das escolhas alimentares, das demandas de ajustes e mudangas, bem
como dos respeitos as restrigdes fisicas impostas pela doenca. Isso demonstra que para

desenvolver os cuidados consigo mesmo, ¢ fundamental ter um entendimento profundo de si.

Uma pesquisa conduzida por Mc Donald-Miszczak e Wister (2005) examinou o
autocuidado como uma estratégia que os idosos utilizam para enfrentar a artrite. Os autores
enfatizam a importancia de ampliar a percepcao dos profissionais de satide em relagdo as
praticas de autocuidado, considerando-as como um método pela qual os individuos lidam com

enfermidades cronicas durante a fase idosa.

Uma investigagdo realizada por Frota et al. (2012) revelou que idosos
institucionalizados que enfrentam problemas de satide t€ém exigéncias especificas em termos de
autocuidado. Essas mulheres enfrentaram desafios no cumprimento das orientagdes
terapéuticas, incluindo questdes relacionadas a falta de lembranga para tomar medicamentos e
a dificuldade em consultas médicas planejadas devido a especificagdes fisicas. Isso ressalta a
importancia de abordar a promoc¢do do autocuidado dentro desse grupo, particularmente

considerando a complexidade da polifarmacia e a presenga de doencas cronicas.

Diante das exigéncias de mudangas diarias na experiéncia com varias condigdes
cronicas de saide, os idosos devem assumir o papel de agentes que impulsionam a
transformagao de seus proprios cuidados. Isso € alcangado através das praticas de autocuidado,

seja em relacdo ao diabetes, hipertensao, cancer, artrite ou qualquer outra doenga cronica.

CONSIDERACOES FINAIS
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Os resultados deste estudo revelaram a literatura proveniente da América Latina no
ambito da satde, concentrando-se no autocuidado entre idosos. Observa-se que a maioria das
pesquisas aborda as praticas de autocuidado associadas as condi¢des cronicas na terceira idade,
especialmente o diabetes. Isso ressalta a importancia de conduzir investigagdes que abordem o
autocuidado em relacdo a outras doengas cronicas, devido ao impacto significativo dessas

condi¢des no processo de envelhecimento e na busca por uma vida de qualidade.

A énfase no autocuidado voltada para a promogao da saude ¢ menos proeminente nas
publicacdes especificas. Impulsionar a saude através das praticas de autocuidado entre a
populagdo idosa, diante do envelhecimento global, representa uma das estratégias mais eficazes
para transformar o cendrio de satide dos idosos no Brasil. Destaca-se a urgéncia de realizar mais
pesquisas no campo de ontologico, focadas no autocuidado durante o processo de

envelhecimento saudavel, utilizando diversas teorias e abordagens da promog¢ao da saude.

A presenca de apoio social, tanto formal quanto informal, embora ndo tenha sido o foco
primordial desta pesquisa, emergiu como um elemento relevante no contexto do autocuidado
entre os idosos. Embora ndo ocupe uma posi¢ao central na revisao, esse aspecto demonstra sua
importancia substancial. O estudo ressaltou o papel significativo desempenhado pelos proprios
idosos, suas familias e pelos profissionais de saude no que diz respeito as praticas de
autocuidado, abrangendo a promogao da saude, o enfrentamento de enfermidades, bem como o

fortalecimento da autonomia e independéncia durante o processo de envelhecimento.

Esta analise destacou especificamente as barreiras e restrigdes que os idosos no ambiente
institucional enfrentam ao realizar atividades de autocuidado. Isso real¢ca o papel crucial
desempenhado pelos profissionais de satide na prestagdo de orientagdo a esse grupo especifico,
bem como sublinha a significdncia das iniciativas de educa¢do em saude externas para o

autocuidado.

Aproveitar o ambiente residencial e os variados recursos de satde para a implementagdo
de intervencdes educacionais multidisciplinares direcionadas aos idosos, assim como criar
programas de interag@o social entre eles, inovadores e viaveis para fortalecer a autonomia e a

independéncia, contribuindo para um processo de envelhecimento saudavel.

Para atingir um envelhecimento saudavel, torna-se essencial considerar a conducao de
estudos interdisciplinares futuros sobre o autocuidado em idosos. Essas investigagdes carregam

o potencial de avancos no campo da gerontologia, contribuindo para a implementacao das
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politicas publicas existentes, na medida em que visam aprimorar a qualidade do processo de

envelhecimento humano.
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