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RESUMO

O envelhecimento ¢ tido como um processo heterogéneo iniciado desde o nascimento, ndo levando em
consideragdo a idade, mas sim as mudangas fisicas, sociais € comportamentais de cada pessoa. A
qualidade de vida como se da esse processo, ndo se sabe, em alguns casos, como de fato acontece.
Sendo assim, o presente trabalho tem como objetivo identificar fatores que influenciam no
envelhecimento com qualidade, tratando-se de uma revisdo integrativa, utilizando o banco de dados da
Scielo, Biblioteca Virtual em Saude e PubMed. Foram utilizadas as seguintes palavras para busca:
Envelhecimento, Qualidade de Vida, Idosos, os estudos incluidos foram do periodo de 2018 a 2023,
todos em portugué€s. Houve a selegdo de 8 estudos, onde evidenciam as boas praticas para um bom
envelhecimento, sendo elas: manter-se ativo para evitar problemas cardiovasculares, exercicios fisicos
para reduzir a incapacidade fisica, alimentacdo de qualidade, exercicios que trabalhem a mente, como
artesanato ¢ jogos de raciocinios, habitos afetivos saudaveis, ndo se isolar, sono regulado e uma boa
higiene pessoal, relagdes interpessoais, participagdo em grupos de convivéncia, regulagdo emocional,
suporte religioso e espiritual. Esses fatores elencadoscontribuem para um processo de envelhecimento
saudavel e ativo, garantindo uma boa qualidade de vida, sendo necessario estimular essas praticas em
todos os niveis de atengao.
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