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INTRODUCAO

Existe uma grande variedade de habitos pessoais e de estilo de vida em nosso meio e
diversos estudos mostram que as mudangas comportamentais podem ser muito efetivas na area
de prevencado e controle das doencas associadas a inatividade, tendo como consequéncia a
perda de forca, agilidade e flexibilidade que afetam de forma direta o dominio fisico e a
motivacdo do idoso. A enfermagem brasileira precisa utilizar estratégias de conhecimento para
estimular a prética regular da atividade fisica aerdbica regular, de fortalecimento muscular e a
nutricdo equilibrada para a adocdo de um estilo de vida saudavel, que tem papel fundamental na
prevencao e controle das doencas cronicas ndo transmissiveis, melhor mobilidade, capacidade
funcional e melhor qualidade de vida durante um envelhecimento bem-sucedido (1). O objetivo
deste trabalho é discutir o significado de envelhecimento bem-sucedido, enfatizando que a
subjetividade do conceito esta relacionada aos condicionamentos fisicos, aos hébitos
alimentares e as diferencas socioculturais.

METODOLOGIA

A revisdo sistematica de pesquisa foi a metodologia utilizada. Inclui caracterizar cada
estudo selecionado com aplicagbes de estratégias de busca, andlise critica e sintese de
literatura de forma organizada, com qualidade metodoldgica, identificando, analisando e
sintetizando os dados que aborda e descreve o significado de envelhecer de forma saudavel a
partir das evidéncias obtidas em publicacdes cientificas. Procura-se aqui oferecer, de forma
simplificada e compreensiva, algumas diretrizes a respeito do assunto. O raciocinio se embasou
em assertivas e evidéncias publicadas em periddicos cientificos especializados na teméatica (2).

Das publicagbes identificadas pelos métodos abaixo, foram publicagbes que tinham
acesso livre na base da Biblioteca Virtual de Saude(BVS) e nas bases de dados LILA
SciELO, publicagBes que se adequassem ao tema proposto inicialmente, porém, dos artigos
encontrados, praticamente todos eles guardavam relacdo com o tema. Foi utilizado, como
expressao de busca, o termo “envelhecimento bem-sucedido (2).
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DISCUSSAO

O presente estudo sugere que a atividade fisica e mortalidade possuem uma associagao
inversa entre eles, fundamentada no conhecimento cientifico. Dessa forma, a necessidade do
estimulo da atividade fisica regular especialmente ap6s os 50 anos de idade é a mudanca para
um estilo de vida ativo, que tem um impacto real na saude e na longevidade (3).

A partir da segunda metade do século passado a populacdo brasileira tem tido um
aumento significativo da longevidade, e com o aumento dessa populacdo crescem também os
problemas de saude dessa faixa etaria. As doencas diagnosticadas num individuo idoso
geralmente ndo admitem cura e, se ndo forem devidamente tratadas e acompanhadas ao longo
dos anos, tendem a apresentar complicacdes e sequelas que comprometem a independéncia e
autonomia do paciente, pois a saude ndo é medida pela presenca ou ndo de doencas, e sim
pelo grau de preservacéo da capacidade funcional.(4,5)

E relevante ressaltar que é atribuicdo da enfermagem o trabalho na prevencdo de
patologias e doencas crbnicas, assim, € necessario estimular essa populacdo a pratica de
atividade fisica regular, que é reconhecida como fator geral na preservacdo da saude e na
prevencao e controle das doencas de grande expressao na atualidade.(4)

Os beneficios das atividades fisicas estdo presentes nos aspectos bioldgicos,
psicolégicos e sociais, pois, ao envelhecer, os idosos enfrentam problemas como solid&o,
auséncia de objetivos de vida e de atividades ocupacionais, sociais, de lazer, artistico-culturais e
fisicas. Para que as pessoas pratiguem atividade fisica regularmente elas devem ter
conhecimentos sobre os seus beneficios, superar vicios e comportamentos inadequados e
desenvolver comportamentos propicios a sua pratica.(6)

Os efeitos benéficos da pratica regular da atividade fisica tém sido amplamente
estudados e incluem efeitos antropométricos, metabdlicos, cognitivos, psicossociais e
terapéuticos. Previnem as doencas crbnicas nao transmissiveis, diminuem o risco de doenca
cardiovascular, acidente vascular cerebral tromboembdlico, hipertensdo, diabetes tipo 2,
osteoporose, obesidade, céncer de colon e cancer de utero, melhora do autoconceito,
autoestima, imagem corporal, estado de humor, tensdo muscular, insénia, prevencao ou retardo
do declinio das func¢des cognitivas, diminuicdo do risco de depressao e estresse, ansiedade e
depressao, consumo de medicamentos, incremento na socializagcéo, reducéo de risco de quedas
e lesdo pela queda, aumento da forca muscular dos membros inferiores e coluna vertebral,
melhora do tempo de reacdo, sinergia motora das reacdes posturais, velocidade de andar,
mobilidade, e flexibilidade(6).

Um dos aspectos mais fascinantes é a relagdo entre o exercicio, atividade fisica e a
longevidade sendo que os estudos mostram de forma geral que os individuos que eram
fisicamente ativos apresentam um menor risco de mortalidade por todas as causas do que 0s
fisicamente inativos. Da mesma forma, foi encontrado que o nivel de condicionamento fisico e
idosos € um fator preditor de mortalidade independente da adiposidade abdominal ou total (6

A maioria das mudancas no envelhecimento ocorre tdo gradualmente que sé&o

imperceptiveis no dia-a-dia, mas que exige aprendizagem, adaptacdo, participacdo e
eventualmente ajuda, para que se possa encarar a vida de forma construtiva, fazendo face aos
problemas que vao surgindo em decorréncia a idade, preservando e promovendo a autonomia,

nao somando apenas as perdas e as dimensdes de capacidades fisicas, mas dinamizando ao
(83) 3322.3222

contato@cieh.com.br
Anais CIEH (2015) — Vol. 2, N.1 www.cieh.com.br

ISSN 2318-0854.



10

CONGRESSO INTERNACIONAL DX
ENVELHECIMENTO HUMANO

Q
'

mMAaximo o0s aspectos positivos. Uma das formas de retencdo por mais tempo das habilidades é
se dedicar a tarefas que exijam guardar informacg6es, ndo perder o vinculo com amigos, estar
em contato com outras pessoas e praticar atividades fisicas e sociais tem grande importancia na
atuacao de efeitos preventivos e terapéuticos sobre as reagdes ao estresse e doencgas (7,8).

O papel dos profissionais de saude e até mesmo dos familiares ou cuidadores é estimular
e facilitar que estes exercicios possam ser executados, oferecendo se possivel, lazer, pois a
partir dos 60 anos também é fundamental para prevenir estados depressivos, ampliar a rede de
comunicacdo, elevar a autoestima e aumentar o senso de auto eficacia. A pratica de atividades
fora do ambiente familiar, compartilhadas por pessoas de mesma geracdo, também facilita a
emergéncia de experiéncias comuns e maior aproximacgao interpessoal, para o idoso manter
lacos afetivos ndo s6 com a familia, mas também com a comunidade e seus semelhantes, para
evitar a perda da vivencia social que levaria ao isolamento (7,8).

Com a prética de exercicios o idoso ira melhorar o fluxo de oxigénio para os membros
inferiores, ja que muitos deles sofrem com essa auséncia por se manterem sedentarios, ira
ajudar na elasticidade dos musculos e dos tenddes, ajudara também na capacidade do corpo
como um todo em resistir a fadiga pela pratica das atividades de média e longa duracéo, sendo
realizada de forma constante e prazerosa, diminuird riscos, auxilia provaveis tratamentos,
promovem a satisfagéo e a motivagéo (7,8).

Considerado na década passada um pais de populacéo jovem, hoje a realidade no Brasil
€ bem diferente devido &s mudancas no comportamento de vida dos brasileiros. Essa
modificacdo fez com que a populacdo com 65 anos tivesse um aumento significativo justificada
com a melhor qualidade de vida e também com o controle de nascidos vivos. Devido tais
mudancas na populacéo brasileira, o governo passou a investir em programas integralizados, ja
qgue os idosos ndo buscam apenas a cura para suas doencas mais também de algo que
disponha de atrativos para uma melhor qualidade de vida (9).

Parte do processo natural do ser humano, o envelhecimento traz consigo mudangas no
organismo do individuo que devem ser aceitas naturalmente como diminuicdo das funcbes
fisiologicas devido ao processo natural de envelhecimento. Para envelhecer com saude é
necessario que o individuo tenha uma boa alimentacéo, pratique atividades fisicas, tenha um
bom convivio social, pois o fator psiquico e socioldgico € de suma importancia para obter um
controle eficaz de seus comportamentos (9).

Com o aumento da preocupacao da qualidade de vida nas ultimas décadas, estudos té
mostrado que o estilo de vida tem importante papel na salde dos cidadaos, grupo
comunidades. A presenca de doencas e a perda de forca, agilidade, afetam o estado fisig
pessoa idosa, desmotivando-o e causando-lhes uma queda em sua autoestima. Um g
vida saudavel proporciona ao ser humano um aumento na sua expectativa de vida, 4
mais ndo é sindnimo de viver bem (9).
Deve-se levar em consideragdo a preferéncia pessoal do individuo idoso, sua aptiddo
prévia, reserva nutricional, estruturacdo de potencialidades e menor risco de eventos adversos
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durante a pratica de atividade fisica, que tem sido crescentemente indicada como tratamento no
medicamentoso para hipertensao arterial sistémica (HAS), doenga de alta prevaléncia e um dos
principais fatores de risco para as maiores causas de mortalidade mundiais atualmente, as
doencas do sistema cardiovascular. O crescente uso de medicamentos na populagao idosa deve
motivar a busca por formas alternativas de tratamento dos elevados valores pressoricos na
populacao, objetivando um envelhecimento com menos agravos e maior qualidade de vida (10).
Vale salientar que os beneficios das atividades fisicas para pessoa idosa sdo essenciais
na manutencao da independéncia da populacdo, melhoria na qualidade de vida e promocéo de
saude. Aderindo a essa atividade o idoso terd uma mudanca significativa na sua musculatura, no
seu sistema respiratorio, um equilibrio de suas taxas hormonais, ird se sentir mais disposto,
passando a realizar tarefas com maior destreza. A atividade fisica é definida como qualquer
movimento corporal decorrente de contracdo muscular, com dispéndio energético maior que o
de repouso e esta associada ao bem estar, a qualidade de vida em todas as fases da vida,
principalmente na velhice por ser um dos fatores responsaveis pelo aumento da longevidade.

4 A 2% OF STRYERD I 2015

CONCLUSOES
Pensar na velhice muitas vezes Ihe remete a ideia de impoténcia, invalidez e finitude. A

enfermagem como ciéncia especializada no cuidar surge com a perspectiva de nao so
desmitificar esse assunto, mas de promover a conscientizagdo de que 0 processo de
amadurecimento torna-se sadio a medida que o individuo adota um estilo de vida saudavel e
entende que o fato de envelhecer ndo o priva de exercer suas atividades.

A pessoa idosa precisa acreditar em si propria, redescobrir sua identidade e se assumir
com as alteracdes inerentes a sua faixa etaria, aceitando as perdas da velhice, mas se
percebendo com possibilidades de continuar integrada ao seu contexto, com condi¢cdes de
produtividade social e de desenvolver novos interesses e oportunidades de continuar
aprendendo e experimentando situacdes novas.

Contudo a enfermagem deve estar sempre atenta ao bem-estar do idoso, sua capacidade
funcional, sua insergéo familiar e social, para manté-lo o mais independente possivel e contribuir
para a manutencéo da sua dignidade e autonomia.
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