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INTRODUCAO

O termo “envelhecimento populacional” se refere a um processo em que,
primordialmente, ha uma queda da taxa de fecundidade acompanhada em menor grau por uma
queda da taxa de mortalidade dentro da populagdo em questdo, fazendo com que, a longo prazo,
haja um menor ingresso de criangas na populacdo a0 mesmo passo que proporciona o
envelhecimento das pessoas existentes. Segundo Kalache (1987), esse processo é dinamico,
sendo conhecido como transicdo epidemiologica ou demografica. Diante dessa transicdo
demografica, hd uma mudanca radical do perfil de doencas da populacdo, pois torna-se
necessario aprender a controlar as doencas dos idosos. Se anteriormente a principal
preocupacdo do sistema de salde era o combate a doencas infectocontagiosas, agora é
necessario combater as doencas que acometem o0s idosos, sobretudo as doencas cronicas e as
doencas que acometem a saude mental (NASRI, 2008).

E importante notar que a depressdo é uma das mais graves doencas pertinentes ao
envelhecimento, estimando-se que 48,9% da populacédo idosa no Brasil sofrem de mais de uma
doenca cronica e, destas, a depressao alcanca o nimero de 9,2% do total, realidade que se agrava
devido a multiplicidade de manifestaces, conceituacdo e dificil diagnostico, fazendo-se

necessario um olhar critico e reflexivo acerca da tematica (SOUSA et al., 2017).
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gradativo e repleto de mudancas fisicas e psicossociais, torna os idosos mais vulneraveis e
susceptiveis a determinados agravos de satde, bem como o surgimento de doencas. Com isso,
essas perdas provocam sentimentos de ansiedade, medo, tristeza, irritacdo, bem como tornam
necessaria a adaptacdo a uma nova forma de viver. A ansiedade é considerada uma reagéo
natural até certo ponto, Util para protecdo e adaptacdo a novas situacdes, mas torna-se
patoldgica, quando atinge um carater extremo e generalizado, acompanhado por sintomas de
tensdo, medo, em que o foco do perigo pode ser externo ou interno. A mesma tem um impacto
negativo sobre a qualidade de vida durante o envelhecimento (OLIVEIRA; ANTUNES;
OLIVEIRA, 2017).

Diante da necessidade de criar novas estratégias de saude que possibilitem o tratamento
de doencas que acometem a saude mental de idosos e que, conjuntamente, ndao facilitem a
sobrecarga de medicacOes, as Praticas Integrativas e Complementares podem se configurar
como alternativas viaveis, uma vez que utilizam apenas recursos terapéuticos baseados em
conhecimentos tradicionais.

Dentre elas, é importante destacar 0 yoga, uma pratica integrativa de origem indiana
que, através da utilizacdo de diversas posicdes corporais, técnicas de respiracdo, meditacdo e
relaxamento, trabalha a satide do corpo, da mente e do espirito. Ademais, relata-se que o yoga
melhora a qualidade de vida, reduz o estresse, diminui a frequéncia cardiaca e a pressao arterial,
alivia a ansiedade, depressao e insonia, melhora a aptiddo fisica, forca e flexibilidade geral
(BRASIL, 2018, 2017, 2015).

Tendo em vista o caréater terapéutico do yoga e sua disponibilidade no SUS por meio da
sua insercdo na Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), mostra-
se relevante pesquisar o uso do yoga como potencial ferramenta no manejo da ansiedade e da
depressao.

Dessa forma, o objetivo deste trabalho foi identificar os possiveis impactos do yoga no
tratamento da ansiedade e depressdo em idosos. Para tal, foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados MEDLINE e LILACS por meio da Biblioteca Virtual em
Saude (BVS) de textos publicados durante os Gltimos cinco anos que abordassem o uso do yoga

no tratamento de ansiedade e depressao em idosos.
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METODOLOGIA (OU MATERIAIS E METODOS)

Este estudo estudo segue o0 modelo de uma revisdo de literatura. Deste modo, tomaram-
se como etapas necessarias para o desenvolvimento da revisdo: a escolha do tema; a selegéo
dos critérios de incluséo e exclusdo; a avaliacdo dos estudos encontrados; a interpretacdo dos
resultados e a apresentacao da revisdo mediante uma analise critica dos achados.

A selecdo dos artigos aconteceu em setembro de 2021. O levantamento bibliogréafico foi
realizado nas bases de dados Medical Analysis And Retrieval Online (MEDLINE) e Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) por meio da Biblioteca Virtual
em Saude (BVS), mediante uso das palavras-chave indexadas nos Descritores em Ciéncias da
Saude (DECS), em portugués: ioga, idoso, depressdo e ansiedade. Visando obedecer aos
critérios de selecdo, buscou-se identificar quais trabalhos se aproximavam da tematica
delimitada a partir da leitura dos resumos e do acesso aos textos completos.

Quanto aos critérios de elegibilidade foram definidos como critérios de inclusao:
estudos que contemplassem o uso do yoga na populacdo idosa no manejo de depressdo e
ansiedade. Foi utilizada restri¢cdo temporal de cinco anos, artigo completo, o texto deveria estar
disponivel on-line ou em material impresso, redigido em inglés e/ou portugués. Foram
excluidos artigos com fuga ao tema ja que ndo se relacionavam ao uso do yoga com a pessoa
idosa no manejo de depressdo e ansiedade.

Inicialmente foram encontrados 18 artigos. Apds a leitura dos titulos e resumos, foram
excluidos 7 artigos com tematica em desacordo aos interesses da pesquisa. A amostra final

contou com apenas cinco artigos com contetido relevante para inclusdo definitiva neste estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com base na pesquisa realizada, analisando artigos de 2016 a 2021, nos 5 selecionados
observou-se que 0 yoga tem uma importancia relevante no manejo da depressdo e da ansiedade,
porém possuindo algumas ressalvas. Em dois trabalhos foi identificada uma melhora nos niveis
de ansiedade e depressdo em curto prazo, sendo que em um desses nao foram identificados
efeitos de longo prazo nos pacientes analisados. Outros dois artigos correlacionaram 0s
resultados da préatica do yoga com resultados de pratica de outros exercicios para determinar
sua efetividade, e assim, como resultado obteve-se que o0 grupo do yoga teve uma melhora mais

significativa em relacdo aqueles que estavam no grupo de exercicios. Outro artigo conclui que
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relacdo ao periodo inicial, porém durante um acompanhamento maior se mantiveram estaveis
e que uma unica aula de yoga pode resultar em uma melhora na condicao clinica do idoso em
relagdo a esses quadros clinicos.

Importante observar que nos estudos apresentados 0s grupos tiveram respostas
significativas ao yoga em prazos mais curtos, sendo que a analise em longos periodos necessita
de uma maior gama de pesquisas cientificas para que se possa obter melhores respostas. A
discussdo sobre o auxilio do yoga no tratamento em idosos com quadro de ansiedade e
depressdo vem em um momento importante de transicdo demogréafica, em que o pais esta
envelhecendo e as doencas cronicas estdo se tornando prevalentes, junto com os problemas de
carater mental, principalmente pelo periodo pandémico e de isolamento que a sociedade esta

vivendo, o que torna o tema relevante na area da saude e dos cuidados ao idoso.

CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos artigos analisados, foi possivel inferir que a pratica do yoga se configura
como uma alternativa viavel no combate a depressao e a ansiedade, uma vez que pacientes
diagnosticados com essas doengas emocionais relataram melhoras dos sintomas, sobretudo a
curto prazo. Ndo obstante, o yoga foi capaz de gerar uma melhora na qualidade de vida geral
dos individuos pesquisados, além de prover um estado de bem-estar espiritual. A partir disso,
pode-se afirmar que a implementagcdo do yoga se configura como importante ferramenta no
manejo da salde mental enquanto tecnologia leve, terapéutica e que foge dos parametros da
biomedicina.

Em contrapartida, faz-se necessario um estudo mais profundo e extenso da tematica,
sobretudo com enfoque na populacéo idosa, uma vez que a amostra de artigos encontrada foi
de tamanho limitado. Conjuntamente, embora existam estudos que comprovem os efeitos
benéficos das sessdes de yoga ao curto prazo, faz-se necessaria uma pesquisa aprofundada
guanto aos efeitos do yoga ao longo prazo, topico este pouco explorado nos textos analisados.

Palavras-chave: Yoga, Idoso, Depressao, Ansiedade.

ISSN: 2318-0854

em um periodo de seis meses 0s sintomas relacionados a depressdo e ansiedade diminuiram em



.

cleh*:
gt ISSN: 2318-0854

VIl Congresso

Internadional e
Envelhedmento Humano

1,12 e 13 de dezembro de 2021

REFERENCIAS

BRASIL. Ministério da Saude. Gabinete do Ministro. Portaria n® 849, de 27 de marco de
2017. Brasilia, 2017.

BRASIL. Ministério da Saude. Glossario tematico: praticas integrativas e
complementares em saude. Brasilia, 2018.

BRASIL. Ministério da Saude. Politica nacional de praticas integrativas e
complementares no SUS: atitude de ampliacéo de acesso. 2a. ed. Brasilia, 2015.

KALACHE, A. Envelhecimento populacional no Brasil: uma realidade nova. Cadernos de
Saude Publica, [S.L.], v. 3, n. 3, p. 217-220, set. 1987.

NASRI, F. O envelhecimento populacional no Brasil. Einstein, S&o Paulo, v. 6 (supl.1), S4-
S6, 2008.

OLIVEIRA, D.V. de; ANTUNES, M.D.; OLIVEIRA, J. Ansiedade e sua relacdo com a
qualidade de vida em idosos: revisdo narrativa. Cinergis, [S.L.], v. 18, n. 4, p. 1-7, 2 out.
2017.

SOUSA, K.A. et al. Prevaléncia de sintomas de depressdao em idosos assistidos pela Estratégia
de Salde da Familia. REME — Revista Mineira de Enfermagem, v.21, p.1-7, 2017.




