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Envelhecimento Ativo e Fatores Associados
Active Aging and Associated Factors
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RESUMO: O numero de idosos vem crescendo na sociedade brasileira, tendo em vista o
aumento da expectativa de vida. Com base nessa realidade, este estudo tem como
objetivo, por meio de uma revisdo sistematica, identificar os fatores que contribuem para
o envelhecimento ativo. Foi realizado um levantamento de artigos cientificos nas bases
de dados Google Académico e SciELO, localizando 394 estudos, sendo incluidos e
analisados dez artigos. Foi possivel identificar que habitos como alimentacdo saudavel,
atividade fisica, estimulagdo cognitiva, exames preventivos, saude mental,
relacionamentos interpessoais e familiares, uso controlado de medicamentos, participacao
em grupos de convivéncia, contribuem para um envelhecimento ativo, possibilitando uma
melhor qualidade de vida para as pessoas idosas.

Palavras-chave: Envelhecimento; Envelhecimento ativo; Qualidade de vida; Saude do

idoso.
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ABSTRACT. The number of elderly people has been growing in Brazilian society, in view
of the increase in life expectancy. Based on this fact, this study aims, through a systematic
review, to identify the factors that contribute to active aging. A survey of scientific
research was carried out in the Google Scholar and Scielo databases, locating 394
studies and 10 articles were included and analyzed. It was possible to identify which
habits such as healthy eating, physical activity, cognitive stimulation, preventive exams,
mental health, interpersonal and family relationships, controlled use of medications,
participation in social groups, contribute to an active aging, enabling a better quality of
life for the elderly.

Keywords: Aging; Active aging; Quality of life; Health of the elderly.

RESUMEN: El nimero de personas mayores ha ido creciendo en la sociedad brasilefia,
ante el aumento de la esperanza de vida. Con base en este hecho, este estudio tiene como
objetivo, mediante una revision sistematica, identificar los factores que contribuyen al
envejecimiento activo. Se realizé un relevamiento de la investigacion cientifica en las
bases de datos de Google Scholar y Scielo, ubicando 394 estudios y se incluyeron y
analizaron 10 estudios. Se pudo identificar que habitos como alimentacion saludable,
actividad fisica, estimulacidn cognitiva, examenes preventivos, salud mental, relaciones
interpersonales y familiares, uso controlado de medicamentos, participacion en grupos
sociales, contribuyen a un envejecimiento activo, posibilitando una mejor calidad de vida
para los ancianos

Palabras clave: Envejecimiento; Envejecimiento activo; Calidad de vida; Salud de las

personas mayores.

Introducéo

O envelhecimento da populacdo é um fenbmeno que tem chamado a atencdo de
pesquisadores de diversas areas do conhecimento, sendo este um tema cada vez mais
abordado no contexto atual. Dentre as explica¢des, h& o fato de que a expectativa de vida
e 0 numero de idosos tém aumentado consideravelmente em todo o mundo (OMS, 2005).

De acordo com os dados apresentados pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE, 2016), a partir do ano de 2047, a populacdo devera parar de crescer,

mantendo o processo de envelhecimento populacional, quando os grupos mais velhos
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ficam em uma proporgdo maior, comparada aos grupos mais jovens. Hoje, uma a cada
nove pessoas possui 60 anos ou mais de idade e, até 2050, a estimativa € que haja um
idoso a cada cinco pessoas (Marri, 2009).

O processo de envelhecer distingue-se como um conjunto de alteracGes
morfoldgicas, fisiologicas, bioquimicas e psicoldgicas que depende, na sua maior parte,
da historia de vida, de comportamentos, da adaptacdo ao meio ambiente e, por fim, de
questdes genéticas. O envelhecimento apresenta caracteristicas individuais e coletivas,
em seus aspectos fisicos, cognitivos, psicoldgicos e sociais do ser humano (Fonseca et
al., 2013).

Se, por um lado, as pessoas estdo vivendo mais, por outro se deve examinar como
estdo vivendo, isto €, com qual nivel de qualidade. Muitos critérios sdo adotados no que
diz respeito a avaliacdo do envelhecimento ativo (Matsudo, Matsudo & Neto, 2020).

Ser ativo e participativo ap6s os 60 anos de idade, de acordo com as proprias
limitagOes e potencialidades, além de ser considerado uma conquista da sociedade, & um
direito que deve ser garantido a todos os cidadéos (llha et al., 2016).

Logo, este estudo se propde a entender a importancia do envelhecimento ativo,
incluindo os cuidados com a saude, e a conjungdo com o multiprofissional. Desta forma,
sua relevancia se d& na medida em que contribui com reflexdes acerca da pessoa idosa e

da melhor forma de tratd-los e manté-los ativos.

Métodos

O estudo foi desenvolvido a partir de uma revisao sistematica. Para a coleta de
dados, foram utilizados artigos cientificos localizados através das bases de dados Scielo
e Google Académico. Foram utilizadas as palavras-chave “envelhecimento”,
“envelhecimento ativo” e “saude do idoso” em portugués, no periodo de maio a julho de
2020. Os critérios de inclusdo para este estudo foram levantamentos de artigos cientificos
relacionados ao tema “envelhecimento ativo” e seus beneficios publicados no periodo de
2014 a 2019. Como critério de exclusdo, foram destacadas pesquisas em teses de

doutorado e mestrado e em revisdo de livros da area.
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Resultados

Através deste estudo, foi possivel identificar a producdo sobre a tematica do
envelhecimento ativo em crescimento da publicagdo nos ultimos anos, sendo identificado
um aumento entre os anos de 2014-2016 (34,6%), seguido pelos anos de 2017-2018
(7,3%). Os estudos selecionados foram separados em categorias, considerando a tematica.
Foram selecionados artigos por categorias, pois sao aspectos que devem ser considerados
no desenvolvimento do envelhecimento ativo, bem como a importancia de cada fator.

Foram localizados 394 artigos nas bases de dados. Neste, o resumo foi analisado,
considerando os seguintes critérios de inclusdo: abordar o envelhecimento ativo e 0s
fatores de promocao ao envelhecimento desse modo. Restaram dez artigos para analise.
O quadro 1 descreve as etapas da revisdo de literatura. Os artigos foram analisados
conforme os objetivos, método e principais resultados, sendo divididos nas seguintes
categorias: desenvolvimento fisico; cognicao social; e relacdo com o cuidado com a saude
do idoso. Considerando o tema proposto, foram destacados dez artigos para melhor

identificar a relagdo com envelhecimento ativo.

Quadro 1. Area do estudo, objetivo, método e principais resultados dos estudos selecionados

Autor e ano Objetivo Métodos Resultados e consideragdes
1- Petreca et | Analisar a influéncia | N= 360 mulheres, com | A ginastica foi efetiva para
al. (2015) da ginastica na aptidao | idade acima de 50 anos. | melhorar e/ou manter os niveis
fisica funcional e nas de aptiddao fisica funcional,
medidas trazendo, assim, beneficios
antropométricas  dos para a qualidade de vida do
participantes da individuo.
ginastica popular em
Santa Catarina.
2- Resende- | Determinar os efeitos | N= 30 idosas, que foram | Ao comparar o grupo-funcional
Neto et al. |de 12 semanas de | aleatoriamente divididas | com o grupo-controle, foram
(2016) treinamento funcional | em Grupo-Funcional e | observadas diferencas
da forca dindmica | Grupo-Controle. significativas em todas as
maxima, poténcia medidas de forga muscular e na
muscular e na qualidade de vida.
qualidade de vida de
idosas pré-frageis.
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3- Bobbo et
al. (2018)

Avaliar a presenca de
dor crbnica em idosos
atendidos

em uma

unidade de atengdo
primaria do interior de
Séo Paulo,
comparando 0s
praticantes de ginastica
chinesa (Lian Gong) e

os idosos sedentarios.

Participaram deste
estudo 60 idosos, sendo
30 integrantes de um
grupo de Lian Gong e 30

sedentarios.

A prética de Lian Gong esteve
relacionada com a percepcao
positiva da prdpria salde, o
menor uso de medicamentos, a
adocdo de praticas de
autonomia no proprio cuidado e
a sensagdo de  menor

impedimento para realizar

atividades de vida diéaria.

4- Inouye et
al. (2018)

Avaliar o efeito do
programa

Universidade Aberta a
Terceira Idade (UATI)
na qualidade de vida
(QV) de alunos idosos.

Foram realizadas
medidas antes e ap0s a
intervencdo (no inicio e
apos o término do ano
letivo) e comparaches
com os escores de um
grupo
frequentava a UATI.

que nédo

Apos a participacdo na UATI, a
percep¢do de QV sdo mais
elevadas quando comparadas
ao grupo gue ndo participava do

programa.

5- Oliveira,
Bertolini, &
Martins
Junior (2014)

Analisar a qualidade de

vida das idosas
praticantes de
diferentes modalidades

de exercicio fisico.

Avaliaram-se, por meio
de questionarios,
voluntérias divididas em
trés grupos de 40 idosas:
grupo
(GH); grupo academia
da terceira idade (GA); e

grupo musculacéo (GM).

hidroginastica

O maior escore de qualidade de
vida foi obtido no dominio
psicoldgico, sem diferencas
entre os grupos. O GM obteve
melhores resultados na maioria
dos dominios, principalmente

nos aspectos fisicos.

6- Bresqui
et al. (2015)

Analisar a  forca
muscular de membros
inferiores em idosas
praticantes de atividade

fisica.

Amostra composta por
62 voluntarios do sexo
idade

igual ou superior a 60

feminino com
anos. Realizou-se o teste
de uma  repeticdo

méaxima (1RM).

Aumento significativo da forca
muscular em relag&o a extenséo
e flexdo de joelho comparando
se 0s periodos de pré- e pos-
teste.
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7- Ascari et | Analisar a percepcdo | Pesquisa  exploratoria, | Emergiram quatro categorias:
al. (2015) de idosos acerca da | descritiva com | salde e qualidade de vida,
relacdo entre atividades | abordagem quantitativa, | doenca, ser saudavel e ativo e
sociais e saude. com 20 idosos | limitacbes  impostas  pela
participantes e ndo | terceira idade.
participantes de
atividades sociais.
8- Sousa & | Contribuir para o | Investigacdo-acdo As atividades desenvolvidas
Oliveira envelhecimento ativo | participativa, construido | foram do agrado dos usuérios e
(2015) de usuérios de centros- | e implementado em dois | Ine  possibilitaram novos
dia/convivio para | centros-dia/convivio do | conhecimentos que 0S
idosos, visando a | conselno da PoOvoa de | ajudaram na sua vida diaria,
autonomia e a | Lanhoso, Portugal, que | aumentando, sua qualidade de
participacdo ativa. contou com 25 usuarios: | vida, conseguentemente,
12 no centro de convivio | tornando-os mais autdnomos,
A e 13 no centro de | participativos e ativos.
convivio B.
9- Barros | Analisar e comparar o | Uso de bateria STF para | O G1 foi superior em todos os
etal. (2014) | efeito de um programa | avaliar a capacidade | quesitos em relacdo ao G2.
de atividade fisica na | motora de dois grupos,
aptidao e na qualidade | um que faz atividade
de vida de idosas. fisica (G1) e outro que
ndo a pratica (G2).
10- Silva & | Identificar as | Teste de associacdo livre | As mulheres representaram a
Menandro representacGes sociais | de palavras e entrevista | saide como algo medicalizado
(2014) de saude e cuidadosem | com 40 pessoas, 20 | e os homens evitam procurar 0s

salde para homens e

mulheres idosas.

mulheres e 20 homens
idade

superior a 60 anos.

com igual ou

profissionais da satde.

Fonte: Elaborado pelos autores.
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Envelhecimento ativo

Conforme consultado durante o levantamento bibliografico, o envelhecimento
ativo é um processo que envolve a prevencao e o controle de doencas, autocuidado com
a salde (alimentacdo equilibrada, atividade fisica, sono, evitar fumo e alcool),
manutencdo da atividade de produtividade e participacdo social, exercicio da memoria e
definicdo de objetivos e metas no percurso da vida. Ilha et al. (2016) descrevem o
envelhecimento ativo como um acontecimento do processo de vida, o qual é marcado por
mudancas psicoldgicas, bioldgicas e sociais especificas associadas a passagem do tempo.
Segundo os mesmos autores, o envelhecimento ativo compreende 0s processos de
alteracdo do organismo.

Dentre os estudos levantados, o estudo de Matsudo, Matsudo e Neto (2020)
relatou que o termo “envelhecimento ativo” foi adotado pela Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) no final dos anos 90. A OMS (2015) procurou transmitir uma mensagem
mais abrangente do que “envelhecimento ativo” e reconhecer, além dos cuidados com a
salide, outros fatores que afetam o modo como os individuos e as populac¢des envelhecem.

Para Previato et al. (2019), o cuidado com a satde é um dos aspetos fundamentais
para se ter um envelhecimento ativo. No cenério da atividade fisica, recomenda-se a
atividade fisica regular e moderada, podendo trazer grandes beneficios a salde de todos
os individuos e pode retardar o declinio funcional. E muito importante, na vida das
pessoas idosas, pois, aléem de estas se sentirem visiveis na sociedade, adquirem mais
autonomia nas suas atividades de vida diaria (OMS, 2005).

Segundo a OMS (2005), a palavra “ativo” ndo se refere somente a capacidade
fisica de estar ativo, mas esta relacionada a participacdo prolongada do cidadao idoso
dentro da familia e na sociedade, como um ser que pode tomar decisdes, dar sugestdes e
ser atuante. Assim como se incluem aquelas pessoas idosas com alguma necessidade
especial, ou que apresentam alguma doenca e que contribuem ativamente para com a
familia, a comunidade e o pais (Camara et al., 2008).

A participacdo ativa do idoso no autocuidado com a saude, em atividade fisica,
cognitiva, alimentacdo saudavel e inclusdo social, visa a estender a longevidade,

melhorando a sua qualidade de vida (Matsudo, Matsudo, & Neto, 2015).
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Qualidade de vida

E notdrio o crescimento demografico da populacéo idosa durante os Gltimos anos,
seja devido ao aprimoramento cientifico-tecnolégico ou & melhoria das condi¢des de vida.
Paralelamente a ampliacdo da expectativa de vida, ocorrem alteracdes na representacdo
da saude da populacdo maior que sessenta anos, fato que merece zelo, pois se trata de um
publico que necessita de conservacao e progresso da qualidade de vida (Mira et al.,
2019).

O aumento da populagdo maior de sessenta anos implica a necessidade de
assisténcia, informacéo, bem como o incentivo para o envelhecimento ativo e a melhoria
da qualidade de vida. Dentre as expectativas do envelhecimento ativo, esta a de manter a
capacidade funcional, condigdo que é naturalmente minimizada de forma inversamente
proporcional a idade (Brasil, 2010).

Para que a pessoa idosa possa levar uma vida com independéncia e autonomia, €
imprescindivel a manutencdo da capacidade funcional. Esta pode ser conceituada como a
manutencdo da capacidade de realizar Atividades Bésicas da Vida Diaria (ABVD) e
Atividades Instrumentais da Vida Diaria (AlIVD).

Conseguir realizar as ABVD, para a pessoa idosa, significa algo cotidiano e
indispensavel para a sua sobrevivéncia, mantendo-a envolvida na execugédo dos afazeres
domeésticos e no gerenciamento dos cuidados com a propria saude (Ferreira, Meireles, &
Ferreira, 2018). O foco da promocéo da salde no idoso precisa ser direcionado ao bom
funcionamento fisico, mental e social, bem como a prevencdo de doencas e incapacidades.

Este foco estd presente na Politica Nacional do Idoso (PNI), que propde: a
promogédo do envelhecimento ativo; a manutencdo e melhoria da capacidade funcional
dos idosos, sendo que isso em grau maximo; a prevencao das doencas; a recuperacdo da
salide dos que adoecem; e a reabilitacdo daqueles que possam vir a ter sua capacidade
funcional restringida, ao passo que lhes garantem a continuacdo no ambiente em que
vivem, desempenhando seu papel na sociedade de forma independente (Lunardi et al.,
2009).

Segundo o Ministério da Saude (Brasil, 2010), a equipe da Estratégia de Saude da
Familia (ESF) deve criar taticas para a adocdo de habitos saudaveis que abrangem a
prevencdo de doencas e a promog¢édo da salde com o intuito de alcangar um processo de
envelhecimento saudavel e ativo. Os profissionais de satde podem contribuir muito para
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o estimulo da independéncia e o envelhecimento ativo dos idosos, planejando a “atencio”
e levando em conta os recursos indispensaveis para responder de forma maleavel as

necessidades de saude dos idosos e suas familias (Ciosak et al., 2011).

Saude do idoso

Estudos apontam avancos no sistema publico de salde brasileiro na assisténcia a
pessoa idosa, apesar dos déficits ainda existentes. A grande demanda por utilizacdo do
Sistema Unico de Satde (SUS), em todos os tipos de atendimentos, reforca sua relevancia
para a universalidade da atencdo a saude no Brasil, demonstrando que é um sistema de
salide que protege o idoso do risco financeiro, garantindo mais equidade e cidadania para
esta populacdo. Os achados demonstram minimas diferencas do SUS, em relacdo ao
sistema de saude privado no que tange ao uso. Tanto no sistema publico quanto no
privado, faz-se necessaria uma maior articulacdo dos niveis de atencdo com visitas a
oferecer continuidade do cuidado na perspectiva da integralidade da atencéo a satde do
idoso (Brasil, 2020).

O impacto das propostas de envelhecimento ativo, seja por meio de grupos de
atividade fisica, na salde dos idosos, foi pactuado abrangendo seu amplo aspecto
biopsicossocial com caracteristicas mistas como: melhora da qualidade de vida; maior
equilibrio; maior preocupacdo em autocuidado; menos estresse percebido; e menos
sintomas de depressdo. As acOes educativas proporcionam aos idosos inimeros
beneficios, como a socializacdo e as mudan¢as no comportamento dos habitos de vida
(Pereira et al., 2016).

Os grupos de atividades servem como veiculo para a educacdo e a promogao em
saude a partir de grupos operativos, ja que propiciam um espago para a socializacdo do
individuo, para o cuidado e o compartilhamento de necessidades de mudancas,
favorecendo a compreensdo sobre as diversas formas de lidar com o envelhecimento
ativo, ao incentivo de bons habitos de vida e rede de suporte social (Cardoso, & Soares,
2015).

Quando se fala em saude mental, os idosos deprimidos tendem a ter menos
sintomas afetivos e mais alteracGes cognitivas, somaticas e perdas de interesse do que 0s

adultos jovens deprimidos. Embora as taxas de suicidio de idosos estejam diminuindo,
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elas ainda sdo mais altas do que nos adultos jovens, se associadas a depressdo. O idoso
pode encarar a velhice ndo apenas como um estado de perda, mas pode transforméa-lo a
partir das praticas de comportamentos positivos. Sendo assim, mostra-se a importancia
da introducgdo da pratica de atividade fisica regular em sua rotina para trazer beneficios
ndo s6 para a saude fisica, mas também para a salde mental (Santos, & Souza, 2015).

A capacidade funcional foi apontada na literatura como um dos principais
componentes da saude do idoso, estabelecendo um novo paradigma de salde para a
populacdo que envelhece (Brito, Menezes, & Olinda, 2016).

Atualmente, a infeccdo humana causada pelo novo coronavirus (SARS-COV-2) -
COVID-19 € uma emergéncia de satde publica de importancia mundial, cujo aspecto
clinico é diverso, variando de sintomas de baixa intensidade a sindromes respiratorias
agudas e graves. A letalidade varia conforme o pais, mas esta evidenciado que idosos e
pessoas com comorbidades crbnicas sdo as que mais desenvolvem complicacdes. A
pandemia que atingiu a fase de transmissao comunitaria em diversas cidades brasileiras,
configurando uma emergéncia sanitaria e de calamidade operacional, requer medidas,
protocolos e restricdo dos contatos e de distanciamento social que sejam especialmente
assumidas para a populagdo idosa, grupos mais vulneraveis as complicacGes expostas
pelo novo coronavirus. Neste periodo de isolamento social que se faz necessario, sao
fundamentais o0 apoio e 0 monitoramento pelas equipes de saude, sendo por esse
atendimento feito por meio de telefonemas, escutas, dialogos, mensagens diarias, além de
orientacGes para distintas formas de ocupagdo no domicilio, como leituras, filmes,
musicas, organizacdo e pertences pessoais, participacdo e reunides em grupos sociais
(Brasil, 2020).

Em resumo, a populacdo idosa esta envelhecendo de uma forma crescente.
Observou-se na literatura que idosos estdo vivendo cada vez mais e com pouca qualidade
de vida. Potencialidades e vulnerabilidades séo constantes. De modo geral, neste estudo
observou-se a importancia do envelhecimento ativo e da falha da divulgacdo de
programas que sdo assistidos por esta populagcdo na universalidade do SUS, ou outro
6rgdo privado.

Para se conseguir um grande avango nesse movimento pelo envelhecimento ativo,
¢ preciso esclarecer ¢ popularizar o termo “envelhecimento ativo”, com dialogo,

discusséo e debate na arena publica, no setor educacional, foruns publicos e midias.
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Consideracoes finais

Partindo do estudo realizado, foi possivel identificar varios fatores que contribuem
para o envelhecimento ativo. Sendo assim, destaca-se a importancia da atividade fisica, o
contato familiar, os relacionamentos interpessoais, a salde mental, a alimentacdo
saudavel, o uso correto de medicamentos, a participacdo em grupos de convivéncia, a
estimulacdo cognitiva, os cuidados preventivos de salde, entre outros. Essas questdes
estdo diretamente ligadas com a qualidade de vida. Dessa forma, entende-se que € preciso
ter habitos saudaveis e cuidados relativos a saude, desde muito cedo, para que, ao chegar
a terceira idade, a pessoa ndo seja acometida por enfermidades. Atualmente, o termo
envelhecimento ativo tem sido mais utilizado.

Esse termo e sua definicdo sdo recentes e substituem a definicdo de
envelhecimento saudavel, que estava mais associado ao entendimento de que o idoso
precisava estar bem fisicamente. Essa nova compreensdao amplia o entendimento do
envelhecimento, destacando a importancia dos determinantes sociais no envelhecimento.
E preciso considerar importante a pratica dos profissionais da satde que contribuem para
as intervencgdes, observando o0s aspectos sociais, fisicos, psicolégicos e culturais que
influenciam no envelhecimento ativo. Ou seja, 0 envelhecimento ativo é um conceito
diverso que engloba os aspectos de promocéo de satde geral.

Considerando-se a pratica profissional, a partir deste estudo, evidencia-se a
importancia de os profissionais da salde construirem intervengdes levando em conta os
aspectos sociais, fisicos, psicoldgicos e culturais que influenciam o envelhecimento ativo.
Sugere-se, para estudos futuros, o envolvimento de profissionais, como os da area da
psicologia no seu papel de compreender o idoso como um todo, a fim de promover o
envelhecimento ativo com mais qualidade de vida. Assim como o trabalho de acdo das
politicas publicas e o incentivo do Governo e da acdo social. A divulgacédo e o incentivo
devem ser feitos em comunidades onde idosos de classes mais baixas ndo ttm uma

acessibilidade a atividades e grupos.
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