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RESUMO

O envelhecimento populacional tem crescido significativamente, especialmente no Brasil,
exigindo agdes que promovam um envelhecimento saudavel e integral. A velhice deve ser
compreendida sob uma perspectiva biopsicossocial, que abrange as dimensodes fisicas,
emocionais, sociais e espirituais do individuo. Este estudo teve como objetivo analisar os
principais fatores que influenciam o envelhecimento saudavel, como habitos de vida, suporte
emocional, espiritualidade, religiosidade, resiliéncia e praticas educativas, com base em um
modelo psicossocial de satde. Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura em bases
como SciELO, PubMed e Google Académico, com artigos publicados entre 2008 e 2024,
selecionados por critérios especificos. Os resultados apontam que uma alimentagdo
equilibrada, pratica regular de atividades fisicas, estimulos cognitivos e vinculos afetivos t€ém
impacto direto na saide dos idosos. Exercicios fisicos ajudam na prevenciao de doengas, na
manutencdo da funcionalidade e na reducdo de sintomas como ansiedade e depressdo.
Atividades cognitivas contribuem para preservar a autonomia e retardar o declinio funcional.
A espiritualidade e a religiosidade fortalecem o bem-estar emocional e a resiliéncia,
especialmente em situagdes adversas como a pandemia de Covid-19. Conclui-se que o
envelhecimento saudavel requer politicas publicas intersetoriais que garantam acessibilidade,
inclusdo social e acesso a servigos de saude e cultura. O estudo destaca a importancia de
considerar a individualidade e as trajetérias dos idosos no planejamento das agdes de cuidado,
reforcando a necessidade de estratégias sustentadas que integrem cié€ncia, politicas e
participagdo social para uma velhice ativa, digna e cidada.
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1 INTRODUCAO
O envelhecimento saudavel estd relacionado a fatores como independéncia,
autoestima, bom humor, otimismo e qualidade de vida, todos influenciados pelos habitos e
estilos de vida adotados ao longo do tempo, sendo que melhorias na rotina podem impactar
significativamente a saude nessa fase (Batista; Marrone; Morgan Martins, 2022). Essa
perspectiva se amplia com a abordagem biopsicossocial, que considera a complexidade fisica,
psiquica, social e espiritual do idoso, contrapondo-se ao modelo biomédico centrado apenas
na doenga (Almeida; Grubits, 2023). Compreender o envelhecimento sob essa 6Otica envolve
integrar aspectos emocionais, como autoestima e resiliéncia, e sociais, como o apoio familiar
€ comunitario, reconhecendo que o processo vai além das mudancas fisicas (Souza;
Giacomin; Firmo, 2020).
Nesse sentido, a Politica Nacional de Promog¢do da Satde (PNPS) destaca a
importancia de uma abordagem integral e intersetorial no cuidado a satide, especialmente no
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contexto do envelhecimento. Alinhada a esses principios, a PNPS enfatiza estratégias que
promovam a qualidade de vida, a autonomia e a inclusdo social da populag¢do idosa,
acompanhando a necessidade de agdes que considerem as multiplas dimensdes do cuidado,
como os aspectos fisicos, psicologicos, sociais e espirituais (Brasil, 2018).

O envelhecimento populacional ¢ uma realidade global, especialmente no Brasil, onde
a propor¢do de idosos cresce rapidamente, exigindo ag¢des que garantam bem-estar e
sustentabilidade dos sistemas de satide (Hong et al., 2023). A Organizacdo Pan-Americana da
Satude (2020), no ambito da Década do Envelhecimento Saudavel (2021-2030), destaca a
necessidade de intervengdes coordenadas e continuas para melhorar a qualidade de vida dos
idosos. Compreender os determinantes desse processo e propor agdes concretas ¢ prioridade
para pesquisadores e formuladores de politicas publicas. Além disso, o envelhecimento ¢
influenciado por fatores sociais, economicos e culturais, o que exige o reconhecimento das
demandas biopsicossociais individuais para o desenvolvimento de estratégias inclusivas e
eficazes (Ibanez et al., 2024). Nesse sentido, ¢ essencial preencher lacunas na literatura e
fomentar o didlogo entre diferentes areas do conhecimento, fortalecendo o debate sobre o
envelhecimento ativo e saudével.

Este trabalho tem como objetivo discutir o envelhecimento saudavel pelo modelo em
saude psicossocial. Entre os objetivos especificos, espera-se analisar como os hébitos
saudaveis, a dimensdo emocional e social e programas educativos podem impactar o idoso.
Também, busca-se avaliar fatores como religiosidade e resiliéncia como indicadores de
qualidade de vida.

2 MATERIAL E METODOS

Para a escrita do trabalho, foi utilizada a metodologia de Revisdo da Literatura por
meio de uma busca de dados nas plataformas Scientific Electronic Library Online (SciELO);
Google Académico; United States National Library of Medicine (PubMED), a procura de
artigos a partir dos seguintes descritores: a) Envelhecimento saudavel; b) Qualidade de vida
do idoso; c) Fatores que afetam a qualidade de vida da populacdo de terceira idade; d)
Politicas publicas para a terceira idade; e) Papel da espiritualidade na qualidade de vida dos
idosos; f) O impacto do contexto da pandemia na populagdo idosa. Os critérios de inclusao
selecionados foram: 1) Artigos e politicas que tratassem dos eixos tematicos supracitados; 2)
Artigos publicados entre os anos de 2008 a 2024; 3) Artigos no idioma portugués; 4) Politicas
publicadas na plataforma oficial do Governo; 5). E como critérios de exclusdo, foram
aplicados: 1) Artigos e politicas publicadas antes do ano de 2008; 2) Estudos que abordassem
as tematicas de maneira superficial.

Depois da selecdo das fontes desejadas, foi realizada a leitura critica sobre os artigos
selecionados e construido o trabalho com os dados encontrados. Optou-se pela revisdao
narrativa, visto que ela ¢ descrita pela andlise qualitativa e abrangente da literatura,
permitindo a reflexdo sobre conceitos, teorias e praticas relacionadas ao tema de pesquisa.
Dessa forma, importantes diferentes reflexdes, atualizacdes e exploragdes foram obtidas de
contingéncias teoricas variadas (Fernandes; Vieira; Castelhano, 2023).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O envelhecimento saudavel, segundo a Politica Nacional de Promocdo da Saude
(PNPS), busca garantir o bem-estar fisico, mental e social da pessoa idosa, por meio de a¢des
intersetoriais que promovam a autonomia, previnam doengas cronicas e reduzam
vulnerabilidades ligadas aos determinantes sociais da saude (Brasil, 2018). A adogdo de
habitos saudaveis, como alimentacdo equilibrada, atividade fisica e evitar vicios, além do

otimismo, da fé e de boas relagdes sociais, ¢ fundamental para esse processo (Tavares et al.,
2017).
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Entre idosos brasileiros, foram identificados dois padrdes alimentares: um saudavel
(55,4%) e outro nao saudavel (44,6%), sendo o primeiro mais prevalente entre mulheres,
pessoas brancas, com maior escolaridade, do Sudeste e Sul, ndo fumantes e fisicamente ativas
(Pereira et al., 2020). Esses dados evidenciam a influéncia dos determinantes sociais e
reforcam a importancia de politicas publicas voltadas a melhoria das condigdes sociais e
alimentares (Geib, 2012). Além disso, dietas com frutas, vegetais, peixes e graos integrais
favorecem a satde fisica e cognitiva dos idosos, prevenindo doengas cronicas e declinio
mental, enquanto o consumo de ultraprocessados aumenta o risco de deméncia (Coutinho;
Coutinho; Ribeiro, 2024). Nesse cenario, os profissionais de saude devem orientar os idosos
com base no Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, promovendo um envelhecimento
saudavel na Atencao Primaria (Jesus et al., 2021).

A prética regular de exercicios fisicos ¢ fundamental para o envelhecimento saudavel,
contribuindo para a prevencao de doencas, melhora do condicionamento fisico e redugao dos
efeitos do envelhecimento, especialmente quando associada a habitos alimentares saudaveis
(Oliveira; Chaves; Nascimento, 2022). Programas de atividade fisica orientados por
profissionais especificos favorecem a independéncia, a saude e a prevencdo de perdas
funcionais tipicas da terceira idade (Civinski; Montibeller; Oliveira, 2011). Complementando
essa perspectiva, Cassiano et al. (2020) evidenciaram, em estudo com idosos hipertensos, que
um protocolo misto de exercicios reduziu significativamente o risco cardiovascular, melhorou
o perfil lipidico e diminuiu a frequéncia de sintomas depressivos de 25% para 4,2%,
destacando também os beneficios nos dominios fisico e mental da qualidade de vida. Além
disso, os exercicios estimulam a producdo de endorfinas, ajudando a aliviar sintomas de
depressao e ansiedade, reforgando seu papel essencial na satide mental dos idosos (Oliveira;
Chaves; Nascimento, 2022).

A prética regular de exercicios fisicos contribui significativamente para a redugao dos
sintomas de ansiedade e depressdo em idosos. Esse efeito ¢ mediado pela liberagdo de
hormdnios como serotonina e B-endorfina, que promovem relaxamento, diminuem respostas
ao medo, atenuam memdrias traumaticas e proporcionam interrup¢do da dor e sensacdo de
tranquilidade poés-esfor¢o (Minghelli et al., 2013). Nesse sentido, as a¢des de promogao e
protecdo a satide mental do idoso na Atencdo Primaria, que incluem atividades em grupo,
oficinas de memoria e educacdo em saude voltadas para a alfabetizagdo em saiude e
socializacdo sdo essenciais para uma melhor qualidade de vida desse publico (Souza et al.,
2022).

Sobre outros aspectos que impactam o envelhecimento sauddvel, uma analise de
comportamentos como tabagismo, consumo de alcool, inatividade fisica e dieta especifica
mostrou que caracteristicas especificas desses fatores afetam de forma distinta a saude de
idosos, com diferencas entre homens e mulheres. O acimulo de riscos esteve associado a uma
percepcdo mais negativa da saide, especialmente entre mulheres (Rocha et al., 2022). Em
contraponto, observa-se que, atualmente, hda um aumento significativo nos comportamentos
saudaveis entre os idosos no Brasil, especialmente no que diz respeito a cessacdo do
tabagismo ¢ ao consumo de alimentos mais saudaveis. Contudo, as desigualdades
socioeconOmicas e regionais, como as diferencgas entre areas urbanas e rurais, continuam a
afetar a adesdo a comportamentos saudaveis entre a populacdo idosa (Albuquerque et al.,
2017).

Quanto a outros fatores que influenciam o envelhecimento saudavel, o estudo de
(Miranda; Godeli, 2008) analisou a associacdo entre musica e atividade fisica e seus efeitos
sobre o bem-estar psicologico dos idosos. Os autores destacam que a pratica de atividade
fisica traz diversos beneficios psicologicos, incluindo melhorias no estado de &nimo,
autoestima e autoeficicia, proporcionando recursos para enfrentar situacdes estressantes e
desafiadoras. Uma literatura revisada sugere que a musica pode atuar como um elemento
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motivador nas atividades fisicas, influenciando positivamente a percepcao subjetiva de
esfor¢o e aumentando a adesdo dos idosos as praticas regulares de exercicios. Além disso, a
utilizagdo de musica adequada pode contribuir para a criagdo de um ambiente mais agradavel
e favorecer a permanéncia em atividades fisicas por periodos prolongados (Maciel, 2010).

Somando-se a isso, estudos apontam que um estilo de vida cognitivamente
estimulante, com atividades como leitura e exercicios, pode melhorar a qualidade de vida e o
bem-estar psicologico de idosos, contribuindo para a manutencao do funcionamento cognitivo
e a prevengdo do envelhecimento patologico (Irigaray, Schneider e Gomes, 2011). Programas
de treinamento focados em atengdo, memoria e fungdes executivas, especialmente quando
estruturados em sessdes regulares, podem fortalecer habilidades como memdria verbal,
percepcao e estratégias cognitivas, além de aumentar o senso de autoeficacia (Santos; Flores-
Mendoza, 2017). A cognicdo, especialmente as fungdes executivas, desempenha papel
fundamental na autonomia dos idosos € na forma como enfrentam perdas fisicas, promovendo
resiliéncia e melhorando a resposta ao estresse e a ansiedade (Beckert; Irigaray; Trentini,
2012). No entanto, vale destacar que parte das pesquisas foi realizada com idosos de perfil
homogéneo, com altos niveis de escolaridade e renda, o que pode limitar a generalizagdo dos
resultados (Irigaray, Schneider e Gomes, 2011).

Outro aspecto importante para a qualidade de vida do idoso sdo suas crengas e
religiosidades, observou-se que os idosos que participavam regularmente dessas praticas
apresentavam melhores niveis de bem-estar mental. Além disso, as comunidades religiosas
fornecem um apoio social, o que favorece a integracdo social e ajuda no enfrentamento de
problemas (Margaca; Rodrigues, 2021). Sob outra perspectiva, a religiosidade também pode
estar relacionada positivamente a satisfacdo com a vida, sendo apontada como uma estratégia
de enfrentamento para lidar com perdas e adversidades (Grécio et al., 2023).

O contexto da pandemia de Covid-19 também teve um impacto significativo na
qualidade de vida, especialmente devido ao isolamento prolongado, que gerou sentimentos de
soliddo, ansiedade e aumento do estresse. Esses fatores afetam tanto a saude fisica quanto a
mental da populacdo (Cunha et al., 2021). No entanto, muitos idosos também demonstraram
resiliéncia durante esse periodo desafiador, apoiados pela sabedoria acumulada ao longo da
vida, pelas redes de suporte social e pela capacidade de adaptacdo as novas situagdes. A
resiliéncia foi fundamental para ajudar os idosos a enfrentar as dificuldades impostas pela
crise sanitaria, destacando a importancia de mecanismos como a autorreflexdo e a regulacao
emocional no enfrentamento das adversidades (Moura, 2021).

A resiliéncia dos idosos estd intimamente ligada a diversos fatores de protecdo que
favorecem um envelhecimento bem-sucedido. Entre esses fatores, destacam-se o apoio social
e familiar, a participacdo em grupos de convivéncia e recursos emocionais como otimismo,
gratiddo e espiritualidade, os quais sdo essenciais para enfrentar adversidades e construir uma
visdo positiva da velhice (Silva; Euldlio, 2022). Embora aspectos como a idade e a
escolaridade possam impactar alguns aspectos do envelhecimento, a resiliéncia parece ser um
aspecto mais complexo, que transcende essas varidveis e depende de elementos mais
subjetivos e relacionais, como a percep¢do de controle sobre a vida, o apoio social e as
estratégias de enfrentamento trabalhista por individuo (Fortes; Portuguez; Argimon, 2009).

Apesar dos avancos legislativos e de iniciativas voltadas ao envelhecimento saudavel
no Brasil, ainda hd desafios na execug¢do dessas politicas, como falta de financiamento,
desarticulagdo entre setores e auséncia de monitoramento eficaz (Escorsim, 2021). Destaca-se,
assim, a importancia de dados confidveis e da articulagdo entre governo, ciéncia e sociedade
civil para garantir politicas inclusivas que assegurem os direitos e a dignidade dos idosos
(Chiarelli; Batistoni, 2022).

4 CONCLUSAO
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A promocgado do envelhecimento saudavel, conforme orientacdes da Politica Nacional
de Promoc¢do da Satde (PNPS), requer agdes integradas que considerem as dimensodes
bioldgicas, psicoldgicas, sociais e espirituais dos idosos. Habitos sauddveis, como
alimentacdo equilibrada, pratica de exercicios e ambientes seguros, aliados ao enfrentamento
dos determinantes sociais da saude, sao essenciais para garantir autonomia e qualidade de vida
na terceira idade. O estudo reforgou ainda a importancia de atividades cognitivas, do uso de
tecnologias e da espiritualidade como elementos que fortalecem a saide mental e emocional
dos idosos, especialmente em contextos adversos, como a pandemia de Covid-19.

Apesar dos avancgos nas politicas publicas alinhadas a Década do Envelhecimento
Saudavel (2021-2030), persistem desafios na sua efetiva implementacdo. A proposta de um
Plano Nacional de Envelhecimento e Longevidade, baseado na intersetorialidade e
participagdo social, surge como uma alternativa para ampliar o alcance dessas agoes.
Pesquisas futuras podem aprofundar o papel das tecnologias digitais no cuidado e inclusdo
social dos idosos, assim como o impacto de iniciativas comunitarias na reducdo das
desigualdades. Valorizar o idoso como sujeito ativo reafirma o compromisso com um
envelhecimento digno, saudavel e cidaddo.
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