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RESUMO

A priori, hodiernamente, ¢ possivel constatar pensamentos ligados a ndo querer envelhecer, principalmente
quando comparados a infancia. Por vezes, ouve-se no cotidiano que varios adultos ndo querem chegar a
velhice seja por medo do desconhecido, seja pelo medo das comorbidades ou pelo medo da soliddo
(MENDES, 2020). E perceptivel assim, que habitos de vida saudaveis sdo fundamentais para o ndo
surgimento da doenga. Por esse viés, atrelar uma rotina de exercicios ao bom hébito da espiritualidade
incube aos idosos respiro para os pensamentos acelerados.

Palavras-chave: envelhecer bem, habitos de vida saudaveis, rotina de exercicios.

1 INTRODUCAO

A priori, hodiernamente, ¢ possivel constatar pensamentos ligados a ndo querer envelhecer,
principalmente quando comparados a infancia. Por vezes, ouve-se no cotidiano que véarios adultos nio
querem chegar a velhice seja por medo do desconhecido, seja pelo medo das comorbidades ou pelo medo
da soliddo (MENDES, 2020). E perceptivel assim, que habitos de vida saudaveis sdo fundamentais para o
ndo surgimento da doenga. Por esse viés, atrelar uma rotina de exercicios ao bom habito da espiritualidade
incube aos idosos respiro para os pensamentos acelerados.

Sob uma segunda andlise, a senescéncia ¢ uma etapa inevitavel e natural, assim ¢ um processo
vagaroso ¢ de forma gradativa inerente aos seres vivos e atrelada a fatores biopsiquicos (LOPES; DE
ARAUJO; DO NASCIMENTO, 2016). Dessa forma, cabe destacar que para envelhecer saudavel, a chave
¢ manter um estilo de vida ativo e engajado. Isso inclui manter uma dieta saudavel, fazer exercicios
regularmente, deter relacionamentos sociais € conservar uma mente ativa com atividades intelectuais e
criativas. Além disso, destaca-se a importancia de atitudes positivas a fim de encontrar significado e
proposito na vida.

Por essa perspectiva, mesmo frente ao envelhecimento, ¢ possivel manter uma boa qualidade de vida

e encontrar satisfagdo em novas experiéncias e desafios. Destarte, demonstra-se a relevancia de um cuidado
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personalizado e uma abordagem holistica para garantir que cada pessoa possa envelhecer da melhor maneira
possivel. No entanto, ¢ importante lembrar que cada individuo tem suas proprias necessidades e limitagdes
e que o envelhecimento pode trazer desafios unicos para cada pessoa. Por isso, ¢ fundamental que haja um

cuidado personalizado e preparacao interdisciplinar nesta assisténcia (MARGACA, 2019).

2 OBJETIVO

Objetiva-se, por meio deste trabalho, melhorar o dominio do paralelo existente entre a espiritualidade,
a senescéncia e o desenvolvimento do bem-estar fisico ¢ mental de pessoas idosas. Portanto, pretende-se
como fito entender um pouco mais sobre a tematica e incentivar mais pesquisas cientificas sobre tal maxima
a fim de atenuar iatrogenias, bem como tornar o envelhecimento aprazivel para todos e aceitavel frente ao

curso natural da vida.

3 METODOLOGIA

O seguinte trabalho se caracteriza como um artigo de cunho exploratorio com abordagem qualitativa
e descritiva. Os resultados aqui obtidos foram desenvolvidos por meio de pesquisas realizadas no buscador
Google Académico e SciELO no periodo entre 20/09/2021 a 16/03/2023 em periddicos nacionais e
internacionais. As palavras chaves utilizadas foram “envelhecimento”, “qualidade” e “bem-estar”.

Os critérios analisados para a inclusdo de estudos para a confec¢do desse projeto foram artigos com
textos completos que auxiliassem a entender a relacdo dos processos de envelhecimento com a formagao
de um futuro de resiliéncia e disposi¢cao ampla do bem-estar para vida. No total foram localizados 245.000

artigos sem restri¢ao de lingua. Ap0s a leitura criteriosa de titulos e resumos de alguns estudos encontrados

foram selecionados 1 capitulo de livro e 3 artigos.

4 DESENVOLVIMENTO

Envelhecer consiste em um processo natural cujas células corporais gradativamente perdem a
capacidade de manter seu metabolismo e, consequentemente, sua funcionalidade decai. Dessa forma, ha
alteragdes fisiologicas, sensitivas, motoras e cognitivas. Apesar de muitos limitarem os provectos a perda
de habilidade, hodiernamente entende-se que mesmo diante desse decurso continuo e inevitavel, o cérebro
ainda atua criando novas conexdes por meio da neuroplasticidade. E imperioso, por essa otica, que dentre
diversos fatores para uma longevidade saudavel, ha a perpetuacdo de acgdes rotineiras e sociais, a
manutengdo das atividades fisicas didrias e o cuidado para evitar a senilidade diante de patologias e fatores
de risco que podem ser evitados (VIANA et al., 2017).

E inegavel que dentre as diversas esferas da vida, envelhecer ainda é um obice para determinados

individuos, isso porque, erroneamente, ha associacdo do envelhecimento como sindonimo de incapacidade,
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inutilidade e morte. Essa realidade, contudo, vai de encontro com a senescéncia € com o aumento da
expectativa de vida, uma vez que esse processo ndo deve ser relacionado as patologias ou a perda da vida,
mas sim ao fisioldgico do ser humano. A priori, observa-se que frente a pensamentos de uma sociedade
utilitarista, certos individuos consideram que a partir de uma determinada idade, os idosos tornam-se,
equivocadamente, sem utilidade tanto em mao de obra ativa quanto nas relagdes sociais e por vezes sao
isolados (MENDES, 2020).

Perda de independéncia; doengas como Diabetes, Hipertensdao Arterial e Osteoporose; incapacidade
sexual e soliddo sao exemplos de afli¢des que os longevos vivenciam em sua caminhada. Esse quadro ¢
reflexo de um pensamento senil de que o envelhecer ¢ negativo. Entretanto, essas circunstancias sao
passiveis de prevengdo. E importante, desse modo, que haja acompanhamento médico e psicoldgico no
intuito de minimizar tais riscos. A atencdo primadria atua fortemente em uma satde preventiva e curativa a
fim de propiciar um acompanhamento de qualidade aos longevos. Objetiva-se atenuar iatrogenias, destarte,
ha o incentivo de pratica de atividade fisica, de uma alimentagdo balanceada e de relagdes interpessoais.

A vista disso, visa-se que o envelhecimento traga bem-estar a populagdo. Por essa perspectiva, ha
dois pensamentos que abordam sobre o bem-estar, o heddnico e o eudaimdnico. O primeiro diz respeito a
uma rotina cuja satisfacdo ¢ alcangada mesmo diante de poucos sentimentos desagradaveis, uma vez que
os agradaveis superam. J4 o segundo consiste na construgdo desse bem-estar, compreendendo certas
necessidades imprescindiveis para a constancia desse bem-estar. Portanto, apesar de inerente e subjetivo a
cada ser humano, ¢ de suma relevancia que o envelhecer seja satisfatorio (MENDES, 2020).

A posteriori, apesar da qualidade de vida ao envelhecer ser subjetiva, alguns pontos convergem
positivamente, 0os quais sao garantir o apreco pela trajetoria vivenciada e a satisfagdo de criar novas
memorias. Por essa perspectiva, sentimentos de gratiddo favorecem um envelhecimento saudavel. Essa
tarefa, entretanto, ¢ didria e possibilita ndo s6 que o longevo comemore suas conquistas rotineiras, como
também permeia a admiragdo por situagdes simples como contemplar o dia-a-dia ou embarcar em novos
caminhos antes nao trilhados como, por exemplo, aprender um novo idioma, dangar, viajar ou instruir-se
em novas tecnologias. E importante reiterar essas maximas, visto que transtornos psicoldgicos como
transtorno de ansiedade, transtorno depressivo e transtornos relacionados a abuso de alcool, tabaco e
antidepressivos de modo demasiado sao comuns. (VIANA et al., 2017).

Nesse interim, essa realidade ¢ perceptivel ao se observar que frente ao isolamento, a sensacao de
incapacidade e a inseguranga, o psicologico dessa classe pode ficar prejudicado. A reflexo disso, ¢ neste
momento de fragilidade que muitos, erroneamente, veem o alcool e outras substancias licitas e ilicitas como
solugdo para fugir desses anseios. Emente a isso, o risco de quedas, intoxicagdes e dependéncia sdo grandes,
ou seja, tornam o fim da caminhada ainda mais prejudicial a satide fisica e mental (LOPES; DE ARAUJO;

DO NASCIMENTO, 2016). Por conseguinte, dentre as diversas alternativas para o embate desses obices,




Z
Z
=
A0
4
>
O
o
z
>
>

N |
MEDICAL AND NURSING CONGRESS

a espiritualidade soma-se a um dos caminhos para um envelhecimento positivo (MARGACA;
RODRIGUES, 2019).

Isto posto, a espiritualidade ¢ primordial para ressignificar a finitude da vida e o caminho precursor
até 1a, quadro que possibilita um novo olhar diante deste processo natural. Confiancga, paz interior, gratidao
e resiliéncia sdo espécimes que auxiliam na autorregulacdo emocional dos idosos (MARGACA;
RODRIGUES, 2019). Destarte, ¢ imperioso para um envelhecimento saudavel o reconhecimento da arte de
vivenciar todas as etapas do processo da vida, bem como a compreensao de que ndo ha privagdo etaria em
se fazer o que gosta. Ademais, o acolhimento familiar ¢ o acompanhamento médico sdo indispensaveis

durante todo esse transcurso.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Portanto, o trabalho entrelaga conhecimentos em relacdo a tematica vinculada com o
envelhecimento populacional e o seu pleno desenvolvimento ao longo das ultimas décadas de vida. Tal
assunto perpassa a area de ensino para area de saude e denota notoriedade para a realizagdo de ainda mais
trabalhos. S6 assim, temas como satde fisica, psicologica e intelectual na velhice, assumem o posto de fator
auxiliador e relevante para o ultimo ciclo de vida humano.

Dessa forma, torna-se crucial que profissionais da area de satide entendam e deem notoriedade a
tematica sem nenhuma espécie de etarismo ao lidar com pacientes e familiares da populacdo idosa. Urge,
assim, que sejam instigados a acreditar e respeitar a idade como sugestiva de novas possibilidades e

horizontes que podem ser alcancados a fim de fomentar uma melhor qualidade de vida.
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