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RESUMO

Os estudos sobre o0 envelhecimento saudavel e ativo do ser humano sao de extrema importancia,
visto que houve um aumento consideravel da populagdo idosa em todo o mundo e com a
possibilidade de continuar avangando nos proximos anos, 0 que torna a compreensao e 0s
estudos de como envelhecer com qualidade fisica e mental cada vez mais pertinente para
proporcionar uma boa qualidade de vida do idoso no cenario atual. Este trabalho contribui com
levantamento de pesquisas sobre a biologia no processo do envelhecimento e suas relagbes
com a fisiologia e a mente dos idosos, a fim de entender sobre as contribuicbes para uma vida
saudavel, compreender as alteragdes do corpo, autoestima e bem-estar humano na velhice.
Ademais, através de fundamentos tedricos e discussdes de como promover a qualidade de vida
a medida que envelhecemos, tendo a revisao bibliografica como instrumento de conhecimento e
informacao de grande relevancia para compreender as mais diversas questdes bioldgicas. Os
estudos ressaltam entdo, na perspectiva das alteragbes fisiolégicas no envelhecer, com
destaque em pontos sobre os sinais da idade, marcas do tempo, surgimento de doengas mais
comuns no envelhecimento como: Alzheimer, artrite, hipertenséo arterial e a diabetes mellitus,
além de outras manifestagdes no aspecto mental do idoso, sendo o cansago e o desanimo mais
presentes nessa fase, favorecendo o aumento do desconforto e sensagdes de insuficiéncia que
possibilitam e afetam na baixa autoestima do idoso, que pode levar até a casos de depressao.
O trabalho busca enfatizar assim, as melhores formas de autocuidado com o corpo, como a
importancia dos exercicios fisicos, praticas de atividades sociais, unido familiar, jogos ludicos e
alimentagéo saudavel, sendo eficazes nesse processo fisioldgico e metabdlico, essas praticas
no cotidiano contribuem para o bem-estar e na diminuicao de agravamentos e até na prevengao
de diversas enfermidades, por isso, as pesquisas sobre os habitos saudaveis para o corpo e a
mente da pessoa na terceira idade sdo essenciais para que essas contribuigdes sejam
envolvidas no cotidiano do idoso que proporcionara uma longa vida com saude, na perspectiva
de amenizar danos fisicos e mentais precoces para um futuro com mais qualidade de vida,
possibilitando aos idosos mais satisfagdo nas experiéncias vivenciadas ao longo do envelhecer.

PALAVRAS- CHAVE: Envelhecimento, biologia do envelhecimento, envelhecimento ativo,
autoestima no envelhecimento.



ABSTRACT

Studies on healthy and active aging of humans are extremely important, given that there has been
a considerable increase in the elderly population throughout the world and with the possibility of
continuing to advance in the coming years, which makes understanding and studies of how to
age with physical and mental quality that is increasingly relevant to providing a good quality of life
for the elderly in the current scenario. This work contributes with survey of research on biology in
the aging process and its relationships with the physiology and mind of the elderly, in order to
understand the contributions to a healthy life, understand changes in the body, self-esteem and
human well-being in old age. In addition, through theoretical foundations and discussions on how
to promote quality of life as we age, with the bibliographic review as an instrument of knowledge
and information of great relevance to understand the most diverse biological issues. The studies
therefore highligtht, from the perspective of physiological changes in aging, with emphasis on
points about the signs of age, marks of time, the emergence of diseases most common in aging
such as: alzheimer’s, arthritis, high blood pressure and diabetes mellitus, in addition to other
manifestations in the mental aspect of the elderly, with tiredness and discouragement being more
present at this stage, favoring increased discomfort and feelings of insufficiency that enable and
affect the elderly's low self-esteem, which can even lead to cases of depression. The work seeks
to emphasize the best forms of self-care for the body, such as the importance of physical exercise,
social activities, family togetherness, lucid games and healthy eating, being effective in this
physiological and metabolic process. well-being and the reduction of aggravations and even the
prevention of various illnesses, therefore, research into healthy habits for the body and mind of
people in old age are essential so that these contributions are involved in the elderly's daily life,
which will provide a a long healthy life, with the aim of alleviating early physical and mental
damage for a future with a better quality of life, providing elderly people with greater satisfaction
and remarkable experiences as they grow older.

KEYWORDS: Aging, biology of aging, active aging, self-esteem in aging.



INTRODUCAO

A populacéo idosa vem aumentando cada vez mais, e estima-se que até
2050 sejam um quarto da populagdo mundial (SOUSA et al., 2018). Nesse viés,
€ importante desenvolver novos estudos para possibilitar a qualidade de vida no
envelhecimento.

O envelhecimento humano é um processo fisiolégico e bioldgico natural,
lento e progressivo devido a alteragdes morfologicas e fisioldgicas durante a
vida, com influéncias intrinsecas e extrinsecas, sendo a rotina, ambiente e
genética como consequéncias de um envelhecimento saudavel e ativo ou de
uma experiéncia negativa, esse processo vital € uma vivéncia desigual, pois
cada individuo sente e vive as experiéncias, estilos de vida e significados da
velhice de formas diferentes (MELO et al., 2020).

No envelhecer, o corpo sofre transformagdes relacionadas a biologia,
ambiente, experiéncias e habitos cotidianos (NUNES, VERNE, 2015). As
alteragdes biolégicas do envelhecer podem acarretar dificuldades das
capacidades fisicas e mentais, fazendo com o que individuo possa apresentar
uma relagdo negativa com a experiéncia do envelhecimento (MENDES et al.,
2014).

Na velhice, é constante a presenca de queixas de dores e enfermidades,
sendo algumas das mais comuns; Alzhaimer, artrite, hipertensao arterial e a
diabetes mellitus, por isso, os cuidados com a saude precisam ser dobrados e
merecem bastante atencdo. Até antes da terceira idade é possivel encontrar
sinais do envelhecimento, mas a partir da terceira idade o processo € mais
avangado e sdo mais constantes e explicitas, como: a pele com marcas de
expressao, cabelos grisalhos ou em pouca quantidade, movimentos mais lentos,
e a pele flacida, sendo essas questoes fisicas também, consequéncias de baixa
autoestima do individuo que deixa a vaidade e ja ndo se preocupa em
autocuidado e com uma vida ativa (STREHLAU et al., 2015).

O envelhecer provoca sensagdes de insuficiéncia e fardo familiar, as
marcas e sinais da pele, indisposicdo, auséncia de capacidade fisica e
inseguranca para afazeres do dia a dia, causam tristeza, sintomas de fadiga,
insbnia, falta de apetite, como também, problemas psicolégicos enfrentados pelo

idoso com autoestima baixa e até depressao (SOUZA et al., 2017). Com isso, &



importante a necessidade de um envelhecimento ativo para contribuir em casos
da baixa autoestima do idoso nessa fase do ciclo vital.

O envelhecimento ativo garante uma qualidade de vida das pessoas na
terceira idade, a capacidade de ser ativo possibilita 0 melhor desempenho fisico
e mental e o envelhecimento saudavel é fruto da rotina e habitos saudaveis do
individuo para que as pessoas idosas vivam e valorizem mais a vida (DGS,
2017). Envelhecer saudavel é praticar agbes que sejam praticas e contribuam
para o corpo como: atividade fisica, passear com amigos e familiares, fazer a
pratica de leitura, jogos de memoria e do autocuidado com o corpo todos os dias,
permitindo conviver e entender essa fase da vida de forma positiva para apreciar
a experiéncia de uma velhice vital, revigorante e com autoestima (CIASCA,
2017).

O presente trabalho faz uma reflexao da literatura cientifica a respeito dos
processos biolégicos humanos e fatores que contribuem para um
envelhecimento saudavel, este trabalho € de suma importancia para mostrar a
relevancia dos estudos e discussdes sobre a biologia fisica no envelhecer, e
desta maneira, entender as possiveis enfermidades desenvolvidas na fase idosa
do organismo com conhecimentos sobre o envelhecimento ativo para uma

melhor experiéncia fisica e mental de qualidade de vida no futuro.

METODOLOGIA

O presente trabalho € uma revisdo de literatura narrativa de cunho
qualitativo que busca entender sobre o envelhecimento saudavel e ativo.
Segundo Casarin et al. (2020), a literatura do tipo narrativa € importante para
buscar atualizagdes sobre um conteudo, sendo um revisor € uma base tedrica
para os estudos.

O levantamento bibliografico foi realizado no periodo de setembro a
novembro de 2023. Ademais, foram utilizadas as pesquisas no idioma em
portugués, sendo as mais recentes entre os anos de 2014 a 2023, com exceg¢ao
de algumas referéncias classicas que possuem informagdes relevantes para a
construcao do presente trabalho, também foi utilizado qualquer tipo de producao
encontrada sobre o tema do envelhecimento humano no site de busca Google

Académico e nas bases de dados Scielo e Pubmed.



Os descritores usados na busca com base no tema da pesquisa incluiam

“‘enfermidades no envelhecer”, "envelhecimento saudavel e ativo", "autocuidado
e envelhecimento”, " envelhecer", sendo relevantes para o tema em questao.
Essa pesquisa apresenta uma visao abrangente sobre o envelhecimento
saudavel e ativo, com a questdo de como envelhecer de forma saudavel, sendo
dispostos nos resultados os seguintes tépicos nas ordens: biologia do
envelhecimento, enfermidades no envelhecimento, autocuidado e

envelhecimento ativo, autoestima e envelhecimento saudavel.

A BIOLOGIA DO ENVELHECIMENTO

Segundo Nascimento (2020), o envelhecimento é um processo
determinado por fatores genéticos e ambientais, nesse sentido existem muitas
duvidas sobre os fatores que o controla, entretanto, a ciéncia tem varias teorias,
as quais consideram os prejuizos ocorridos pelo corpo como resultado do
envelhecimento.

Com o passar do tempo é notdrio o desgaste das capacidades do
organismo, pois a genética do envelhecimento possui ferramentas para
compreender os fatores determinantes. Nesse sentido, existe um fator
importante que é a heranga genética familiar (GOTTLIEB et al., 2007).

Os principios da hereditariedade também sao importantes para a
formacdo do ser humano e a reacbes que acontecem com ele, pois séo
transmitidas em inumeras caracteristicas familiares do genétipo para o fendtipo,
porém mesmo com esse mecanismo o ambiente pode interferir na transmissao
e induzir a variagcao das caracteristicas (GOTTLIEB et al., 2007).

O material genético dos seres humanos € composto pelos genes que
formam o genoma humano, pode-se dizer entdo, que os genes sdo a parte
fundamental da hereditariedade, pois sdo segmentos do DNA (acido
desoxirribonucleico que sao responsaveis pelas informagdes que podem ser
capazes de definir as caracteristicas e forma de funcionamento de um organismo
(PINHEIRO, 2015).

Segundo Ganeo et al. (2019), a célula € um importante componente do
nosso organismo, mesmo sendo minuscula, € extremamente organizada,

podendo assim, fazer parte de todas as coisas vivas, pois o conglomerado de



células forma tecidos, dessa maneira surgem os 6rgaos que estdo presentes no
corpo humano, nesse sentido, as células possuem estruturas que sao
responsaveis desde a geragdo do ser humano até o momento de sua morte.

Com o passar do tempo as células dos tecidos podem perder a
capacidade de se adaptar e reparar um dano, dessa forma, pode-se dizer que o
envelhecimento é progressivo tendo uma grande probabilidade de morte celular,
de um tecido, de um 6rgao ou mesmo de um individuo, por isso a ciéncia busca
estudar teorias que possam fazer com que o individuo passe essa fase de
maneira mais saudavel e consequentemente prolongue os seus dias de vida
(GAVA, 2005).

O envelhecimento da pele € um processo fisiolégico, o tecido cutaneo
sofre dois tipos de influéncias, o intrinseco e o extrinseco, dessa forma, pode-se
dizer que o envelhecimento cutaneo € cronoldgico, pois as linhas de expressdes
vém da perda de elasticidade, do colageno, e outras substancias presentes
nestes tecidos. Além disso, existem varios fatores externos que podem acarretar
o envelhecimento da pele, dentre estes fatores podem ser citados a exposi¢cao
ao sol com os raios ultravioletas e a ma alimentacéao (SILVA, 2014)

Os colagenos sao proteinas importantes presentes nos seres humanos,
porém com o passar do tempo ocorre uma perda dessa proteina fibrosa
acarretando a perda de elasticidade da pele, durante a infancia e a puberdade
essa deficiéncia ndo € visivel, mas se torna mais nitida na fase da maturidade,
nessa etapa comeca a aparecer as linhas de expressdes. Dessa forma, é preciso
reparar essa perda, seja através de alimentos ou de forma quimica através de
cosméticos (FRAZEN, 2013)

Os radicais livres sao moléculas liberadas pelo nosso corpo, que podem
causar a morte celular e doencas da velhice. A exposi¢ao aos raios solares pode
desenvolver esse mecanismo de defesa, dessa forma, os antioxidantes s&o
agentes que atuam na reducdo dessas lesdes, retirando os radicais livres do
organismo. Nesse sentido, algumas vitaminas como A, C e E produzem esse
efeito de combater esses radicais (FRAZEN, 2013)

Em busca de uma qualidade de vida as pessoas estdo consumindo
produtos mais saudaveis e melhorando os seus habitos, promovendo o bem-
estar, nesse sentido alguns alimentos funcionais podem conter ingredientes que

tenham propriedades que auxiliam o organismo como fibras e proteinas. Os
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colagenos sdo um desses ingredientes tais qual pode ser encontrado em seres
humanos e animais como os bovinos, suinos, peixes e outros. Além disso, as
industrias de estéticas aumentaram o seu interesse por esses produtos criando
capsulas, géis e outros produtos quimicos, que auxiliam na melhora da pele e
nas dores das articulagdes (SILVA, 2012).

ENFERMIDADES NO ENVELHECIMENTO

Durante a fase do envelhecimento s&o comuns o surgimento de doengas
devido as alteragbes que o corpo idoso sofre durante o processo, algumas
dessas doencas podem se agravar e levar ate morte. E preciso destacar,
algumas doencgas que constantemente sdo manifestadas durante esse processo
vital.

Existem diversas doengas que podem ser manifestadas e agravadas
nessa fase, e algumas doengas mais comuns podemos citar o Alzheimer, artrite,
diabetes mellitos, hipertensao arterial e entre outras, por isso, € necessario
entender sobre essas enfermidades para buscar a prevencéo e o tratamento
adequado.

Compreende-se entdo, que algumas dessas doengas sdo bastante
expressivas a partir do avancgar da idade, como a doenga de Alzheimer, uma
doencga crénica neurodegenerativa, pois o cérebro do individuo com tal doenca
apresenta atrofia cortical difusa, as alteragbes se iniciam num corte e chegam a
atingir o hipocampo, local responsavel pela formagdo da memoria. Esse é um
dos diagnosticos pois existem outros disturbios como a fungao executiva, que é
a dificuldade de administrar o tempo, tendo problemas para seguir uma
sequéncia de etapas organizadas. O tratamento para essa doenga pode ser
através de medicamentos inibidores da acetilcolinesterase. (SOUZA et al. 2014)

E possivel destacar também a artrite que é uma inflamacéo crénica
localizada nas articulagbes, acometendo a membrana sinovial, na maioria dos
casos sao diagnosticados mais em mulheres do que em homens. Essa doenga
pode levar a destruicdo Ossea e cartilaginosa, geralmente mais de quatro
articulagdes prejudicados, maos e punhos, esses sintomas sao decorrentes
desde o inicio do quadro, rigidez matinal e inchagos. Tal doenga é progressiva



acometendo novas articulagbes sem deixar de inflamar as anteriores
(ANDRADE, 2019)

A artrite € uma doenga cronica que prejudica as articulagdes e afeta
milhdes de pessoas no mundo e principalmente os idosos. Cientistas realizaram
avangos ao longo dos ultimos anos para o tratamento da mesma, visto que tem
proporcionado uma qualidade de vida melhor com terapias que buscam o
controle da rigidez e da inflamacado (ANDRADE, 2019).

No cenario brasileiro, essa enfermidade €& acompanhada pelo
reumatologista, que proporciona o tratamento mais correto durante o comeco
dos sintomas que agira de forma sistémica, pois essa doenga atinge varias
partes do corpo (MENDES et al., 2016). O tratamento tem a fung¢ao de prevenir
e controlar as demais inflamacgbes das articulagdes, buscando melhorar as
dores, funcionalidades, sintomas, controlar a agravamentos (PERSINOTI, 2009).

Ademais, podemos considerar também, outra doenga crénica bastante
comum na fase idosa, estando entre os principais riscos que acarreta a
mortalidade de pessoas em todo o mundo, se encontram a hipertensao arterial
sistémica e o diabetes mellitus1. A hipertensédo arterial sistémica € a mais
frequente, considerada uma condi¢cdo clinica multifatorial, caracterizada por
niveis elevados e sustentados de presséo arterial (PA), frequentemente associa-
se a alteracgdes funcionais e estruturais dos 6rgaos-alvo, coragao, encéfalo, rins,
vasos sanguineos e a alteracbes metabdlicas. Levando a diminuicdo na
qualidade e expectativa de vida da populagcédo (FRANCISCO, 2018).

Compreende-se entdo, que a hipertensao é bastante frequente devido
também as alteracées morfoldgicas nas artérias, tornando as mais rigidas com
a perda da elasticidade. Além disso, vale compreender também sobre a diabetes
mellitus, constantemente presente nos idosos devido a diversos fatores,
inclusive a diminuigdo das funcionalidades de alguns 6rgdos como o pancreas,
responsavel pela produgao de insulina.

Segundo Francisco (2018), a diabetes mellitus faz parte da um grupo
heterogéneo de fungdes do organismo, tendo a hiperglicemia em comum, pois
demonstram deficiéncia na agdo da insulina, na secreg¢do de insulina ou em
ambas. Nesse sentido ha essa falha crbnica na fisiologia da glicose, com
aumento persistente da glicemia, pode se agravar e ter complicagbes agudas ou

cronicas no sistema cardiovascular, renal e neurolégico.
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Essas pessoas que possuem diabetes mellitus e hipertensao arterial,
devem buscar se alimentar de forma mais saudavel e controlada para que possa
ter uma vida mais tranquila, além disso pessoas que tem esse diagnostico na
familia devem buscar manter uma alimentagao mais saudavel, pois pode evitar
uma probabilidade de apresentar alguma mutagdo nos genes, podendo

ocasionar doengas.

AUTOCUIDADO E ENVELHECIMENTO ATIVO

O autocuidado e o envelhecimento ativo sdo bases essenciais para
assegurar uma vida tranquila e saudavel a medida em que avangamos de idade.
O autocuidado abrange um conjunto de praticas que tem por finalidade garantir
o0 bem-estar fisico, mental e emocional. Isso engloba uma boa alimentagéo, a
pratica frequente de exercicios fisicos, uma boa qualidade de sono, o equilibrio
do estresse, além de bons relacionamentos sociais.

O envelhecimento ativo, € muito além do que simplesmente passar dos
anos. Envolve principalmente o crescimento pessoal. Pessoas que adquirem um
estilo de envelhecimento ativo costumam ser engajadas em atividades que
mantém interligadas a comunidade. Isso, além de fortalecer a saude fisica,
também incentiva a mente.

Para Mattos et al. (2017), a idealizagdao do envelhecimento ativo é
almejada pelos idosos, entretanto, esse caminho esta condicionado a diversos
fatores que abrangem varias areas da vida do individuo. Enfrentar esse estagio
da vida de maneira ativa socialmente e em outros aspectos, se trata de um
desafio significativo a ser enfrentado pelas politicas de saude do mundo.

Sabe-se que a populacdo idosa tem crescido nos ultimos tempos, isso
acontece por conta da redugdo das taxas de fecundidade e mortalidade.
Entretanto, torna-se um fator um pouco preocupante, pois esse publico necessita
de uma atencido maior voltada a saude e programas de envelhecimento ativo,
afirma Oliveira et al. (2018).

Segundo Massi et al. (2018), a palavra “envelhecimento ativo”, nao condiz
exclusivamente a forga fisica, mas também na participagao social dos idosos,

buscando promover uma nova perspectiva sobre o entendimento da velhice. A
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boa convivéncia com os familiares € um fator indispensavel, pois a relacdo de
amor, é algo de extrema significancia para qualquer individuo.

Existem variadas atividades sociais que podem ser feitas, como por
exemplo, passeios em familia, com netos, filhos... reunido familiar, com
brincadeiras, sorrisos... Além de brincadeiras ludicas para a fertilizagcado mental
do idoso, como por exemplo, quebra-cabegas, jogos de memoria... sdo uma
forma de diversdo e ao mesmo tempo, um comprometimento psicolégico.

E importante ressaltar que quando priorizamos nosso bem-estar,
podemos usufruir de uma melhor qualidade de vida conforme envelhecemos.
Inclusive, ao aderir um pensamento proativo em relacdo a saude, € possivel
prevenir muitas doencgas relacionadas a idade, como doencgas crdnicas e
fragilidade corporal.

De acordo com WHO (2019), o envelhecimento saudavel requer
iniciativas de cuidado, ou seja, o autocuidado, com o objetivo de promover uma
longevidade livre de doencgas crbnicas, e se caso houver, ter um controle
adequado para preservar a sua capacidade funcional, contribuindo para uma
velhice com qualidade.

Vale salientar que o autocuidado e o envelhecimento ativo ndo sé&o
apenas para aqueles que estao envelhecendo, como também deve ser praticado
ao longo de toda a vida. O ideal é adotar costumes saudaveis desde cedo, pois
desta forma estaremos mais aptos para enfrentar os desafios que a idade pode
trazer.

Como aponta Almeida et al. (2018), a nutrigdo desempenha um papel
significativo no cuidado para o envelhecimento saudavel, entre suas
contribuigdes, se destaca a énfase em uma alimentagcdo saudavel por meio da
Educacao Alimentar e Nutricional (EAN), uma pratica crucial para o autocuidado,
além de tudo isso, a EAN atua como promotora de saude, priorizando a
aprendizagem significativa e a autonomia dos idosos.

A pratica de atividade fisica regular é de extrema importancia, pois pode
promover uma melhoria da aptidao fisica do Idoso. Engajar-se de forma efetiva
em atividade fisicas, esta relacionado a diversos beneficios, como a diminuicao
dos riscos de doencas cardiacas, diabetes tipo Il, doengas cerebrovasculares,

hipertensdo, bem como na reduc¢éo dos casos de depressao. Além de conseguir
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um equilibrio energético e controle de peso. Se o idoso praticar exercicio fisico
pelo menos trés vezes na semana, € o suficiente para uma boa aptidao.

As praticas corporais tém como objetivo impulsionar os mecanismos
naturais de prevencgao de problemas, e promover a saude, ampliando a area de
atividade fisica e de saude. Nas palavras de Telles (2015), ao explorar a esfera
da populagao idosa, percebe-se que isso desperta a atengdo de muitos setores
da saude, catalisando a formagdo de um novo dominio, ou seja, a atividade
fisica, envolvendo assim a participagao dos idosos e diversos ambientes.

Em suma, esses elementos sao responsaveis por capacitar pessoas a
envelhecer com vitalidade e qualidade de vida excepcional. Sendo assim, é
possivel percebermos que ao investir em si mesmo, € possivel desfrutar o

maximo de cada fase da vida, independentemente da idade.

AUTOESTIMA E ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

A autoestima exerce um papel fundamental no envelhecimento saudavel,
pois manter uma autoestima elevada é indispensavel para lidar com as
modificagdes naturais que acontecem com o tempo, e para enxergar o
envelhecimento como uma fase de crescimento e descobertas.

Nas palavras de Gatti et al. (2014), acredita-se que o envelhecimento seja
um curso natural da vida, e € marcado por grandes transformacées em todos os
aspectos, e cada individuo reage de uma maneira. A velhice, em maioria das
vezes, € temida e vista de forma negativa pela sociedade, e isso leva alguns
idosos a rejeitarem o processo, resultando em uma autoimagem distorcida, uma
autodesvalorizagao, e com isso, a diminuigdo da autoestima.

Conforme envelhecemos, € normal encarar desafios como mudancgas na
aparéncia, limitagdes fisicas. Tais mudancas podem sensibilizar a autoestima
caso nao sejam enfrentadas com aceitagao resiliéncia. Existem alguns aspectos
que evidenciam como a autoestima e o envelhecimento saudavel estdo
conectados, sao eles, a autoaceitacdo, o bem-estar emocional, e
autovalorizagao.

A autoaceitagdo, envolve a aceitagdo das mudangas naturais que o
envelhecimento traz. Isso abrange, rugas, cabelos grisalhos, manchas na pele,

entre outras transformagdes fisicas. Quanto antes desenvolvemos essa
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capacidade de nos aceitar da forma que somos, mais facil se torna conviver com
essas mudancas.

O bem-estar emocional, retrata pessoas que se enxergam de maneira
positiva sdo mais dispostas a enfrentar as adversidades associadas ao
envelhecimento com flexibilidade. Isso proporciona um ambiente
emocionalmente saudavel.

De acordo com Sachetti et al. (2012), outro fator que deve que influencia
na autoestima e no bem estar dos idosos é a inseguranca e 0 medo de queda,
pois desencadeia em problemas fisicos, causa isolamento e medo de fazer as
tarefas do dia a dia, sendo algumas atividades como: descer e subir escadas,
estar em areas escorregadias, locais irregulares e até ato de tomar banho
(CRUZ, 2017).

O medo de queda causa ansiedade e isolamento do idoso, sendo um
problema que merece bastante atencdo principalmente da familia, que deve
promover um espacgo afetivo para buscar promover o apoio e ajuda para que o
idoso consiga desenvolver a confianga e autoestima.

A autovalorizacao trata-se de uma forma em que o individuo veja o quanto
continua sendo importante para a sociedade. Reconhecendo suas conquistas,
vivéncias e aprendizados acumulados ao transcorrer da vida, contribuindo para
uma melhor autoestima. Envelhecer ndo quer dizer que nossos valores sejam
reduzidos; e sim o oposto, eles se aprofundam com o tempo.

A saude e a realizacdo pessoal de individuos mais velhos podem ser
favorecidas por uma autoestima elevada, ao passo que uma autoestima
reduzida, pode resultar em alguns desafios, como transtornos psicoldgicos,
desafio nas relagées, fobias etc.

Para Sena e Maia (2017), a autoestima €& composta por varios
sentimentos, sendo crucial destacar o de competéncia e valor pessoal para que
ela atinja niveis mais elevados. Isso deve ser complementado por autoconfianca
e autorrespeito, refletindo o julgamento implicito na capacidade de enfrentar os
diversos desafios da vida.

Aceitar a si mesmo é essencial para que o individuo cultive um aprego
genuino por sua propria identidade, se recusando a negar ou rejeitar o seu

préprio “eu”. Uma autoestima positiva na velhice proporciona ao individuo uma
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sensagao de seguranga, respeito, independéncia, reconhecimento, adaptacgéo a
vida e a convicgao de ser merecedor da felicidade.

E importante a pratica do “cuidar da aparéncia” independentemente da
idade, cuidar do corpo, da pele, vestimenta, e entre outros, ndo apenas para se
“encaixar” nos padrbes postos pela sociedade, mas para sentir-se bem consigo
mesmal

Em sintese, a autoestima executa uma fungéo vital no envelhecimento
saudavel, contribuindo para a aceitagdo e confianga. Portanto, aprender a se
valorizar e se amar € um investimento unico para aproveitar a vida em todas as

suas fases.

CONSIDERAGOES FINAIS

E perceptivel o aumento da populacdo de idosos nos ultimos anos, sendo
relevante a renovagao das praticas na sociedade com a inclusdo da pessoa
idosa nas atividades, visto que, a inatividade pode proporcionar um
envelhecimento com baixa qualidade de vida, podendo desenvolver e aumentar
doencgas psicologicas e fisicas, as mudangas biolégicas que acontecem no
corpo sao invitaveis devido ao processo natural das fases da vida e por isso &
necessario cuidados dobrados para que o envelhecimento ndo seja um processo
de tristeza e descontentamento.

E importante destacar que sdo comuns doencas desenvolverem nessa
fase por motivos de mudancas metabdlicas e fisioldégicas dos desgastes
funcionais do organismo, essas transformacgdes fragilizam a autoestima do idoso
que ja nado se sente bem esteticamente e pode apresentar sensagbes de
incapacidade e desvalorizagdo, por isso abandonam o autocuidado. E preciso
manter os cuidados com o corpo, entender que essa fase € uma experiéncia de
vida que deve ser aproveitada e valorizada como todas as outras.

Os cuidados com uma vida saudavel sdo importantes para que o idoso
envelheca com uma boa experiéncia e qualidade de vida, proporcionando
momentos positivos como a pratica de exercicio fisico, jogos ludicos, passeios,
contato constante com os familiares, cuidado com a aparéncia e a alimentagao
saudavel, sendo pontos positivos que contribuem de forma significativa nessa

fase da vida.
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O processo do envelhecimento saudavel e ativo exige também
contribuigdes sociais para envolver os idosos nas atividades em sociedade,
sendo também crucial a unido familiar para o bem-estar do idoso que resinificara
sua importancia no meio social, proporcionando assim, a sensag¢ao de bem-estar
e autoestima, mantendo uma boa saude ao longo da vida para amenizar os
danos e, portanto, diminuir os impactos negativos para um envelhecer de

experiéncia boas e valorizagdo da vida dos nossos idosos.
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