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INTRODUGCAO
“Envelhecimento activo é o processo de optimizagéo das oportunidades de saude, participagdo e seguranga, com o objectivo de melhorar a qualidade de vida a medida que as pessoas ficam mais velhas. O envelhecimento activo aplica-
se tanto a individuos quanto a grupos populacionais. Permite que as pessoas percebam o seu potencial para o bem-estar fisico, social e mental ao longo do curso da vida, e que essas pessoas participem da sociedade de acordo com as
suas necessidades, desejos e capacidades; ao mesmo tempo, propicia protecgdo, seguranga e cuidados adequados, quando necessdrios”, (OMS, 2002).

Nas Ultimas décadas tem —se observado um ritmo acelerado no crescimento da populagio idosa. E importante a implementacdo de estratégias que respondam as necessidades basicas dos idosos.

De acordo com censos de 2011, existem cerca de 2 023 milhdes de pessoas com idade igual ou superior a 65 anos, em Portugal. Hd uma aumento da populagdo idosa em detrimento da populagdo jovem e/ou populagdo em idade ativa.
OBJETIVOS METODOLOGIA

Identificar a importancia do envelhecimento ativo; Foi realizada uma pesquisa no motor de busca Google Académico e nas bases de dados EBSCO, DOAJ, Scielo e RECAAP, combinando as
Identificar relagdo entre envelhecimento ativo e qualidade de vida; palavras-chave. A pergunta de partida foi “Qual a relagdo entre envelhecimento ativo e qualidade de vida nos idosos?”. Para limitar o
Valorizar a fungdo do Enfermeiro de Reabilitagdo no processo de envelhecimento ativo. nUmero artigos, utilizei como critérios de inclusdo artigos que mencionam os dois conceitos da pergunta de partida. Foram utilizados artigos
ANALISE DE DISCUSSAO DOS RESULTADOS publicados a partir do ano de 2005.

Com o envelhecimento surgem alteragdes estruturais e funcionais em quase todo o organismo, manifestando-se ao nivel psicomotor, socioafetivo e cognitivo. O aumento das limitagdes das atividades de vida diarias esta associado ao
aumento das comorbidades nos idosos.

Alguns artigos consideram longevidade como qualidade de vida e para o aumento desta, contribui a pratica regular de atividade fisica, pois atenua os efeitos degenerativos do envelhecimento nos dominios fisico, social e mental e
promove a independéncia funcional. Hd uma correspondéncia entre pratica de exercicio fisico e melhoria da qualidade do sono e de varias processos fisioldgicos e diminuigdo do risco de quedas.

BENEFiCIOS DO EXERCICIO FiSICO

Promogdo da vida ativa 1 g ~ 1 Evita saidas | Manutengdo ou aumento da massa muscular, forca muscular e densidade 6ssea; melhoria da
. Melhora qualidade do sono. Diminui¢do da tensdo | Autonomia . T e o p
€ melhoria da " 4 . p precoces do | flexibilidade; aumento da ventilagdo pulmonar; diminuigdo da frequéncia cardiaca em
. . arterial, do peso, do risco de quedas, da ansiedade e | funcional, (Alencar C— . . .
qualidade de vida mercado de repouso, dos valores de triglicerideos, colesterol, glicose; melhoria do autoconceito,

da depressdo. (Fernandes et al, 2009) et al, 2010)

(Mazo et al, 2005) trabalho, (Gil, 2007) autoestima, imagem corporal; prevengdo do declinio das fungdes cognitivas, (Matsudo, 2009)

O envelhecimento ativo do ponto de vista da satde, requer medidas inovadoras que promovam estilos de vida mais sauddveis e ativos melhorando a qualidade de vida dos idosos. Permitindo alterar a representagdo negativa de que ser
velho é um fardo, e passando a olhar para o envelhecimento de uma forma positiva e demonstrar que a velhice pode ser uma etapa da vida rica em experiéncias sociais e economicamente uteis.

A adogdo de estilos de vida saudaveis e evolugdo da medicina reduzem a taxa de mortalidade e permitem que as doengas crénicas e as incapacidades funcionais se manifestam cada vez mais no final de vida e por periodos mais curtos.
Existem estudos que comparam o sedentarismo e a pratica de exercicio fisico regularmente, relativamente a mudanga de estilo de vida e consequente melhoria de qualidade de vida. E concluiram que tem efeitos benéficos,
proporcionando um envelhecimento sauddvel e associam a pratica da atividade fisica a melhoria da qualidade de vida. As pessoas mais ativas tinham energia para o seu dia-a-dia, com boa capacidade de locomogdo, satisfagdo com o
sono e com capacidade para exercerem as suas atividades de vida diarias.

De acordo com alguns estudos a atividade fisica esta relacionado com a longevidade, pois comprovam que pessoas ativas apresentam menor risco de mortalidade do que os sedentarios. O estilo de vida sedentario acelera o processo
de envelhecimento, é importante a estimulagdo da partica de exercicio fisico apés os 50 anos, uma vez que a manutengdo da atividade fisica regular tem impacto na satde e na longevidade.

CONCLUSAO

O envelhecimento ativo contribui para um envelhecimento bem sucedido, logo esta diretamente relacionado com melhoria da qualidade de vida e satisfagdo com a vida, aumentando a auto— estima e contribuindo para o bem estar do
idoso. O exercicio fisico promove a saude e a qualidade de vida, estimulando ao nivel fisico, psiquico e social, permitindo aos idosos descobrirem novas e melhores formas de estar na vida, de uma forma mais auténoma e
independente. Ou seja, o exercicio fisico ajuda a prevenir e controlar doengas crénicas, melhora a mobilidade, capacidade funcional e qualidade de vida durante o envelhecimento.

O enfermeiro especialista em enfermagem de reabilitagdo tem um papel muito importante no processo do envelhecimento ativo, quer pela consciencializagdo dos idosos para a necessidade de participarem em programas de exercicios
especificos, quer por elaborar programas de exercicios adequados a cada grupo de idosos. Com o aumento da populagdo idosa, é necessario investir em programas de envelhecimento ativo permitindo aos idosos a melhoria da sua
qualidade de vida.
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