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RESUMO

Introducdo: O envelhecimento populacional é um fenémeno crescente no Brasil e no
mundo, resultado de avancos na medicina, melhorias nas condi¢des de vida e diminuicao
das taxas de natalidade. Esse cenério reflete a necessidade de abordar a questdo do
envelhecimento saudavel como uma prioridade tanto no ambito individual quanto
coletivo. Garantir um envelhecimento saudavel é essencial para a qualidade de vida dos
idosos, além de contribuir para a reducdo de demandas no sistema de saude, que
frequentemente enfrenta desafios relacionados ao aumento de doencas cronicas e
dependéncia em idades avancadas. Objetivo: Este estudo tem como objetivo investigar
praticas e estratégias que promovam a saude durante o processo de envelhecimento,
considerando fatores inter-relacionados, como o bem-estar fisico, mental e social.
Metodologia: O trabalho € fundamentado em uma revisdo bibliogréfica de artigos
cientificos publicados nos ultimos cinco anos. A andlise concentra-se em politicas de
salde publica e intervengdes preventivas voltadas para a promogéo da saude e a qualidade
de vida naterceira idade. Resultados e Discussao: Os resultados evidenciam que a préatica
regular de atividades fisicas € um dos pilares fundamentais para a manutencdo da saude
do idoso, auxiliando na prevencdo de doencas cardiovasculares, osteoporose e declinios
funcionais. Uma alimentacdo equilibrada, rica em nutrientes essenciais, também
desempenha papel central na promocdo do envelhecimento saudavel. Além disso, a
manutencdo de lagos sociais é essencial para a saude mental, ajudando a prevenir quadros
de depressdo e isolamento, comuns nessa faixa etaria. O acesso a servigos de salde
preventiva, como exames regulares e vacinacgao, contribui significativamente para o
manejo de doengas crbnicas, como diabetes e hipertensdo, promovendo maior
longevidade e qualidade de vida. Conclusdes: Promover o envelhecimento com saude
exige acOes multidisciplinares, que integrem prevencéo, reabilitacdo e conscientizacéo.
O incentivo a habitos saudaveis, combinado com a implementacgéo de politicas publicas
efetivas, é determinante para o bem-estar fisico, emocional e social dos idosos. Investir
em estratégias que priorizem a autonomia e a independéncia dos idosos € essencial para
garantir que o envelhecimento seja um periodo de plenitude e ndo de limitagdes.
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