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Introdugd@o: Nos ultimos anos, no Brasil, houve um aumento exponencial da
populacdo idosa. Nesse sentido, € necesséario que esse grupo da populacdo
adicione habitos saudaveis a sua rotina para prolongarem a sua expectativa de
vida. Dessa maneira, surge o termo envelhecimento saudavel. Esse termo se
relaciona com o bem-estar na velhice, por meio de fatores fisicos e mentais
gue vao além da auséncia da doenca.

Objetivo: Identificar na literatura fatores que contribuam com o envelhecimento
de forma saudavel. Metodologia: Trata-se de revisdo de literatura, visando
reunir artigos que discursem sobre a tematica envelhecimento saudavel. Assim,
foram utilizados os sites de busca: SciELO e LILACS com o emprego dos
descritores (DeCS): “Envelhecimento saudavel”; “Idoso” e o operador booleano
“and” foi utilizado para combinacao entre eles. Os critérios de inclusdo foram
artigos publicados no periodo entre 2017 e 2021, disponiveis em lingua
portuguesa, com a tematica Ciéncias da Saude. Foram excluidos estudos que
nao enfatizaram os habitos que influenciam no envelhecimento saudavel. Os
artigos tiveram seus titulos e resumos lidos por completo, apdés o primeiro
contato foi realizada a selecéo e leitura dos artigos por inteiro que respondiam



a pergunta da pesquisa: “Quais habitos influenciam no envelhecimento
saudavel?”.

Resultados: Foram identificados 13 artigos e selecionados 4 que respondiam a
pergunta de pesquisa e que compuseram a amostra.

Discussdo: Existem muitos fatores que contribuem para o envelhecimento
saudavel. Dentre eles tem-se: 0 sono adequado, a boa alimentagéo, a pratica
de atividade fisica e o apoio social. Em relacdo ao sono, esse € muito
importante, pois, atua na restauracdo e regulacdo do organismo do ser
humano. Assim, alguns hébitos podem contribuir para uma melhor noite de
sono, como evitar cochilos diurnos e movimentar-se, por exemplo, com a
pratica de uma atividade fisica. Ademais, em relacdo a alimentacdo, essa se
praticada de forma saudavel aumenta a disposicdo do individuo. Assim, para
se obter uma alimentacdo saudavel é necessario a ingesta correta de
nutrientes como vitaminas, minerais, fibras e proteinas. Além disso, a pratica
de atividade fisica é de suma importancia na terceira idade: ela consegue
promover a maior qualidade de vida e bem-estar, além de favorecer o
tratamento e prevencdo de doencas. Ainda, o apoio social € de extrema
relevancia para se envelhecer com saude. Tal apoio diz respeito as relacdes
entre as pessoas, na qual deve haver uma preocupagdo com 0 proximo,
demonstracao de confianca e valorizacdo da pessoa. Assim, se 0 apoio social
for estabelecido, grandes transtornos atrelados a saude mental podem ser
reduzidos como, por exemplo, estigmas ligados a ansiedade e depresséo.

Consideracdes finais: A sintese dos artigos possibilitou a compreensédo de
quais fatores e medidas sdo necessarios para que se estabeleca um
envelhecimento saudavel.
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