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Objetivos da discussdo

0 Discutir as mudangas corporais que ocorrem com o
envelhecimento;

0 Incentivar os participantes a adocdo de hdbito de
sauddveis, de modo a manter ou melhorar a
qualidade de vida.




Concepgoes sobre o saude e

0 O que é saude?

A OMS define a satde como “um
estado de completo bem-estar fisico,
mental e social e ndo somente auséncia
de afec¢des e enfermidades”.

1 Envelhecer é bom ou ruim?

v O envelhecimento humano é um
processo universal, progressivo e
gradual;

v O envelhecimento tem que ser
considerado como uma conquista e
ndo como um castigo.




O envelhecimento
- =

0 A atengdo para as questdoes da saude no envelhecimento
tem crescido, devido o aumento da longevidade da
populagdo;

0 A expectativa de vida do brasileiro é de 75,5 anos;
0 Sdo aproximadamente 17 milhdes de pessoas;

0 O aumento da longevidade ndo teria ocorrido se ndo
houvesse a mudanga de dois paradigmas:

1) Mais velhos deveriam ficar em repouso;
2)  Os mais gordos tinham mais saude.



O envelhecimento

hd uma correspondéncia linear entre idade cronolégica
idade bioldgica;

A representacdo negativa, normalmente associada ao
envelhecimento, tem como um de seus pilares o declinio
biolégico, ocasionalmente acompanhado de doencas e
dificuldades funcionais com o avancar da idade;

ldoso: aquele que possui mais de 60 anos;

Uma pessoa com 50 anos de idade, hipertensa, obesaq,
sedentdria, com dificuldade de locomocdo devido a artrose
pode ser considerada funcionalmente mais velha do que uma
pessoa de 70 anos em plena atividade.



O envelhecimento

o O envelhecimento bem-sucedido
engloba trés componentes principais: 1)
baixa probabilidade de doenca e
incapacidade; 2) alta capacidade
funcional fisica e cognitiva; e 3)
engajamento ativo com a vidag;

0 A promogdo do  envelhecimento
sauddvel é a base da Politica Nacional
de Saude do Idoso no Brasil:

O Orienta sobre a importdncia da
melhoria constante das habilidades
funcionais do idoso, mediante a
adocdo  precoce de  hdbitos
sauddveis de vida e a eliminagdo de
comportamentos nocivos a saude.




O envelhecimento

0 Os hdabitos sauddveis incluem:
alimentacdo balanceada, pratica
regular de exercicios fisicos,
convivéncia social estimulante,
atividade ocupacional prazerosa
e mecanismos de atenuagdo do
estresse.

0 Tabagismo, alcoolismo,
automedicacdo sdo os hdbitos
nocivos a serem desestimulados.



Por que envelhecemos?
-

0 https: //www.youtube.com /watch?2v=GASaqPv0tOg
&t=11s



https://www.youtube.com/watch?v=GASaqPv0t0g&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=GASaqPv0t0g&t=11s

Por que envelhecemos?

0 Em parte, o envelhecimento
decorre do acuimulo de danos
as células, ao longo do tempo;

0 Os telédmeros (proteinas
presentes nas extremidades do
DNA) preservam a integridade
celular. Porém, ao longo dos
anos, os telomeros se encurtam o
que interfere na capacidade de
reproducdo das células.

Telomere



Por que envelhecemos?
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Por que envelhecemos?

O Aumento de radicais livres com
a idade — dtomos de oxigénio
que interferem nas fungoes
celulares;

O Fatores ambientais (tabagismo,
dlcool, radiagdo solar, etc.)
podem acelerar a morte celular,
devido a lesdes na sua estrutura.
Com a morte celular hd um
comprometimento das fungdes e
da estrutura dos nossos tecidos.




Mulheres x Homens

00 Ficam menos expostas a
acidentes, violéncia, guerras,
etc;

1 Menor reserva de ferro no
corpo — menos radicais livres;

0 Explicagdo controversa: gene

protetor no cromossomo X;



Mulheres x Homens

1 Homens com mais de 70 anos e
com depressdo tentam mais
suicidio;

0 Mulheres fumam menos;

1 Os homens comem mal: uma
dieta rica em gordura e pobre
em fibras — o que aumenta o
risco de doencas
cardiovasculares;







Pele e anexos
- =

0 Diminuigcdo da pigmentagdo, da
atividade das glandulas sudoriparas,
dos vasos sanguineos e das células de
defesq;

0 Fatores externos que contribuem para
o envelhecimento da pele:

Tabagismo;
Consumo de bebida alcodlica;
Desnutricdo;
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Exposi¢cdo excessiva a luz solar.

0 Queda de cabelo
m Atrofia do foliculo piloso;




Sangue e o sistema imunologico

0 A produg¢do mais lenta de
glébulos vermelhos explica
porque a anemia € mais
comum em idosos;

0 Redug¢do da capacidade de
defesa, devido a involugdo do
timo;

0 Para isso deve-se manter uma
dieta equilibrada, tomar
vacinas de acordo com as
recomendacdes do MS e ter
bons hdbitos de higiene;




Sistema nervoso
- =

0 Visdo

Redu¢do da capacidade de dilatacdo
das pupilas;
> Opacificagdo do cristalino — catarata;
> Redug¢do da produgdo de lagrimas —

resseca os olhos e facilita a instalacdo
de processos infecciosos.

0 Audigdo:

« A partir dos 60 anos ocorre uma
redu¢do gradativa da percepgdo dos
sons agudos;

» Acomete 25% das pessoas entre 65 a
75 anos e 50% daqueles que passaram
dos 70 anos;
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Sistema nervoso
- =

0 Alteragdes sensitivas

> Préximo dos 70 anos hd uma diminui¢cdo da
sensibilidade das sensagoes tateis e de pressdo.
Dessa forma, o tempo de resposta é mais lento;

» O risco de queimadura é maior, pois demoramos
para perceber a sensacdo térmica.




Sistema cardiovascular

_

0 O depésito de placas de gorduras
na parede dos grandes vasos (como
as corondrias que irrigam o coragdo)
prejudica a irrigacdo do misculo
cardiaco, causando angina e/ou
infarto;

0 Quando o depdsito dessas placas
acomete os membros inferiores pode
causar dor no membro afetado;

1 Como prevenir: controlar a pressdo
arterial e a glicose sanguineq,
através de uma alimentagdo
balanceada, prdtica de atividade
fisica e abandono do tabagismo;




Sistema respiratorio
1 Com o envelhecimento o térax
pode ficar um pouco mais rigido,

o que dificulta a expansdo dos
pulmoes;

0 O risco de infeccdo pulmonar é
maior por alguns motivos:

» Redug¢do da atividade do
sistema imunoldgico;

» Reducdo da eficiéncia dos cilios
e muco;

» Além dos problemas dentdrios e
dos engasgos com frequéncia;




Sistema respiratorio
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AS ESCADASM




LRIPE

*Febre alta (> 38°)

*Tosse seca

(pode se tornar produtiva)
*Dor de cabeca forte
*Dores musculares intensas
*Cansaco e fraqueza

(pode durar até 2 ou 3
semanas)

*Exaustao

*Desconforto no peito

X RESFRIADO

*Tosse irritativa

*Dores musculares leves
*Cansaco e fraqueza (muito
leves)

*Desconforto no peito (leve)
*Nariz congestionado
*Coriza

*Dor de garganta



Sistema respiratorio
N

01 ldosa de 87 anos melhora postura, gragas a ioga.

Fotos: Labioguia/ Reproducgao
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Sistema digestivo

1 Redugdo da velocidade
esvaziamento gastrico;

0 Afrouxamento do esfincter entre o
esofago e o estomago;

0 Como prevenir?
v Fracionar as refeicoes;

v Evitar alimentos que ajudam no
refluxo (chd mate, café,
chocolate, frituras, bebidas
alcodlicas e refrigerantes).
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Sistema urinario

0 O envelhecimento reduz a
capacidade dos rins de reter sédio =
aumento do volume urindrio;

0 Filtragdo inadequada — torna as
pessoas mais sujeitas a desidratagdo;

0 Hiperplasia da préstata — costuma
ocorrer a partir dos 40 anos. Sua
funcdo é produzir o fluido seminal
que faz parte do sémen. Cerca de
50% dos homens com mais de 50
anos tém a proéstata aumentada.




Sistema reprodutor

0 Nas mulheres, o principal sinal de
envelhecimento do aparelho reprodutor 4
€ d menopausaq;

0 Hd& uma redugdo dos hormonios
estrogeno e progesterona e com isso:

> Menstruagoes irregulares;

» Redugdo da fertilidade;

» Ondas de calor (fogachos);

> Secura vaginal;

» Alteragdes do sono e do humor;

» Diminui¢cdo da espessura dos cabelos;




Sistema reprodutor
N

1 Nos homens hd uma
reducdo das testosterona
— disfuncdo erétil;

1 Homens que fazem uso de

remédios para o coragdo
ndo podem usar
medicamentos para
disfungdo erétil.




0 Os ossos se fornam mais Osso com
porosos com o envelhecimento e Osso Normal Osteoporose
hd uma maior dificuldade de
absorver cdlcio pelo aparelho
digestivo;

01 A osteoporose é mais comum
em mulheres;

0 Com a redugdo da elasticidade
das articulacoes, podem
ocorrer microtraumatismos, o
cue provoca processos
inflamatérios;




Sistema osseo e muscular

0 Como prevenir?

> Ingestdo adequada de alimentos
ricos em cdlcio e vitamina D;

> Tomar sol no inicio da manha e fim
da tarde;

> Atividades fisicas ajudam a
manter a qualidade da estrutura
osseq;

» Evitar corticoides e
anticonvulsivantes pois eles podem
prejudicar a qualidade da
formacgdo 6sseq;

» Evite o consumo excessivo de
dlcool;

> Pare de fumar;




Principais cuidados

0 Abandono do tabagismo;

0 Pratica de atividades fisicas
regulares e supervisionadas;

0 Alimentagdo balanceada;

0 Promogdo da saide oral;

1 Consumo moderado de dlcool.




Principais cuidados
N

0 Realizar a avaliacdo da sadde, anualmente:

» Consulta oftalmolégica;

» Consulta ginecolégica/urolégica;
> US de mamas e axilas
> Mamografia

» Consulta cardiolégica
> Realizag¢do de ECG

> Teste ergométrico




Principais cuidados

> Exames laboratoriais:

Hemograma;

Glicose em jejum;
Colesterol total e fragoes;
PSA total e livre;

TSH, T3 e T4

TGO, TGP e Gama GT;
Sumadrio de uring;

Ureia e Creatining;

Acido Urico;
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Sangue oculto nas fezes e Exame
parasitolégico;

A\

Dosagem de vitamina D e B12



Como voceé quer envelhecer?
e

O https://www.youtube.com/watchev=QgrQklC5eeU
&t=4s



https://www.youtube.com/watch?v=QgrQkIC5eeU&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=QgrQkIC5eeU&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=QgrQkIC5eeU&t=4s
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