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Resumo

Objetivo: analisar o estilo de vida de idosos (60-80 anos) participantes de uma Feira Virtual de Salde e a sua relacéo
com a saude fisica e mental em tempos de COVID-19. Método: estudo de corte transversal, quantitativo, descritivo,
participacdo amostral ndo probabilistica, composta por 90 pessoas, selecionada com base na técnica “Snowball
Sampling”. Os dados foram coletados por meio da plataforma Google Forms, contendo um formulério
sociodemogréafico sobre salde e estilo de vida por meio do Questionario Oito Remédios Naturais (Q8RN). Analise
estatistica inferencial, utilizando o teste de t de student para comparar as médias dos escores dos oito dominios do
estilo de vida entre ambos o0s sexos. Resultados: a média geral do escore total do estilo de vida foi “muito bom”,
porém, as dimens@es "consumo de dgua", "prética de exercicio fisico", "ar puro" e "descanso" apresentaram valores ao
redor da média, necessitando atencdo para esses itens. Relacionado a "temperanca” (consumo de cafeina, uso de
alcool e cigarro), as mulheres apresentaram melhor resultado comparado aos homens (13,48; 2,43 e 12,30; 2,92
respectivamente) p<0,05. A salde fisica foi positivamente correlacionada com a saude mental (Rho de Spearman de
0,672; p< 0,05). Conclusdo: os idosos possuem um estilo de vida “muito bom”, porém convém orienta-los quanto a
pratica de exercicios, maior consumo de agua, utilizar um ar mais puro e praticar o descanso adequado. Existe
associacdo forte entre o bindbmio salde fisica e mental, os idosos do sexo masculino precisam se abster de substancias
nocivas para que obtenham melhor estilo de vida.

Palavras-chave: Estilo de vida saudavel; Saide mental; Satde do idoso.

Abstract

Obijective: to analyze the lifestyle of the elderly (60-80 years old) participating in a Virtual Health Fair, and its
relationship with physical and mental health in times of COVID-19. Method: cross-sectional, quantitative, descriptive
study, non-probabilistic sample participation composed of 90 people, selected based on the “Snowball Sampling”
technique. Data were collected through the Google Forms platform, containing a sociodemographic form, health
issues and lifestyle through the Eight Natural Remedies Questionnaire (Q8RN). Inferential statistical analysis, using
the Student's t test to compare the mean scores of the eight lifestyle domains between both sexes. Results: the general

average of the total score of the lifestyle was "very good", however, the dimensions "water consumption”, "practice of
physical exercise", "clean air" and "rest" presented values around the average, needing attention to these items.
Related to "temperance" (caffeine consumption, use of alcohol and cigarettes) women showed better results compared
to men (13.48; 2.43 and 12.30; 2.92 respectively) with p< 0.05. Physical health was positively correlated with mental
health (Spearman's Rho of 0.672; p< 0.05). Conclusion: the elderly have a “very good” lifestyle, but it is advisable to

guide them on the practice of exercises, greater consumption of water, using cleaner air and practicing adequate rest.
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There is a strong relationship between the binomial health physical and mental and elderly males need to abstain from
harmful substances in order to get better lifestyle.
Keywords: Healthy lifestyle; Mental health; Elderly health.

Resumen

Obijetivo: analizar el estilo de vida de los adultos mayores (60-80 afios) participantes de una Feria Virtual de Salud, y
su relacion con la salud fisica y mental en tiempos de COVID-19. Método: estudio transversal, cuantitativo,
descriptivo, muestra no probabilistica de participacién compuesta por 90 personas, seleccionadas con base en la
técnica “Muestreo Bola de Nieve”. Los datos fueron recolectados a través de la plataforma Google Forms, que
contiene un formulario sociodemografico, sobre salud y estilo de vida por meio del Cuestionario Ocho Remedios
Naturales (Q8RN). Analisis estadistico inferencial, usando la prueba t de Student para comparar las puntuaciones
medias de los ocho dominios de estilo de vida entre ambos sexos. Resultados: el promedio general de la puntuacion

EEINY3

total del estilo de vida fue “muy bueno”, sin embargo, las dimensiones “consumo de agua”, “practica de ejercicio

EERNNT3

fisico”, “aire limpio” y “descanso” presentaron valores en torno al promedio, que necesitan atencion a estos articulos.
La "temperancia” (consumo de cafeina, uso de alcohol y cigarrillos) las mujeres mostraron mejores resultados en
comparacion con los hombres (13,48; 2,43 y 12,30; 2,92 respectivamente) con p< 0,05. La salud fisica se correlacion6
positivamente con la salud mental (Rho de Spearman de 0,672; p< 0,05). Conclusién: los adultos mayores tienen un
estilo de vida “muy bueno”, pero es recomendable orientarlos en la practica de ejercicios, mayor consumo de agua,
utilizar aire mas limpio y practicar un descanso adecuado. Existe una fuerte relacién entre el binomio salud fisica y
mental y los hombres mayores necesitan abstenerse de sustancias nocivas para tener un mejor estilo de vida.

Palabras clave: Estilo de vida saludable; Salud mental; Salud del anciano.

1. Introducéo

O estilo de vida é considerado um conjunto de habitos modificaveis adotados pelo ser humano, trata-se de um aspecto
importante para a resisténcia do organismo no combate a doencgas, além de auxiliar no melhor funcionamento do sistema
imunolégico. Esses habitos estdo relacionados a préatica de exercicio fisico, nutricdo equilibrada, consumo de bebidas
alcodlicas, cha e bebidas cafeinadas (WHO, 2004). A presenca de comorbidades em concomitncia com estilo de vida
influencia na autopercepcdo da qualidade de vida dos idosos (Ferreira et al., 2018).

Madeira et al. (2018), apoiado em varias fundamentacdes tedricas, concebe que o estilo de vida é construido a partir
de habitos individuais e influenciado social e coletivamente. Porém, a construgdo desses habitos trata-se de um processo
dindmico e envolve diversas facetas e determinantes socioculturais. Nesse contexto consideram-se as repercussoes de fatores
econdmicos, ambientais, condi¢des de emprego e moradia, dentre outros (Gémez, 2013).

Abdala et al. (2018) aborda estilo de vida saudavel, tomando como base a pratica dos hébitos saudaveis relacionados
aos Oitos Remédios Naturais (ORN), que consistem em oito dimensdes que englobam a nutrigdo, exercicio, agua, luz solar,
temperanca, ar puro, descanso e confianga em Deus. Os autores utilizaram essas dimensfes na construgdo e validagdo do
Questionério Oito Remédios Naturais (Q8RN) que permite uma avaliacdo ampliada do estilo de vida em sua relagcdo com a
satde integral (White, 1905).

A senescéncia consiste no processo natural e fisiologico de envelhecimento do ser humano, levando em consideragao
as mudancas no funcionamento dos diversos sistemas do organismo, favorecendo o aparecimento de comorbidades. Esse
periodo é marcado pela perda da independéncia e autonomia da pessoa, de modo que o os idosos tendem a vivencia-los de
forma negativa (Melo et al., 2020). Nessa direcdo, torna-se importante considerar a adocdo de um estilo de vida saudavel para
auxiliar os idosos a terem uma qualidade de vida melhor, considerando que fatores como atividade fisica, qualidade do sono e
auséncia de multiplas comorbidades geram uma visdo mais otimista dos idosos em relagéo a si mesmos (Brasil et al., 2021).

No passado, o ser humano era visto como tendo um corpo (soma) e, dentro deste, um espirito. Acreditava-se que o
COrpo era mau e 0 espirito bom, onde as repercussdes de um ndo influenciava no outro. Em contraponto, as percepcoes do ser
humano tém mudado. No contexto contemporaneo, considera-se o ser biopsicossocioespiritual, sendo que, o que interfere em
uma é&rea, trard consequéncias sobre outra. A partir dessa premissa, percebe-se interagdes positivas ao relacionar a

espiritualidade, qualidade do sono, préatica de atividade fisica, considerando que esses aspectos estdo intimamente ligados a
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salde fisica e mental. Dessa forma, demonstra-se a integralidade do ser e a ligagdo que ha entre eles (Moreira et al., 2020).

O cultivo do estilo de vida equilibrado é essencial para que o idoso se mantenha saudavel e possa evitar o surgimento
de doengas. O cuidado integrado da saide com base em habitos saudaveis, auxiliam na manutencéo da qualidade de vida. Vale
destacar que, se manter fisicamente ativo havera beneficios na reducdo de comorbidades, algias e depressdo (Amorim &
Rodrigues, 2022).

Assim, este estudo tem como objetivo analisar o estilo de vida de idosos, com base nos Oito Remédios Naturais,

relacionando-0s com a salde fisica e mental em tempos de Covid-19

2. Metodologia

Estudo de corte transversal, quantitativo, descritivo e com participacdo amostral ndo probabilistica, composta por 90
pessoas de 60 anos ou mais, de diferentes regides do Brasil, selecionada com base na técnica “Snowball Sampling”, recrutados
por meio de contatos dos grupos sociais em plataforma online (Pereira et al., 2018; Serverino, 2018).

Este estudo estd vinculado ao grupo de pesquisa Religiosidade, Espiritualidade na Integralidade da Saude (REIS) do
curso de Mestrado Profissional em Promocgdo da Saude do Centro Universitario Adventista de S&o Paulo (UNASP — SP). O
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa sob niumero: CAAE 45212621.5.0000.5377, parecer nimero 4.643.106.

A coleta de dados ocorreu no periodo de junho a outubro de 2021, de forma remota, obedecendo as medidas sanitarias
e restritivas impostas pela pandemia da COVID-19. As pessoas que se interessaram em responder a pesquisa foram convidadas
a participar de um evento educativo, denominado “Feira Virtual de Saude”. O evento oferecia um circuito de mini palestras
sobre os beneficios da adogdo dos héabitos saudaveis relacionados aos ORN. Ao acessarem o link divulgado nas redes sociais,
0s participantes primeiramente assinavam o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) disponivel no aplicativo
Google Forms e respondiam as perguntas dos dados sociodemograficos e de salde, bem como as 22 questdes, relacionadas ao
estilo de vida saudavel, apresentadas no Q8RN - versdo adulto (Abdala et al., 2018).

O tratamento dos dados foi realizado por meio da analise estatistica descritiva e inferencial das variaveis: idade, sexo,
cor da pele referida, escolaridade, religido, satde fisica e mental referidas, escore total e dimensdes do estilo de vida. Para a
comparacao de médias utilizou-se o teste t de Student, considerando os valores que apresentaram significancia estatistica, p<

0,05. A correlacao de Pearson também foi utilizada para correlacionar a sadde fisica e mental.

3. Resultados

O grupo estudado (n= 90) apresentou uma média de idade de 65,6 (DP= 4,9), variando de 60 a 80 anos. A maioria é
do sexo feminino (69%), cor branca (57%), casados (53,5%), ensino superior (43,2%) e de religido Adventista (56,7%) (Tabela
1).


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i15.37329

Research, Society and Development, v. 11, n. 15, e405111537329, 2022
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i15.37329

Tabela 1 — Caracterizacdo dos participantes por sexo, cor da pele, estado civil, escolaridade e religido. So Paulo, SP, 2021.

Variaveis Categorias n %
Sexo Feminino 62 69,0
Masculino 27 31,0
Cor da pele referida Branca 72 57,0
(n=1.058) Parda 15 31,8
Preta 1 8,5
Amarela 1 2,2
Indigena 0 0,6
Estado civil Solteiro 5 35,7
Casado 60 53,5
Desquitado ou separado 3 1,1
Divorciado 7 7,0
Vilvo 12 2,7
Escolaridade Fundamental 10 2,5
Médio 13 23,0
Superior 34 43,2
Pés-graduacédo 20 22,3
Mestrado 9 6,3
Doutorado 2 19
Qutro 2 0,8
Religido Adventista 50 56,7
Catélico 20 17,1
Evangélico 12 154
Nao tem 1 49
Espirita 2 3,6
Outra 1 2,2

Fonte: Dados da pesquisa.

Observa-se na tabela acima, a caracterizagdo da amostra, em forma de porcentagem (%), onde a maioria dos
participantes era do sexo feminino, estado civil casado e frequentam a religido adventista. Boa parte da populacdo possui o
ensino superior.

No geral, a populacdo apresentou um estilo de vida considerado “muito bom” de acordo com a classificagdo do Escore
total do Q8RN (Abdala et al., 2018).

Os escores das dimensoes “exercicio”, “consumo de agua”, utilizagdo de “ar puro” e “descanso” estavam ao redor da
média, necessitando mais atencdo nessas areas para 0s idosos de ambos os sexos. Os participantes do sexo masculino

apresentaram menor escore na dimensdo “temperanca” em relacdo ao sexo feminino, com resultado estatisticamente

significante. Essa dimensdo abrange maior uso de bebidas com cafeina, cigarro e alcool, conforme a Tabela 2.
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Tabela 2 - Distribuicdo das médias, desvios padrédo, valor de p e intervalo de confianca dos dominios e escore total do estilo de

vida dos idosos segundo o sexo. S&o Paulo, SP, 2021.

Dominio Feminino Masculino Desvio Valordep Intervalo de confianga (95%0)
padrao

Nutricdo 7,74 6,78 2,12-2,65 0,073 -0,09; 2,02
Exercicio 6,44 6,67 3,67-4,06 0,792 -2,06; 1,60
Agua 4,74 4,48 1,73-1,75 0,503 -0,51; 1,04
Sol 6,42 6,52 1,08-1,09 0,692 -0,60; 0,40
Temperanca 13,48 12,30 2,43-2,92 0,049* -0,11; 2,48
Ar 5,55 4,93 1,63-1,73 0,107 -0,17;1,41
Descanso 5,29 5,56 1,87-1,74 0,521 1,09; 0,41
Confianga 13,89 13,89 2,50-2,02 0,997 -1,02; 1,02
Escore total 62 27 8,80-11,76 0,96 -2,07; 6,95
do Q8RN

Fonte: Dados da pesquisa.

Convém observar na tabela anterior (Tabela 2) que os idosos do sexo masculino estdo com mais deficiéncia no
dominio temperanca (consumo de bebidas cafeinadas, consumo de &lcool e cigarro e outras drogas) com significancia
estatistica (p= 0,049), destacado em negrito na tabela acima.

Ao realizar correlagdo de Pearson entre as médias do escore total do Q8RN e a salde fisica e mental, encontrou-se

correlac@es fracas, porém estatisticamente significantes (p< 0,05) (Tabela 3).

Tabela 3 — Correlagéo entre o escore total do Estilo de Vida (Q8RN) e a saude fisica e mental autorreferida dos participantes.
Sé&o Paulo, SP, 2021.

Variaveis X Q8RN

Rho P
Salide Fisica -0.356 0,001*
Salide Mental -0,242 0,022*

Fonte: Dados da pesquisa.

Conforme a Tabela 3 observou-se que o estilo de vida (Q8RN) esta associado mais a salde fisica do que a mental,
porém, ambas foram impactadas (com resultado estatisticamente significante) pelo estilo de vida dos idosos.
Quanto a relagdo entre salde fisica e a saide mental, em um teste de correlagdo Rho de Spearman, observou-se que

elas estdo intrinsecamente relacionadas (rhé= 0,672, p= 0,001) conforme evidenciado pela Tabela 4.
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Tabela 4 — Correlagdo entre satde fisica e mental autorreferida dos participantes. Sdo Paulo, SP, 2021.

Saude fisica X mental

Rho P

0,672 0,001*

Fonte: Dados da pesquisa.

Observou-se na Tabela 4 que a correlagdo entre a salde fisica e mental é forte e estatisticamente significante,

evidenciando-se que essas dimensdes na vida dos idosos estdo intrinsecamente relacionadas.

4. Discussao

No presente estudo, o estilo de vida dos idosos, de acordo com o escore total do Q8RN foi considerado muito bom, no
entanto, o “exercicio”, “consumo de agua”, uso de “ar puro” e “descanso” obtiveram valores bem proximos da média.

Considerando a alta taxa de morbimortalidade da COVID-19, os idosos, a partir de 60 anos, foram considerados o
maior grupo de risco. A fragilidade do sistema imunolégico e aumento de comorbidades nessa populacdo, 0s tornam mais
susceptiveis as formas graves, em caso de contato com a doenca (Martins et al., 2020). Autores afirmam que durante o periodo
pandémico elevou-se o nimero da populacdo sedentéria, devido as recomendagdes para que a populagdo aderisse a s medidas
de isolamento domiciliar. Por sua vez, houve um impacto negativo na qualidade de vida dos idosos, com repercussdes na saude
fisica e mental dessa populagdo (Sousa et al., 2021).

Candido et al. (2022) ressaltam que a populacéo idosa tem maior dificuldade de manter o nivel de regular de atividade
fisica, aumentando o risco de desenvolvimento das doengas relacionadas ao sistema nervoso, cardiovascular e metabdlico.
Dessa forma, resulta no declinio da qualidade de vida e aumento da mortalidade nessa populagdo. O comportamento
sedentario também eleva os transtornos mentais e declinio cognitivo na pessoa idosa (Horacio et al., 2021). A pratica de
exercicio fisico, sob orientacdo de um profissional deve ser incentivada principalmente para a populacéo de risco, respeitando
as limitacdes de cada pessoa (Ferreira et al., 2020).0s beneficios do exercicio fisico sdo observados na imunidade, visto que
promovem o0 aumento de anticorpos durante sua pratica (Pitanga et al., 2020), além de auxiliarem na autoestima e
independéncia do idoso, promovendo bem-estar fisico, mental e prevencdo das DCNT, ou ndo agravamento daqueles que ja
estdo doentes. No entanto, sua eficicia esta relacionada ao tempo de duragéo do exercicio. Para promover beneficios para o
organismo sdo necessarios de 180 a 300 minutos por semana em pessoas do sexo masculino e de 150 a 300 para 0 sexo
feminino (Camboim et al., 2017).

O dominio “4gua” também obteve valores mais proximos da média. Os idosos t€m dificuldade de manter a ingestao
hidrica de acordo com o recomendado. A agua corresponde a mais de 60% da composicdo corporal. A hidratagdo adequada
auxilia na manutencdo das funcbes vitais do organismo, como transporte de fons e manutencdo da pressdo arterial e
funcionamento cerebral. As recomendacfes para o consumo de adgua se modificam de acordo com variaveis relacionadas a
faixa etéria, presenga de comorbidades, pratica de atividade fisica e clima da regido onde mora (Salvado et al., 2020).

O processo fisiologico do envelhecimento diminui a sensacdo de sede nessa populacdo idosa, de forma que nédo
sentem a necessidade de beber mais 4gua. E necessario orienta-los sobre a importancia de ingerir 4gua mesmo na auséncia de
sede, ja que a perda de liquidos no organismo ocorre por diversas maneiras, como a eliminagdo urinaria, gastrointestinal,
cutanea e respiratéria. Portanto, se faz necessario, a reposic¢do hidrica, considerando o ideal para esta populagdo. De acordo
com a literatura 35ml/kg de peso, ou 4 a 6 copos de 4gua no minimo, devem ser tomados ao longo do dia para manter um nivel
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de hidratagdo adequado (Guimardes et al, 2021).

O corpo possui osmorreceptores que detectam o nivel de desidratagdo. Porém, na terceira idade, esses receptores
diminuem sua funcionalidade perceptiva quanto a desidratagdo, além da func&o renal de concentrar e diluir urina atenuada. Por
conseguinte, o uso de medicagBes, a deterioracdo cognitiva, sensacdo de sede diminuida e reducdo da atividade dos
barorreceptores em detectar alteraces da volemia leva a maior risco dos idosos a sofrerem uma perda excessiva do volume de
liquidos corporais (Salvadoé et al., 2020).

A ingesta hidrica também exerce influéncia sob a funcdo cognitiva, na memoria e atencdo ja que grande parte do
cérebro € composta por agua. Outrossim, a hidratacdo dos idosos é influenciada pelos farmacos que eles utilizam e da
disponibilidade de agua, considerando que muitos tém mobilidade reduzida e dependem de terceiros para oferecer ou estimula-
los a ingerir agua com maior frequéncia. Consequentemente, a hidratacéo inadequada predispGe a infecgdes do trato urinario,
deterioracdo da funcgdo renal, dor de cabega, confusdo, delirio e comprometimento cardiovascular (Salvadd et al., 2020).

Quanto a qualidade do “ar inspirado”, os idosos também apresentaram valores proximos da média. A qualidade do ar
inspirado exerce importante efeito sobre a salde, e tem grande influéncia no sistema respiratoério. Visto que a COVID-19 afeta
principalmente os pulmdes, respirar um ar de ma qualidade através do micro e nano particulas de poluentes, pode aumentar o
risco de comprometimento pulmonar (Deek, 2020).

A poluicdo ambiental estd relacionada & imunotoxicidade, além da reducdo da atividade antiviral e antibacteriana
proporcionada pelas células de defesa. A inspiracdo de material particulado diminui a agdo da vitamina D, deixando o corpo
mais suscetivel a deterioracdo clinica, quando exposta ao virus da SARS-CoV-2. Portanto, respirar um ar de qualidade é
importante para que os idosos apresentem uma maior resisténcia do organismo (Crane-Godreau, et al., 2020; Tsatsakis et al.,
2020).

Referindo-se a dimensdo “descanso”, aplicada aos idosos deste estudo, foi apresentado também valores préximos da
média. A maioria referiu ndo ter o habito de dormir cedo. Tal fator pode se relacionar com excesso de informagdes que 0s
idosos foram expostos, principalmente midiaticas, sobre a pandemia e desfechos negativos relacionados a COVID-19, gerando
sofrimento psiquico e consequentemente insbnia. Cabe ressaltar que, o principal publico consumidor de informages, consiste
naqueles que estiveram confinados em seus lares, tendo 0s idosos como principais protagonistas (Barros et al., 2020).

O papel do sono na funcgdo regulatéria do organismo auxilia no controle dos hormonios relacionados ao estresse,
regulacdo do humor e funcionamento adequado do sistema imunoldgico. A privagdo de sono, por sua vez, pode ser
considerado um fator de risco para transtornos do humor, aumentando os sentimentos de tristeza relacionados a depressao,
ansiedade e processos inflamat6rios no organismo. ldosos com sintomas depressivos e nivel elevado de estresse também
apresentam maior dificuldade para dormir. Além do mais, pessoas com rendimentos financeiros menores, no periodo pré-
pandémico, foram mais propensas a apresentar dificuldade com o sono devido a preocupacdo e ansiedade gerados pela
incerteza econdmica do periodo de isolamento social (Lima, et al., 2021; Barros et al., 2020; Iroldi et al., 2020).

Silva et al. (2020) e Coimbra et al. (2022) também corroboram com o texto descrito acima, afirmando que o descanso
também exerce efeito imunomodulador. A privacdo de sono diminui a atividade do sistema de defesa do organismo e
desencadeia a liberacéo de citocinas inflamatérias. A COVID-19 esta relacionada ao sistema imunoldgico deficiente, dessa
forma, a manutenc¢do da qualidade do sono é crucial para enfrentamento da doenca (Ragnoli et al., 2022).

Ao comparar 0 dominio “temperanca” do Q8RN entre o sexo feminino e o masculino, o resultado dos homens foi
menor que o das mulheres (p= 0,049). A temperanca, neste estudo, esteve relacionada ao consumo de bebidas cafeinadas, uso
de alcool e cigarro. O alcool usado socialmente é tido como uma substancia que potencializa a masculinidade, por conseguinte,
essa visdo de masculinidade pode reforcar o comportamento etilista dos homens em comparagdo & figura feminina
(Nascimento, 2016).
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O maior consumo de bebidas alcodlicas no sexo masculino também pode ter sido relacionado ao sentimento de medo,
tendo como base a preocupacdo quanto ao papel de trabalhador/provedor do lar, historicamente arraigados na cultura da
humanidade. A incerteza econdmica causada pelo periodo pandémico pode ter influenciado o aumento da ansiedade, temor e
preocupacdo com o futuro, levando ao etilismo (Souza et al., 2021).

O consumo de bebidas alcodlicas pode levar ao aumento de eventos estressores e sofrimento psicolégico da
populacdo. Mudancas abruptas nos habitos da populacdo, sentimento de inseguranca e incertezas podem contribuir para a
adocdo de praticas nocivas a saude (Garrido & Rodrigues, 2020).

O alcool é uma substancia que potencializa os transtornos mentais depressivos e ansiosos, agindo como depressor do
sistema nervoso central e seu consumo ndo apresentam doses seguras. Além de ndo ser recomendado para a protegdo do
Coronavirus, como foi falsamente disseminada a informacao, pode causar sintomas de dependéncia. Outrossim, o alcool esta
relacionado ao agravo das manifestagcGes da doenca por causa da imunossupressao causada no organismo (Garcia & Sanchez,
2020).

Analisando as caracteristicas de salde fisica e mental dos participantes, encontrou-se uma correlagdo positiva e
estatisticamente significativa entre elas (p< 0,05), evidenciando que a salde fisica dos idosos esta intrinsecamente relacionada
com a salde mental. Culturalmente quando se trata do cuidado da salde mental, o ser humano tende a subestiméa-la, porém é
necessario enfatizar que o cuidado com esta dimensdo exerce grande influéncia ndo apenas para a manutencdo da salde
mental, mas também da satde em geral, dessa forma, é crucial cuidado de ambas (Malta et al., 2020).

E percebido que as interagdes sociais sdo vistas como um meio no qual as pessoas podem compartilhar situagées e por
suposto aliviar seus fardos ao interagir com outros. Entretanto, as normas da quarentena, de distanciamento, vieram a limitar o
principal elo social do ser humano, sendo o grupo de idosos, os mais afetados. Esse isolamento ocasionou impactos fisicos,
decorrente da inatividade e principalmente repercussdes mentais, levando a doencgas psicossomaticas (Brech, et al., 2020;
Luzardo et al., 2021).

A famosa citacdo latina “mente sa em um corpo sdo”, derivada da Satira X do poeta romano Juvenal, adaptada ao
longo de eras, sintetiza a busca pela qualidade de vida com equilibrio e harmonia entre corpo-mente (Almeida & Bittencourt,
2017). Se a mente ndo esta saudavel, o corpo pode apresentar sinais de doencas psicossomaticas. O sistema nervoso é regulado
pelas estruturas limbicas junto com o controle emocional, ou seja, o sistema imune influencia e é influenciado pelo cérebro
(Ursin, 2000).

E sabido que enxergar a vida de modo positivo permite viver de forma mais prazerosa e com menor risco de
desencadear doencas como a depressdo, uma vez que pessoas com esse transtorno sofrem de uma maior tendéncia a ver a vida
de forma negativa. A pandemia proporcionou um estado de negativismo oriundo do proprio periodo de isolamento,
promovendo um estado de luto antecipado (Oliveira et al., 2021).

Um estilo de vida saudavel, através da nutricdo adequada, exposi¢do ao sol, a manutencdo da qualidade do sono,
atividade fisica, espiritualidade e salide mental equilibradas ajudam na manutencéo da salde. Habitos saudaveis praticados de
forma integral potencializam o sistema imunolégico e reduz a vulnerabilidade dos idosos, deixando o organismo mais
resistente a comorbidades (Bezerra, P.C.D.L, et al., 2020). Observa-se por exemplo, que a espiritualidade dos idosos pode
relacionar-se com comportamentos mais saudaveis, no contexto das relagdes sociais do idoso. Tais fatores ajudam a promover
melhor saude fisica e mental, visto que influenciam positivamente no modo de viver dessa populacéo. Os idosos que exercem a
espiritualidade referem ter o sono mais adequado, praticam mais atividades fisicas, tém uma alimentacdo mais equilibrada e
uma menor adesao ao tabagismo (Cardoso et al., 2022; Moreira et al., 2020).

A inatividade fisica exerce influéncia no bem-estar psicoldgico, uma vez que o sedentarismo pode aumentar 0s niveis

de estresse, transtornos depressivos e ansiedade. Por outro lado, pratica regular de atividade fisica estimula a autonomia e
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independéncia do idoso, reduz as comorbidades, algias, age também como fator de protecdo contra a depressdo devido a
liberacdo de neurotransmissores como a dopamina e serotonina, que sdo hormdnios relacionados a sensagéo de bem-estar e
prazer. O exercicio fisico aerobico ajuda a manter o estado mental equilibrado, melhora a autoestima, diminui o estresse
psicolodgico, libera hormdnios que influenciam na duracdo e qualidade do sono. Portanto, trata-se de uma estratégia de
enfrentamento que pode mitigar os impactos da pandemia da COVID-19 sobre a satide dos idosos (Lobo et al., 2018; EI-Kader
& Al-Jiffri, 2020; Bezerra, A.C.V et al., 2020; Waclawovsky et al., 2021; Amorim & Rodrigues, 2022).

Observa-se ainda, como beneficios da pratica de exercicio fisico, uma melhor capacidade fisica com repercussdes
positivas na regido cerebral, aumento do fluxo sanguineo e de sinaptogénese, assim como uma melhor funcdo cognitiva,
podendo ainda melhorar a meméria de curto prazo (Oliveira, 2019).

O cultivo do estilo de vida equilibrado é essencial para que o idoso se mantenha saudavel e possa evitar o surgimento
de doencas. Ajuda a fortalecer o sistema imunoldgico e sdo barreiras importantes para garantir ao corpo, resisténcia a doencas.
Orientar a populacéo sobre a importancia do cuidado com a salde fisica por meio de um estilo de vida adequado, em sinergia

com a salde mental, se faz necessario (Bezerra et al., 2020; Scudiero, et al., 2021).

5. Concluséao

Os idosos possuem um estilo de vida “muito bom”, porém necessitam maior atengdo nos dominios “pratica de
exercicios”, “consumo de agua”, “utilizacdo de um ar mais puro” e “descanso adequado”. Em especial, convém orientar os
idosos do sexo masculino para que se abstenham de substancias nocivas como alcool e fumo, para que obtenham melhor estilo
de vida.

Destaca-se que, a saude fisica esta intrinsecamente relacionada com a salde mental, sendo importante a adocdo de
habitos saudaveis para a manutencdo de ambas, auxiliando no aumento do sistema imunolégico e melhor enfrentamento das
doencas.

Por se tratar de um estudo de corte transversal ndo sendo possivel estabelecer uma relagdo causal sugere-se para 0s
préximos estudos uma abordagem longitudinal, pois a opinido dos respondentes de poderiam contribuir com os achados da

pesquisa.
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