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APRESENTACAO

De acordo com dados do Ministério da Saude, o perfil epidemioldgico da populacéo
idosa é caracterizado pela chamada "tripla carga de doencas”. Isso significa que os idosos
apresentam uma prevaléncia significativa de condig¢Ges cronicas, como diabetes, hipertenséo
arterial, doencas cardiovasculares e respiratorias, entre outras. Além disso, ha uma incidéncia
consideravel de doencas agudas decorrentes de causas externas, como acidentes e quedas, bem
como agudizacbes de condicBes cronicas. No cenario internacional, a discussdo sobre o
envelhecimento da populagdo mundial alcangou um marco significativo com a aprovagéo do
Plano Internacional para o Envelhecimento pela Organizacdo das Nagdes Unidas (ONU), em
Madri, no ano de 2002. Esse plano estabeleceu como objetivo fundamental garantir um
processo de envelhecimento seguro e digno para todas as popula¢des do mundo, reconhecendo
o0s idosos como cidadaos plenos de direitos e participacéo ativa nas sociedades. Ao adotar esse
plano, a comunidade internacional reconheceu a importancia de abordar os desafios e
oportunidades decorrentes do envelhecimento da populacdo de forma abrangente e inclusiva.
Isso envolve a implementacdo de politicas e programas que promovam o bem-estar e a
qualidade de vida dos idosos, bem como a protecdo de seus direitos humanos e a promocao de
sua participacdo ativa na vida social, econdmica e politica.

O e-book "Qualidade de Vida na Saude do Idoso 2" é uma obra que se baseia na
ciéncia da salde e tem como objetivo apresentar estudos de diversos aspectos relacionados a
saude do idoso. Atraves dessa obra, busca-se atualizar a temética da satide do idoso, destacando
a importancia do exercicio fisico, da prevencao de doengas e da promocéo da qualidade de vida.

Além disso, 0 e-book aborda o uso de novas ferramentas e abordagens para o
desenvolvimento de uma atencdo a saude individual e coletiva, com uma abordagem
transversal, multiprofissional e holistica. Isso significa considerar ndo apenas 0s aspectos
fisicos, mas também o0s aspectos emocionais, sociais e espirituais da satde do idoso.

Ao reunir estudos e pesquisas de diferentes areas da saude, o e-book oferece uma visao
abrangente e atualizada sobre os desafios e oportunidades relacionados ao envelhecimento da
populacdo. Destina-se a profissionais da salde, pesquisadores e estudantes interessados em
aprimorar seus conhecimentos e praticas na area da satde do idoso, contribuindo assim para a
promocao de um envelhecimento saudavel e de qualidade para essa parcela da populacao.

Boa Leitura!!!
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INTRODUCAO: O uso convencional de antidepressivos em idosos mostrou-se néo t&o eficaz
a longo prazo. Em contrapartida, estudos mostram que a pratica de exercicios € positiva, pois
promove a liberacdo de substancias enddgenas antidepressivas. Portanto, é importante explorar
alternativas terapéuticas para essa populacdo, como as atividades fisicas. METODOLOGIA:
Revisdo integrativa da literatura elaborada a partir das bases de dados Medical Literature
Analysis and Retrieval System Online - MEDLINE (PubMed), baseado na questao: “Como ¢
caracterizada a relagdo entre a préatica de exercicios fisicos e a melhora na qualidade de vida de
pacientes idosos com depressao?”. Foram utilizados os seguintes descritores disponiveis no
"Descritores de Ciéncias da Saude" (DeCS): exercise; aged; depression. RESULTADOS E
DISCUSSAO: Observou-se que a pratica de exercicios aerébicos, como caminhada, natacio e
ciclismo, reduziu os niveis de tristeza e desanimo e aumentou a sensacdo de bem-estar geral.
Além disso, exercicios que envolvem coordenacao motora e estimulacdo mental, como a danga,
foram associados a melhorias na memoria, na atengdo e na capacidade de tomada de decisdes.
Evidenciou-se também que um estado de salde fragil e debilitado esta associado a formas mais
graves de depressao, aléem de que idosos obesos e sedentarios tém uma maior prevaléncia de
depressdo, assim como idosos sem uma forca de preensdo minima. As pesquisas
consistentemente ressaltam os notaveis beneficios ligados a préatica de exercicios fisicos para
melhorar a qualidade de vida de idosos com depressao. Logo, a implementacdo de programas
de exercicios adaptados é crucial no tratamento integrado desses casos, proporcionando alivio
dos sintomas e um envelhecimento saudével e pleno. CONCLUSAO: Diante disso, conclui-se
que a pratica de exercicios fisicos influencia na melhoria da qualidade de vida de pacientes
idosos com depressao, combinando beneficios fisicos, neurobioldgicos e sociais, sugerindo uma
nova maneira de lidar com a depressao em idosos.

PALAVRAS-CHAVE: “Exercicio”; “idoso”; “depressao”.

ABSTRACT
INTRODUCTION: The conventional use of antidepressants in elderly people has been shown
to be less effective in the long term. On the other hand, studies have shown that exercise is
beneficial as it promotes the release of endogenous antidepressant substances. Therefore, it is
important to explore therapeutic alternatives for this population, such as physical activities.
METHODOLOGY: Integrative literature review based on the Medical Literature Analysis
and Retrieval System Online - MEDLINE (PubMed) databases, based on the question: "How
is the relationship between physical exercise and improved quality of life in elderly patients
with depression characterized?". The following descriptors available in the Health Sciences
Descriptors (DeCS) were used: exercise; aged; depression. RESULTS: Aerobic exercise, such
as walking, swimming and cycling, was found to reduce levels of sadness and discouragement
and to increase feelings of general well-being. In addition, exercises involving motor
coordination and mental stimulation, such as dancing, were associated with improvements in
memory, attention and decision-making capacity. It has also been shown that a fragile and
debilitated state of health is associated with more severe forms of depression, and that obese
and sedentary elderly people have a higher prevalence of depression, as do elderly people
without minimal grip strength. DISCUSSION: Research consistently highlights the notable
benefits of practicing physical exercise to improve the quality of life of elderly people with
depression. Therefore, the implementation of adapted exercise programs is crucial in the
integrated treatment of these cases, providing symptom relief and healthy and full aging.
CONCLUSION: Inview of the above, it can be concluded that the practice of physical exercise
influences the improvement of the quality of life of elderly patients with depression, combining
physical, neurobiological and social benefits, suggesting a new way of dealing with depression
in the elderly.

KEYWORDS: “Exercise”; “aged”; “depression”.




1. INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é uma caracteristica mundial do século XXI. Essa
tendéncia esta presente em paises desenvolvidos e em desenvolvimento, que passam a enfrentar
questdes sociais relacionadas ao aumento da idade de seus habitantes. Entre esses aspectos,
cita-se um incremento na vulnerabilidade que idosos passam a enfrentar tanto no &mbito fisico,
com doencas cardiovasculares, problemas de locomocédo, acidentes domésticos quanto
psicoldgico, se destacando a depressdo entre os mais velhos, que afeta substancialmente a
qualidade de vida dessas pessoas e pode levar a morte de maneira prematura para essa
populacdo (Wang et al., 2022).

A depressdo € um quadro patolégico com varias apresentacBes clinicas e que
atualmente € a doenca de carater psicolégico com maior prevaléncia entre idosos, o que leva a
intercorréncias interpessoais e o declinio de atributos como atencdo, memdria e a disfuncédo de
itens fundamentais para 0 bem-estar, como o sono e apetite (Byeon, 2019; Hidalgo; Sotos, 2021;
Radmark et al., 2020). E apesar dessa importancia no quadro geral do paciente, o tratamento
pede alternativas, pois o tradicional uso de antidepressivos ndo se mostra com grande eficacia
para os mais idosos, com um importante nimero de efeitos adversos relatados para essa faixa
etaria e a ndo-sustentabilidade do tratamento farmacoldgico por tempo prolongado (Hidalgo;
Sotos, 2021).

Nesse sentido, estratégias terapéuticas sdo pesquisadas para essa populacdo, como por
exemplo, a pratica de atividades fisicas. A manutencdo da pratica de exercicios € positiva pois
esta associada ao aumento da capacidade fisica do individuo, diminuicéo do risco de acidentes
pessoais, proporciona aumento da interacdo social, promove a liberacdo de substancias
enddgenas consideradas antidepressivas, a exemplo da dopamina e serotonina. Ressalta-se que
esses aspectos sdo potencializados quando séo realizadas atividades que ocorram com a
participacao de outras pessoas (Hidalgo; Sotos, 2021; Piccardi et al., 2023).

Ademais, observa-se que a prevaléncia de depressao pode levar a outros problemas de
salde. A presenca de sintomas depressivos pode levar idosos a diminuirem suas atividades em
sociedade, o que causa um circulo vicioso no qual o individuo depressivo ndo realiza atividades
fisicas por conta dos sintomas, e que por fim agrava a depressao pré-instalada (Byeon, 2019).

Ansiedade, estresse e outros sintomas francamente associados a quadros depressivos,
também podem ser manejados positivamente pela pratica de atividades fisicas, constituindo
uma base para o auxilio no tratamento da depressdo (Piccardi et al., 2023). Entre as maneiras

que essa relacdo pode ser realizada, cita-se a capacidade de formacdo de vinculo com outros
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individuos, a participacdo em atividades de lazer, troca de experiéncias, além da visivel melhora
do preparo fisico, que consiste em uma maneira de incentivo para lidar com adversidades
psicoldgicas (Byeon, 2019).

Sendo assim, se tratando de um problema que se faz amplamente presente na
atualidade, e que tem a tendéncia de expandir-se ao longo das proximas décadas, € necessario
estudar a influéncia da prética de atividades fisicas em idosos que apresentam o diagndstico de

depressdo na melhora na qualidade de vida desta populacéo.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura. Para a producgéo desta, realizou-se um
levantamento bibliografico utilizando a base de dados Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online - MEDLINE (PubMed); a fim de obter resultados consistentes e
relevantes nas buscas, permitindo uma analise minuciosa e evitando incoeréncias. Dessa forma,
foi elaborada a seguinte questao norteadora: “Como ¢ caracterizada a relagdo entre a pratica de
exercicios fisicos e a qualidade de vida de pacientes idosos com depressdao?”.

Tal busca foi feita utilizando os seguintes descritores disponiveis no "Descritores de
Ciéncias da Saude" (DeCS): exercise; aged; depression. Foram considerados trabalhos nos
idiomas portugués, inglés e espanhol, publicados entre 2019 e 27 de fevereiro de 2024, data da
pesquisa. Com isso, os critérios de inclusdo foram as publicacBes disponiveis completas
gratuitamente, relevantes sobre a tematica e que apresentavam a correlacdo entre a pratica de
exercicios fisicos e as mudancas na qualidade de vida de pessoas idosas com depressao,
resultando em 498 artigos totais.

No entanto, foram excluidos trabalhos incompletos, escritos em outros idiomas
diferentes dos mencionados acima, indisponiveis para a visualiza¢do ou que fugissem ao tema,
focando em outras faixas etarias, ou que priorizassem desfechos distintos dos selecionados,
como a relacdo da atividade fisica com a diminuicdo do risco de queda. Ainda, foram
descartadas fontes que estudaram grupos especificos e restritos de individuos, como “pessoas
com fibromialgia”, “pacientes com doencas cardiovasculares” ou “mulheres na menopausa”, a
fim de se obter uma visdo geral da populagéo no presente estudo. No final da selecdo, definiu-

se onze (11) artigos para a elaboracdo desse trabalho.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
A depressdo entre idosos é uma preocupacao crescente de salde publica, afetando ndo

apenas o bem-estar emocional, mas também a qualidade de vida desses individuos. A partir da




revisdo dos 11 artigos selecionados, foi possivel delimitar aspectos inerentes a melhora na
qualidade de vida da populacéo idosa com depressdo baseada na préatica de exercicios fisicos.
Nos estudos, foi observado que a implementacdo regular de atividades fisicas entre idosos com
depressdo estd fortemente associada a melhoria dos sintomas depressivos. A pratica de
exercicios aerobicos, como caminhada, natacéo e ciclismo, mostrou-se particularmente eficaz
na reducao dos niveis de tristeza e desdnimo, bem como na promogéo de uma sensacéo de bem-
estar geral. O exercicio também aumenta a disponibilidade de serotonina e norepinefrina, regula
a atividade do eixo HPA, reduz a sinalizacdo inflamatdria sistémica e aumenta a resiliéncia ao
estresse oxidativo, o que pode contribuir para diminuir os sintomas depressivos O exercicio
estimula a autoestima e a autoeficécia, o que pode afetar os sintomas depressivos. Além disso,
0 exercicio pode melhorar o apoio social, proporcionando oportunidades de interacdo e
socializacdo (Kim, 2021).

Um trabalho conduzido por Cui et al. 2021, analisou 1427 mulheres chinesas acima dos

60 anos que praticavam algum tipo de atividade fisica, levando em consideracdo frequéncia,
intensidade e duracdo associados a depressdo. Nesse estudo, a pratica de exercicios de alta
frequéncia, intensidade moderada, longa duracéo e de forma habitual foram significativamente
associadas a niveis mais baixos de sintomas depressivos.
Resultados consistentes do estudo liderado por Piccardi et al. 2023, também apontam para 0s
efeitos positivos dos exercicios na funcdo cognitiva de idosos deprimidos. Exercicios que
envolvem coordenacdo motora e estimulacdo mental, como a danca, foram associados a
melhorias na memdria, na atencdo e na capacidade de tomada de decisdes. Essas descobertas
sdo cruciais, considerando o impacto da depressdo na cogni¢do e na funcionalidade diaria dos
idosos.

Em relacdo ao estado de saude, Kim Y.-M, 2021, demonstrou que os individuos idosos
cuja autoavaliacdo de saude era regular ou ruim apresentaram maior prevaléncia de sintomas
depressivos (38,3%) do que aqueles cuja autoavaliacdo de satde era boa, e os individuos que
apresentavam duas ou mais doengas crdnicas apresentaram maior prevaléncia de sintomas
depressivos (40,5%). Individuos obesos apresentaram maior prevaléncia de sintomas
depressivos (34,3%) do que aqueles com peso normal ou com sobrepeso. Individuos com forga
de preensdo fraca apresentaram maior prevaléncia de sintomas depressivos (43,0%) do que
aqueles com forca normal, e aqueles com limitacGes nas AVD relataram maior prevaléncia de
sintomas depressivos (69,9%) do que aqueles sem tal comprometimento. Finalmente, mais
individuos que ndo praticavam exercicio fisico regular (35,4%) relataram ter sintomas

depressivos em comparagdo com aqueles que praticavam exercicio regular.




Em resumo, as pesquisas destacam consistentemente os beneficios significativos

associados a pratica de exercicios fisicos na melhoria da qualidade de vida de pacientes idosos
com depressdo. Além disso, 0s estudos comprovam que um estado de salde precario e
debilitado esta associado a quadros mais profundos de depressdao. Concomitantemente, ficou
comprovado que idosos obesos que ndo praticam atividades fisicas possuem maior prevaléncia
de depressao, assim como idosos que ndo possuem forca de preensdo minima. Por vezes, ndo é
possivel saber a direcdo da relagdo entre préatica de atividade fisica e depressao entre idosos,
tendo em vista que a inatividade fisica é fator de risco para a depressdo, mas, também, a
depressdo é fator contribuinte para a inatividade fisica.
A implementacédo de programas de exercicios adaptados, a conscientizagdo sobre os beneficios
e a promocao de um estilo de vida ativo sdo aspectos cruciais no manejo integrado desses casos,
proporcionando ndo apenas alivio sintomatico, mas também promovendo um envelhecimento
saudavel e pleno. O engajamento dos idosos em atividades fisicas dentro de suas comunidades
pode resultar em beneficios substanciais para sua saude tanto fisica quanto mental, promovendo
ndo apenas 0 bem-estar corporal, mas também estimulando a agilidade mental em suas rotinas
diarias.

A discusséo em torno desses resultados destaca a importancia de incorporar abordagens
ndo farmacoldgicas no tratamento da depressdo em idosos. Em contraste com medicamentos
antidepressivos, a pratica de exercicios fisicos oferece beneficios sem os efeitos colaterais
muitas vezes associados a essas substancias, especialmente em uma populacdo idosa que pode
ser mais sensivel a medicamentos e que traz consigo outras comorbidades que também
requerem tratamento e acabam gerando maiores dificuldades com a polifarmécia.

Além disso, a inclusdo de atividades fisicas pode promover intera¢des sociais, criando
uma rede de apoio que contribui para a saude mental e emocional dos idosos. Grupos de
exercicios comunitarios, por exemplo, ndo apenas fornecem uma oportunidade para o
engajamento fisico, mas também estimulam a conex&o social, combatendo o isolamento muitas
vezes associado a depressao na terceira idade.

Em conclusdo, os resultados das pesquisas destacam a eficacia da préatica de exercicios
fisicos na melhoria da qualidade de vida de pacientes idosos com depressdo. Essa abordagem
holistica, que combina beneficios fisicos, neurobioldgicos e sociais, oferece uma alternativa
promissora e integrativa para 0 manejo da depressao em idosos, reforcando a importancia da
promocao de estilos de vida ativos como parte integral dos cuidados com a saude mental nessa

faixa etéaria.




5. CONCLUSAO OU CONSIDERACOES FINAIS

A partir da revisdo dos 11 artigos selecionados, foi possivel concluir que a prética de
exercicios fisicos melhora a qualidade de vida dos pacientes idosos com depresséao. A atividade
fisica, além de promover a melhora do preparo fisico dos individuos, auxilia na regulacao da
homeostase do corpo, incluindo a atividade hormonal, o que pode contribuir para diminuir os
sintomas depressivos.

Ademais, a préatica de exercicios fisicos proporciona aumento da interagcdo social, da
capacidade de formacdo de vinculo com outros individuos e da troca de experiéncias, o que
colabora no combate ao isolamento, frequentemente associado a depressdo nessa faixa etaria.

Assim, é importante incorporar abordagens ndo farmacoldgicas no tratamento da
depressdo em idosos, uma vez que a promocao de estilos de vida ativos apresenta beneficios
fisicos, neuroldgicos e sociais que contribuem para a promog¢do da saude mental na terceira
idade.
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