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INTRODUCAO

A melhoria das condigdes de vida para parte da populacgéo Brasileira, como alimentacéo,
servicos de saneamento, servicos de saude, educacdo, entre outros, vem contribuindo para o
aumento da média de expectativa de vida ao nascer ao longo dos anos. De fato, no Brasil, de
2017 a 2018, houve um aumento de 3 meses e 4 dias nessa expectativa, alcan¢ando 76,3 anos.
Desde 1940, ja sdo 30,8 anos a mais que se espera que a populacdo viva (IBGE, 2020).
Entretanto esse adicional de anos de vida ndo esta necessariamente vinculado a um
envelhecimento saudavel (COSTA; COSTA; FUZARO JUNIOR, 2016).

O envelhecimento é um fendmeno natural dos seres vivos, que ocorrem devido
alteracBes fisiologicas ao longo do tempo (BARBON; WIETHOLTER; FLORES, 2016),
entretanto esse processo pode acontecer em ritmo acelerado (PANNI, 2013). Este processo esta
relacionado tanto com fatores intrinsecos e extrinsecos, como a hereditariedade e o estilo de
vida, respectivamente (TESTON; NARDINO; PIVATO, 2020). Dentre os fatores relacionados
ao estilo de vida, se encontra a alimentacdo, pratica de atividade fisica, tabagismo, alcoolismo,
exposicdo ao sol, estresse, entre outros.

A exposicéo solar e a alimentacdo rica em carboidratos, sdo consideradas os principais
fatores que aceleram o envelhecimento cutaneo. Entretanto algumas técnicas ou praticas podem
amenizar os efeitos desse processo, tais como a adesdo de uma alimentacdo saudavel e da
atividade fisica, 0 uso continuo de protetor solar ou dermocosméticos, dentre outros (TESTON;
NARDINO; PIVATO, 2020). Tais pratica refletem diretamente no bem-estar, que pode ser

traduzida como a percepcdo da satde nos aspectos mental, emocional e fisico. Porém, com o
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mundo cada vez mais acelerado, com a correria do dia-a-dia, regado de refeicOes répidas e
praticas, como fast-food e alimentos processados, cuidados como estes acabam sendo deixados
de lado, e associados ao fator estresse, acabam por contribuir para envelhecimento precoce.
Deste modo, o objetivo do presente estudo foi avaliar a relagdo do estilo de vida de
alunos, pertencentes a um centro universitario, o bem-estar e percepcao sobre o envelhecimento

saudavel.

METODOLOGIA

Para o desenvolvimento do presente estudo, foi aplicado um questionério avaliativo
online na plataforma Google Forms, entre alunos do UNIFAGOC em maio de 2020. O
questionario utilizado foi baseado no Pentaculo do Bem-Estar (NAHAS; BARROS;
FRANCALACCI, 2000), com perguntas relacionadas a habitos alimentares, pratica de
atividade fisica, estilo de vida, aparéncia, percepg¢des sobre o envelhecimento e 0 bem-estar
consigo mesmo e em sociedade. Todos participantes preencheram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). As analises dos dados foram apresentadas em porcentagem ou
com média e desvio padrdo.

A amostra foi composta por 94 voluntarios, com idade igual ou superior a 18 anos. A
amostra foi categorizada, de acordo com a idade, em trés grupos: menos de 21 anos, de 21 a 30

anos e acima de 30 anos.
RESULTADO

Foram avaliados os habitos e cuidados com relacéo a alimentacao, pratica de atividade
fisica, comportamentos preventivos, relacionamento social e controle do estresse (figuras 1,2 e

3).
Figura 1: Voluntarios com idade inferior a 21 anos e habitos saudaveis.
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Figura 2: Voluntarios com idade de 21 a 31 anos e habitos saudaveis.
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Figura 3: Voluntarios com idade acima de 31 anos e habitos saudaveis.
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Foram avaliados também as percepgOes sobre os cuidados com a aparéncia: tempo,
importancia da beleza, sentimento com relacdo a aparéncia e impactos no dia-a-dia dos
entrevistados.

O tempo dedicado com a aparéncia foi de 31,33 minutos + 27,00 para 0 grupo com
menos 21 anos, 30,29 min £ 26,89 para o grupo de 21 a 30 anos e de 34,11 min £ 18,73 para 0
grupo com mais de 31 anos. Demostrando um gasto médio maior de tempo para individuos com

mais de 31 anos, considerando a idade avancada e os efeitos ja visiveis de envelhecimento.

Figura 4: Tempo dedicado com a aparéncia.
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Os dados sobre a importancia da beleza estdo descritos na figura abaixo (figura 5).

Foram considerados os seguintes valores: [1] sem importancia, [5] para neutro e [10] para
extremamente importante. A nota foi de 8,36 + 1,85 para 0 grupo com menos de 21 anos, 8,26
+ 1,50 para o grupo de 21 a 30 anos e de 8,11 + 1,71 para o grupo com mais de 31 anos. Todos
0s grupos etarios demostraram se importar com a beleza em proporc¢des semelhantes, entretanto

vale ressaltar que a percepcdo de beleza se altera ao longo dos anos.

Figura 5: Percepcéo sobre a importancia da beleza.
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Em relacdo ao sentimento envolvido em determinadas situacdes a qual acarretam
alteracdo do humor em relacdo a aparéncia, se sentindo bem ou mal (figura 6), sendo [1] para
pensamento negativo, [5] para neutro e [10] para pensamento positivo, a nota foi de 5,94 + 3,00
para o grupo com menos de 21 anos, 6,20 + 2,10 para o grupo de 21 a 30 anos e de 5,94 + 2,01

para 0 grupo com mais de 31 anos.

Figura 6: Sentimento em relacéo a aparéncia.
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O impacto da aparéncia no dia a dia (figura 7) foi descrito como [1] influenciando
negativamente, [5] ndo influenciando e [10] influenciando positivamente. A nota foi de 6,50
2,34 para 0 grupo com menos de 21 anos, 6,17 + 2,39 para o grupo de 21 a 30 anos e de 6,24 +

1,89 para o grupo com mais de 31 anos.

Figura 7: Impacto da aparéncia no dia a dia.
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As analises sobre a percepcdo do envelhecimento e a consciéncia com relacdo a esse
processo estao descritos abaixo.

Em relacdo ao sentimento em relacdo ao envelhecimento, sendo [1] visto como uma
coisa ruim e [3] para um processo natural e [5] para uma coisa boa, a nota foi de 2,08 + 0,92
para o grupo com menos de 21 anos, 2,70 + 1,08 para o grupo de 21 a30 anos e de 2,94 + 1,14
para o grupo com mais de 31 anos.

Figura 8: Sentimento em relagdo ao envelhecimento.
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A consciéncia em relacdo ao envelhecimento continuo (figura 9), sendo [1] ndo
concorda e [5] concorda muito, a nota foi de 3,44 £ 1,44 para 0 grupo com menos de 21 anos,
3,09 £ 1,32 para o grupo de 21 a 30 anos e de 4,00 £+ 1,06 para o grupo com mais de 31 anos.

Figura 9: Consciéncia de estar envelhecendo com o tempo.
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De modo geral, sem separar 0s grupos de acordo com a idade, 0s maiores receios em
relacdo ao envelhecimento (figura 10) sdo: doengas (29%), ser dependente de alguém (24%),

perder amigos ou parentes (18%), aparéncia (10%) e desemprego e baixa aposentadoria (10%).

Figura 10: Maiores receios em relagéo ao envelhecimento.
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A maior parte dos entrevistados responderam que se imaginam idosos ativos (andando
e praticando atividade fisica) (46%) e com a aparéncia natural (32%). Além disso, 9% com
algum tipo de modificacdo no rosto ou corpo, 7% se imagina dentro de casa, com pouca
atividade fisica e 4% ndo se imagina velho (figura 11).

Figura 11: Visdo em relacdo ao envelhecimento
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CONCLUSAO
De acordo com o estudo realizado foi observado que pessoas com idade superior a 31
anos apresentam maior preocupacdo com o bem-estar e uma melhor qualidade de vida. O
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envelhecimento como processo natural evidenciado por estilos de vida desregrados pode ser

acelerado. E notavel a preocupacdo de pessoas com idade superior a 31 anos buscarem tais
cuidados, uma vez que o envelhecimento moderado comeca a se evidenciar. Uma alimentacao
saudavel, préatica de atividade fisica, cuidados com a pele e praticas que cultivem o bem-estar,
sdo de extrema importancia para pessoas que buscam diminuir os danos causados pelo
envelhecimento e obter uma vida ativa quando atingir terceira idade. E evidente também que
por ser responsavel por nossa aparéncia externa, abala profundamente o individuo, influindo na
sua autoestima, relacionamentos afetivos e convivio social. Entretanto, ressalta-se a
importancia de se promover a saude e o bem-estar durante todas as fases da vida, uma vez que
o envelhecimento ndo comeca aos 60 anos, mas € o acumulo e o resultado do estilo de vida e

comportamentos produzidos durante todo o ciclo de vida.
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