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RESUMO EXPANDIDO 

 

 

Introdução: A depressão e a ansiedade constituem alguns dos principais problemas de saúde mental 

que acometem a população idosa, configurando-se como condições de elevada prevalência e impacto 

social, clínico e econômico. O envelhecimento natural traz consigo mudanças fisiológicas, 

psicológicas e sociais que podem aumentar a vulnerabilidade a esses transtornos, sendo os hábitos de 

vida elementos centrais na determinação de maior risco ou proteção. Ao longo das últimas décadas, 

estudos apontam que estilos de vida saudáveis, contemplando uma alimentação equilibrada, prática 

regular de exercícios físicos, sono de qualidade, fortalecimento das redes sociais de apoio e estímulos 

cognitivos e mentais contínuos, estão fortemente associados à redução dos riscos de depressão e 

ansiedade, além de favorecerem a manutenção da autonomia funcional e da qualidade de vida. Em 

contrapartida, hábitos prejudiciais, tais como má alimentação, inatividade física, distúrbios do sono, 

isolamento social, declínio cognitivo não estimulado e abuso de substâncias, apresentam impacto 

negativo significativo, contribuindo para o surgimento e a progressão de quadros depressivos e 

ansiosos. Nesse sentido, torna-se essencial compreender de que forma intervenções voltadas ao estilo 

de vida podem atuar não apenas como estratégia preventiva, mas também como recurso terapêutico 

complementar e de baixo custo, com potencial de aplicação ampla em políticas públicas voltadas à 
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saúde mental do idoso. Objetivo: O objetivo deste trabalho foi evidenciar a importância das 

modificações holísticas nos hábitos de vida para a prevenção e o manejo da depressão e da ansiedade 

em idosos, destacando práticas que se configuram como fatores de risco ou de proteção, bem como 

suas implicações na saúde mental e no bem-estar global. Foi realizada uma revisão integrativa de 

literatura científica, método que permite reunir, avaliar e sintetizar criticamente resultados de 

pesquisas já publicadas, com o objetivo de oferecer uma compreensão ampla e fundamentada sobre 

determinado fenômeno. Essa abordagem foi escolhida por possibilitar a integração de achados de 

diferentes metodologias (quantitativas e qualitativas), favorecendo a construção de um panorama 

atualizado sobre a saúde mental de idosos e sua relação com fatores de estilo de vida. A busca foi 

conduzida nas bases de dados PubMed, SciELO e LILACS, reconhecidas pela relevância e 

abrangência na área da saúde. Foram considerados artigos publicados entre 2005 e 2024, período 

definido por contemplar as duas últimas décadas, permitindo identificar avanços científicos recentes 

sem desconsiderar estudos de referência que fundamentam a discussão. Resultados e discussão: A 

análise dos estudos selecionados evidenciou que o envelhecimento, por si só, aumenta a 

vulnerabilidade aos transtornos depressivos e ansiosos, em decorrência de fatores biológicos, como 

atrofia cerebral, alterações hormonais, neuroinflamação e disfunções no eixo hipotálamo-hipófise-

adrenal, além de fatores psicossociais, incluindo isolamento social, luto, aposentadoria e 

sedentarismo (Gaspar et al., 2024). Entretanto, verificou-se que a adoção de hábitos saudáveis exerce 

papel protetor importante, reduzindo significativamente a incidência desses quadros. A prática regular 

de atividade física foi um dos fatores mais destacados, associada a benefícios sobre a 

neuroplasticidade, o humor e a regulação emocional, em razão da liberação de neurotransmissores e 

fatores neurotróficos, como o BDNF (Bond et al., 2019). Esses achados se articulam com as diretrizes 

da Política Nacional de Promoção da Saúde (PNPS) e com recomendações da Organização Mundial 

da Saúde, que reconhecem o exercício físico como estratégia central para o envelhecimento ativo. De 

modo semelhante, a participação em redes sociais ativas e o fortalecimento de vínculos comunitários 

foram relacionados à diminuição da solidão e ao aumento do sentimento de pertencimento, 

constituindo fatores protetores relevantes contra a depressão e a ansiedade (Bond et al., 2019). Esse 

aspecto dialoga diretamente com a Política Nacional de Saúde da Pessoa Idosa (PNSPI) e com o 

Estatuto do Idoso, que enfatizam a importância da integração social e da valorização do idoso no 

âmbito familiar e comunitário. Além disso, a qualidade do sono mostrou-se determinante para o 

equilíbrio emocional e para a preservação da cognição, sendo a privação associada ao aumento da 

ansiedade, da irritabilidade e de sintomas depressivos, o que reforça a necessidade de inclusão de 
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orientações sobre higiene do sono nas ações de atenção básica em saúde (Alves et al., 2024). Outro 

eixo identificado refere-se à alimentação, na qual padrões nutricionais equilibrados, ricos em 

vitaminas, antioxidantes e ácidos graxos, foram associados à redução de processos inflamatórios e à 

preservação da saúde mental (Gaspar et al., 2024), enquanto o consumo de álcool, tabaco e alimentos 

ultraprocessados mostrou-se associado à piora dos sintomas e ao agravamento de transtornos já 

instalados (Alves et al., 2024). Tais evidências reforçam a relevância do Guia Alimentar para a 

População Brasileira e das políticas de prevenção de doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) 

como instrumentos de apoio à saúde mental do idoso. De forma geral, os resultados da revisão 

indicam que intervenções voltadas ao estilo de vida não devem ser vistas como medidas secundárias, 

mas como componentes centrais dos programas de saúde mental destinados à população idosa. A 

articulação entre evidências científicas e políticas públicas amplia as possibilidades de enfrentamento 

da depressão e da ansiedade nesse grupo etário, promovendo não apenas prevenção, mas também 

qualidade de vida e envelhecimento saudável. Contribuições do trabalho em direção aos Objetivos 

de Desenvolvimento Sustentável: Essas evidências também dialogam diretamente com os Objetivos 

de Desenvolvimento Sustentável (ODS) da Organização das Nações Unidas, especialmente o ODS 3 

(Saúde e Bem-Estar), cuja meta 3.4 propõe até 2030 reduzir em um terço a mortalidade prematura 

por doenças não transmissíveis por meio da prevenção e do tratamento e promover a saúde mental e 

o bem-estar. O trabalho também se relaciona ao ODS 10 (Redução das Desigualdades), 

particularmente na meta 10.2, ao fomentar a inclusão social de idosos em situação de vulnerabilidade 

por meio do fortalecimento de vínculos comunitários, e ao ODS 11 (Cidades e Comunidades 

Sustentáveis), na meta 11.7, ao estimular a criação de ambientes urbanos acessíveis e inclusivos que 

favoreçam a convivência, o lazer ativo e a interação social dos idosos. Nesse sentido, as contribuições 

deste estudo evidenciam que a implementação de políticas públicas e programas técnicos que 

valorizem estilos de vida saudáveis impacta positivamente não apenas a saúde individual, mas 

também a coletividade, ao promover envelhecimento ativo, sustentável e digno. Considerações 

finais: conclui-se que a adoção de hábitos de vida saudáveis representa uma estratégia eficaz, 

acessível e essencial para a prevenção e o manejo da depressão e da ansiedade em idosos. A integração 

de intervenções holísticas voltadas ao estilo de vida configura-se como medida fundamental para a 

promoção de um cuidado integral, centrado no sujeito e alinhado aos desafios contemporâneos do 

envelhecimento populacional. Reconhece-se, no entanto, como limitação, a heterogeneidade 

metodológica dos estudos analisados e a escassez de ensaios clínicos longitudinais que confirmem 

relações causais diretas entre determinados hábitos e a redução dos transtornos mentais, apontando a 
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necessidade de futuras pesquisas que aprofundem a compreensão dos mecanismos biológicos e 

sociais envolvidos. Recomenda-se, ainda, a realização de investigações técnico-científicas que 

ampliem a análise da efetividade de programas comunitários de promoção de saúde mental e que 

integrem diferentes áreas do conhecimento, como psicologia, medicina, nutrição, educação física e 

políticas públicas, para garantir respostas mais eficazes e abrangentes às demandas de uma população 

idosa em constante crescimento. 

 

Descritores: Idoso; Depressão; Ansiedade; Estilo de Vida. 
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