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O IMPACTO DO ESTILO DE VIDA NA DEPRESSAO E ANSIEDADE EM IDOSOS
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Introducéo: a depressao e a ansiedade sao questdes prevalentes de saude mental
entre idosos, com diversos habitos de vida atuando como fatores de protecéo ou de
risco. Habitos saudaveis, incluindo uma alimentacdo equilibrada, pratica regular de
exercicios, sono de qualidade, redes sociais fortalecidas e estimulacdo mental, estao
associados a reducdo dos riscos de depressdao e ansiedade. Em contraste, ma
alimentacdo, inatividade, distarbios do sono, isolamento social, declinio cognitivo e
abuso de substancias contribuem significativamente para o surgimento e progressao
desses transtornos. Objetivos: apontar a importancia de modificacées holisticas no
estilo de vida para a prevencdo e o manejo da depressdo e da ansiedade na
populacao idosa. Metodologia: trata-se de revisdo integrativa de literatura cientifica
destacando o impacto dos habitos de vida nos quadros de depresséao e ansiedade em
idosos, identificando praticas que atuam como fatores de risco ou protecdo. Foram
selecionados artigos publicados entre 2005 e 2024, nas bases de dados PubMed,
SciELO e LILACS. Os critérios de inclusdo consideraram estudos com enfoque na
relagdo entre estilo de vida e satde mental em idosos. Resultados e Discusséo: a
revisdo evidenciou que o envelhecimento aumenta a vulnerabilidade a depresséo e a
ansiedade, influenciado por fatores biolégicos, como atrofia cerebral, e ambientais,
como isolamento e sedentarismo. Em contrapartida, habitos saudaveis,
especialmente a pratica regular de atividade fisica e o fortalecimento de vinculos
sociais, promovem beneficios na neuroplasticidade, bem-estar emocional e protecéo
contra transtornos mentais. Esses fatores demonstram que intervengcdes baseadas
em estilo de vida sdo eficazes na promocdo da saude mental e na melhoria da
qualidade de vida dos idosos. Conclusfes/Consideragfes Finais: conclui-se que a
adocdo de habitos de vida saudaveis representa uma estratégia eficaz e acessivel
para a prevencao e o manejo da depresséo e da ansiedade em idosos. Dessa forma,
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promover intervencdes holisticas no estilo de vida torna-se essencial para o cuidado
integral dessa populacao.
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