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1. Enquadramento

O envelhecimento ¢ um processo natural e universal, progressivo e irreversivel, que afeta
todos os seres vivos. Contudo, as suas implicagdes sdo muito mais profundas do que apenas
mudangas fisicas. Este processo envolve transformagdes fisioldgicas, cognitivas,
emocionais e sociais que exigem respostas integradas da sociedade, dos sistemas de satide
e dos proprios individuos.

2. Envelhecimento Demografico em Portugal
O relatorio da Fundacdo Francisco Manuel dos Santos (2022) chama a atengdo para a
profunda transformag¢do demografica em curso:

e Em 1960, havia 10 idosos para cada 100 jovens;
e Em 2020, essa propor¢ao ja ultrapassava os 160 idosos por 100 jovens;
e Projeta-se que, até 2050, Portugal serd um dos paises mais envelhecidos da Europa

Este fenomeno deve-se a combinagdo entre o aumento da Esperanca média de vida e a
queda das taxas de fecundidade, bem como a emigracao de jovens em décadas passadas.

“As sociedades atuais sdo envelhecidas, mas também sdo sociedades onde os individuos
vivem mais tempo” (FFMS, 2022)

3. Envelhecimento Biologico e Funcional

Segundo Azevedo, M. (2015), a idade bioldgica esta ligada ao envelhecimento organico.
Os orgdos sofrem transformagdes que provocam a diminui¢do do seu funcionamento
normal, por consequéncia a capacidade de se auto-regularem torna-se menos eficaz. Este
processo do envelhecimento ndo ocorre ao mesmo tempo, cada parte do organismo
envelhece num determinado momento.

Segundo Shephard (1997), o envelhecimento bioldgico caracteriza-se pela deterioragdo
progressiva da funcdo orgénica. Sdo fendmenos comuns:



e Perda de elasticidade, sarcopenia;

¢ Reducio da forga muscular e da coordenacao motora (sarcopenia);

¢ Diminui¢do do consumo maximo de oxigénio e da capacidade respiratoria;

e Alteracdes cardiovasculares como a reducao do debito cardiaco (bradicardia) .

4. Dimensao Cognitiva e Psicologica

O envelhecimento também afeta o funcionamento mental e emocional. O declinio
cognitivo leve € frequente, embora nao deva ser confundido com patologias como a
deméncia. Algumas alteragdes normais incluem:

e Reducao da velocidade de cognicao;
e Diminui¢ao da memoria de curto prazo;
e Alteragdes no sono e na atengao.

“A idade psicologica refere-se as competéncias comportamentais que a pessoa idosa pode
alterar em resposta as alteragdes ambientais, abrange ainda a inteligéncia, a memoria e a
motivacao” (Azevedo, M., 2015)

5. Envelhecimento Ativo e Qualidade de Vida
Face aos desafios do envelhecimento, surge o conceito de envelhecimento ativo, proposto
pela OMS. Este implica:

e Participacdo continua na vida social, econdmica, cultural e espiritual;
e Promocao da autonomia e preevencao da dependéncia;

e Estimulo a pratica de atividade fisica regular;

e Alimentacdo equilibrada e acesso a cuidados de saude.

A educagdo e a sensibilizag¢do social para o valor da pessoa idosa sdo fundamentais para
combater o idadismo (descriminagado pela idade) e garantir a sua inclusao.

6. Implicacoes para os Cuidadores e Profissionais de Saude
Os cuidadores formais e informais desempenham um papel central. Devem possuir
competéncias para:

e Reconhecer sinais de fragilidade;

e Promover a mobilidade e prevenir quedas;
e [Estimular a autonomia e autoestima;

o Comunicar de forma empatica e respeitosa.

A formagao continua e o apoio psicoldgico aos cuidadores sdo igualmente importantes para
evitar o desgaste emocional e o burnout.



7. Conclusao e Reflexao Critica

O envelhecimento deve ser entendido para além da biologia, como uma fase de potencial
e participagdo. A articulacao entre conhecimento cientifico, politicas publicas e praticas de
cuidado centradas na pessoa ¢ essencial para um futuro mais justo e sustentavel.

Com a sustentagdo nas bases utilizadas para a realizagdo da presente ficha de leitura
consigo evidenciar a complexidade do envelhecimento, que deve ser compreendido para
além da sua dimensao bioldgica. O envelhecimento nao deve ser encarado como sindnimo
de doenca ou dependéncia, mas sim como uma fase da vida com potencial de crescimento,
experiéncia e contributo social.
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