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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional destaca a
importancia de um estilo de vida saudavel,
envolvendo alimentacdo equilibrada, atividade
fisica, abstencdo de tabagismo e consumo
moderado de alcool. Habitos adotados desde a
juventude influenciam diretamente a saude e a
qualidade de vida na terceira idade, especialmente
diante do aumento de doengas cronicas
relacionadas ao estilo de vida. Este estudo explora
como praticas saudaveis previnem doengas e
promovem qualidade de vida na velhice,
fornecendo insights para politicas publicas e
intervengodes preventivas que beneficiem todas as
faixas etarias.

OBJETIVOS

Analisar a importancia de habitos saudaveis ao
longo da vida para a qualidade da satide na terceira
idade, avaliar a saidde em individuos com
diferentes estilos de wvida, relacionar habitos
saudaveis as doengas cronicas nao transmissiveis
(DCNTs) e Investigar o impacto de hébitos ao
longo da vida nos custos com saude na terceira
idade.

METODOLOGIA

Pesquisa bibliografica com andlise de estudos
publicados nos ultimos 20 anos em bases como
PubMed, Scopus e SciELO. O objetivo foi
investigar a relagdo entre estilos de vida e saude
na velhice. A selecdo seguiu critérios rigorosos, €
os dados foram analisados de forma descritiva
para destacar os principais achados.

RESULTADOS

O estudo refor¢ca que hébitos saudaveis, como
alimentacdo  equilibrada, atividade fisica,
qualidade do sono e controle do estresse, t€m
impacto direto na preven¢do de doencgas crdonicas
(DCNTs) e na promogao de um envelhecimento
saudavel. Escolhas conscientes ao longo da vida
reduzem custos hospitalares, aumentam a
independéncia e melhoram a qualidade de vida.
A auséncia de habitos saudaveis estd associada a
custos elevados para sistemas de saude, com
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maior incidéncia de internacdes por DCNTs,
como insuficiéncia cardiaca, hipertensdo e
diabetes. Essas condi¢des frequentemente exigem
tratamentos complexos e  prolongados,
sobrecarregando recursos de saude publica. Por
exemplo, internagdes evitaveis relacionadas as
DCNTs geraram custos médios de R$ 18 mil por
paciente em um estudo hospitalar, destacando a
importancia de investimentos em prevencgao.
Além disso, o fortalecimento de vinculos sociais e
a participagdo em atividades culturais e fisicas sdo
fundamentais para a saude emocional e mental na
terceira idade, contribuindo para reduzir a
sobrecarga no sistema de saude e promovendo
qualidade de vida.

CONCLUSAO

habitos sauddveis ao longo da vida, como
alimentacdo equilibrada, pratica de atividade
fisica, controle do estresse e qualidade do sono,
sdo essenciais para prevenir DCNTs e promover
uma velhice ativa e independente. Além de
melhorar a qualidade de vida, esses habitos
reduzem custos hospitalares e fortalecem a satde
mental e emocional, especialmente quando
associados a redes de apoio social.

A adogdo de politicas publicas preventivas ¢
fundamental para atender as demandas do
envelhecimento populacional, garantindo que o
aumento da expectativa de vida venha
acompanhado de mais anos com qualidade. O
desafio de envelhecer com satde requer esforgos
individuais e coletivos, incluindo a¢des integradas
do Estado e da sociedade.
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