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Resumo

Introdugdo: o envelhecimento sauddvel é um processo continuo de otimizagdo
da habilidade funcional e de oportunidades para manter e melhorar a saude fisica
e mental, promovendo independéncia e qualidade de vida ao longo da vida.
Objetivo: desvelar as concepgdes sobre envelhecimento sauddavel e ativo de
idosos moradores do contexto rural. Método: estudo qualitativo, que utilizou a
histéria oral tematica como método. Participaram da pesquisa seis idosos de
ambos os sexos, com idade superior a 70 anos, todos moradores do contexto
rural e com estado cognitivo preservado. A analise dos dados foi realizada por
meio da andlise tematica de conteudo, conforme Minayo. Resultados: os idosos
relacionaram o envelhecimento saudavel e ativo com a manutengdo da
autonomia e da independéncia funcional, bem como, alimentagdo saudavel,
apoio social e boa convivéncia com familia e amigos, com vinculos fortalecidos na
fé e na espiritualidade. Conclusdo: Constatou-se que os comportamentos e
conhecimentos desses idosos sdo construidos pelas vivéncias no meio rural, que
constituem suas trajetérias de vida. Implementar politicas publicas que
estimulem a manutengdo de um estilo de vida saudavel, ativo e autdbnomo, sdo
fundamentais, desde que se considera as particularidades do viver enquanto
idoso no meio rural.

PALAVRAS-CHAVE
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Abstract

Introduction: Healthy aging is a continuous process of optimizing functional
ability and opportunities to maintain and improve physical and mental health,
promoting independence and quality of life throughout life. Objective: to unveil
the concepts of healthy and active aging of elderly people living in the rural
context. Method: qualitative study, which used thematic oral history as a method.
Six elderly people of both sexes, aged over 70 years, all living in the rural context
and with preserved cognitive status participated in the research. Data analysis
was performed through thematic content analysis, according to Minayo. Results
and Discussion: the older people associated healthy and active aging with the
maintenance of autonomy and functional independence, as well as healthy
eating, social support and good relationships with family and friends, with bonds
strengthened in faith and spirituality. Conclusion: It was found that the behaviors
and knowledge of these elderly people are built by experiences in the rural
environment, which constitute their life trajectories. Implementing public policies
that encourage the maintenance of a healthy, active and autonomous lifestyle
are fundamental, since the particularities of living as an elderly person in rural
areas are considered.
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1 Introducgao

A populagdo mundial estd envelhecendo e um dos principais desafios postos por essa nova realidade
demogriéfica se refere, principalmente, a falta de recursos bdsicos para garantir uma vida digna as pessoas
idosas, tanto que a Organizacdao Pan-Americana da Saude (OPAS) definiu uma agenda e pauta de agles
nominada como “Década do Envelhecimento Sauddvel nas Américas - 2021-2030”, com a finalidade de
construir uma sociedade para todas as idades (OPAS, 2020).

Segundo o IBGE (2018) a populacdo brasileira manteve a tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e
ganhou 4,8 milhdes de idosos em cinco anos. Desta forma, o Brasil passou a marca dos 30,2 milhdes de idosos
no ano de 2017, representando assim 10% da populagdo, com uma previsdo de que em 2034, os idosos
integrardo 15% da populagdo brasileira. Essa transicdo demografica se deu devido ao declinio das taxas de
mortalidade e natalidade e melhores condi¢cdes de vida e de saude (GOMES et al., 2021). Esse maior
contingente de idosos tem seu estado de saude determinado por diversos fatores, entre eles, os estilos de
vida, a alimentacdo, atividade fisica e fatores ambientais e emocionais (VERAS; OLIVEIRA, 2018).

Sdo poucos os estudos que tratam do envelhecimento ativo e saudavel no meio rural, o que evidencia uma
lacuna epistemoldgica sobre varios aspectos que tocam o viver como idoso nesse contexto. No entanto, alguns
estudos realizados evidenciam que viver e envelhecer no meio rural estd marcado por um contato mais
proximo com a terra e a natureza, aspectos que identificam esse ser humano e, ainda, que as redes de apoio
e as relagdes com a familia sdo fortes e coesas (MANTOVANI et al., 2016; LANGE et al., 2018). Outras pesquisas
evidenciam que para os idosos, envelhecer bem no contexto rural, pressupde manter-se em atividade, quer
seja laboral ou em atividades de vida diaria (SILVA et al., 2018; MORAES; MORAES, 2019).

Nessa diregao, envelhecer bem e de modo saudavel, conforme preconiza a Organizagdao Mundial da Saude,
pressupde desenvolver e manter a capacidade funcional, que permite o bem-estar na idade avangada (WHO,
2015). A Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa (PNSPI) reforca a ideia de que o conceito de salde para o
individuo idoso, se traduz mais pela sua condi¢ao de autonomia e independéncia do que pela presenca ou
auséncia de enfermidades (BRASIL, 2006).

Autores reforcam que para envelhecer de modo sauddvel hd que manter uma boa capacidade funcional,
com autonomia e independéncia nas atividades da vida diaria, com boa interagdo com o meio social (GALLI et
al., 2016; MANTOVANI et al., 2016; LANGE et al., 2018). A realidade do envelhecimento populacional desafia
0s governos e a sociedade a buscarem intervengées e politicas que promovam a salde a e o bem-estar, com
o intuito de garantir uma velhice com qualidade e dignidade (GOMES et al., 2021), independentemente do
contexto em que vivam.

Portanto, dar voz a esses idosos, por meio da histdria oral para que partilhem suas percepg¢des sobre o que
entendem por envelhecimento saudavel no meio rural, nos trard informagdes e parametros para melhor
planejar a¢cles e servicos para este segmento, atentos as particularidades do que representa viver e
envelhecer no meio rural. Diante desse cendrio e que sdo escassos os estudos que tratam do envelhecimento
ativo e sauddavel no meio rural, o objetivo desta pesquisa foi desvelar as concep¢des de idosos moradores do
contexto rural sobre envelhecimento sauddvel e ativo.

2 Metodologia

Trata-se de uma pesquisa de abordagem qualitativa, pautada no método da histéria oral tematica, que
busca compreender as experiéncias dos sujeitos frente a determinados fendmenos. Esta se configura como
uma abordagem metodoldgica de natureza interdisciplinar que abrange tanto a compreensdo e a
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interpretacdo das vidas individuais, quanto a analise de grupos especificos sobre um determinado tema
(THOMPSON, 2002; MEIHY; HOLANDA, 2007).

O estudo foi composto por idosos com 70 anos ou mais, em fungdo de que se objetivava que estes tivessem
vivéncias na condicdo de idosos residentes no meio rural. Esses sujeitos foram chamados de colaboradores,
pois, na pesquisa com a histdria oral, Meihy (2007) enfatiza que é necessario um relacionamento de afinidade
e colaboragdo entre o pesquisador e entrevistado.

Os critérios para selecdo de sujeitos foram delimitados para dar conta dos objetivos: idosos com 70 anos
ou mais, podendo ser de ambos os sexos, que sempre residiram no contexto rural e que apresentavam estado
cognitivo preservado, testado pelo Miniexame do Estado Mental (MEEM) (BRUCKI, 2003), com meméria
preservada para responder a entrevista em profundidade, conduzida pelo método histdria oral.

O dimensionamento da quantidade de participantes foi determinado pelo critério de saturacdo, pois na
abordagem qualitativa ndo existe um nuimero ideal previsto. Esse critério, segundo Minayo (2014), prevé a
interrupcdo da coleta de dados quando o pesquisador observa que os colaboradores comecam a repetir
informacgdes ou quando ja conseguiu compreender a ldgica do grupo ou da coletividade. Foram convidados
para participar do estudo seis idosos de cada comunidade, totalizando 12. Apds contato inicial, explicando os
objetivos do estudo, e uma breve conversa sobre suas vidas e aplicacdo do MEEM, do total, um ndo apresentou
cognitivo preservado e cinco ndo aceitaram participar da pesquisa, o que constituiu um grupo de seis e que
foram suficientes para a exploracdo do tema. O perfil dos sujeitos da pesquisa foi constituido por trés mulheres
e trés homens, com idade entre 70 anos e 75 anos. Todos os participantes sdo casados, cinco sdo aposentados,
possuem moradia prdpria, com boas condi¢cGes de alimentag¢do e saneamento basico.

A coleta dos dados foi organizada no meio rural, com base nos cinco distritos rurais de um municipio do
oeste de SC. Para dar inicio ao processo de localizacdo dos colaboradores foram sorteados aleatoriamente
dois distritos. Logo apds, foi realizada uma visita aos lideres das comunidades sorteadas para apresentar o
projeto, sua finalidade e o modo de coleta de dados. A aproximagdo inicial da pesquisadora com os
colaboradores ocorreu por meio de duas a trés visitas visando melhor integracdo, sendo que foi ofertado
assisténcia por meio de uma consulta de enfermagem aos idosos, para promover proximidade, seguranca,
confianca e sintonia entre pesquisador e idoso.

Posteriormente, a pesquisadora esclareceu o objetivo e a finalidade do estudo, bem como, todas as etapas
da pesquisa, desde a coleta de dados até a devolutiva. Os idosos que aceitaram participar da pesquisa
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e Termo de Consentimento para uso de
imagem e voz.

A coleta de dados foi realizada no periodo compreendido entre novembro de 2020 a fevereiro de 2021. Os
dados foram coletados por meio de uma entrevista em profundidade com roteiro com questées divididas em
duas etapas, abrangendo questdes sobre a sua trajetéria de vida no meio rural, suas rotinas, seus
conhecimentos sobre salde, como percebia e descrevia um idoso saudavel e ativo no meio rural e suas
reflexbes quanto ao tema. As entrevistam ocorreram no domicilio do idoso, com duracdo de
aproximadamente trés horas. Foram seguidas todas orientagdes do Ministério da Saude (MS) quanto aos
cuidados de higiene e distanciamento em fun¢do da pandemia por Covid-19.

Todas as etapas da entrevista foram transcritas e validadas no encontro subsequente, possibilitando que
eles pudessem adicionar, excluir ou modificar elementos caso julgassem necessario (MEIHY; HOLANDA, 2007).
A fim de garantir o sigilo e o anonimato, os colaboradores foram identificados por pseudénimos, nomes de
flores que eles préprios indicaram. Salienta-se que a pesquisa sé teve inicio apds a aprovagdo no Comité de
Etica em Pesquisa, n2 4.450.614.
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Para a construgdo da histéria oral foram seguidas trés etapas conforme preconiza Meihy e Holanda (2007),
a primeira de transcricdao, a segunda da textualizacdo e a terceira de transcriacdo. Os dados foram analisados
de acordo com a andlise tematica de conteudo, conforme proposicdo de Minayo (2014), com a pré-andlise,
composta da leitura flutuante e exaustiva do material coletado; exploracdo do material, com categorizacdo da
analise tematica, buscando uma compreensao do texto e categorizando as palavras e expressdes significativas
obtidas, seguida da interpretacdo do material e discussao das categorias com base no estado da arte produzido
sobre o tema, priorizando artigos cientificos publicados nos ultimos 05 anos.

3 Resultados e Discussao

A pesquisa realizada teve a participacdo de seis idosos, de ambos os sexos, residentes no ambiente rural.
A média de idade era de 72 (o 2). Todos eram casados (as) e possuiam moradia prépria, cinco estavam
aposentados, com boas condi¢des de alimentacdo e saneamento bdsico.

Apds analisar o conteldo tematico das histdrias orais, surgiram cinco categorias analiticas sobre as
concepcoes dos idosos sobre o envelhecimento saudavel e ativo que serdo apresentadas na sequéncia.

3.1 Envelhecimento sauddvel centrado na independéncia funcional e autonomia

Nessa categoria os idosos conceberam que o envelhecimento sauddvel tem estreita relacdio com a
manutencdo da autonomia e da independéncia funcional. Observamos que os colaboradores dessa pesquisa
nado vivenciam experiéncias de dependéncia e enfatizaram que manter-se em movimento e ativos é muito
importante para se sentirem sauddveis, contrapondo a ideia de um certo senso comum, que percebe o idoso
como uma pessoa dependente e inativa. Sobre essa questdo os colaboradores expressaram:

“Entendo por idoso ativo a pessoa que ainda se vira (independente), trabalha, faz a
comida, limpa a casa e viaja, assim. Até agora ndo sinto dificuldade pra fazer nada,
consigo me cuidar, cuidar do terreno e da minha casa [...]” (Girassol, 75 anos).

“[...] se tem saude esta se movimentando, da para ir levando, olha aonde eu cheguei
até agora, a maneira que envelheci pra mim é importante, porque eu cheguei até aqui
bem, conseguindo fazer tudo o que queria, na casa, no terreno, na comunidade,
conseguindo fazer ainda o que desejo e preciso com independéncia” (Violeta, 71
anos).

“Considero-me um idoso saudavel e ativo, porque eu estou a vontade, desde fazer
as caixinhas [...] trocando as atividades com a esposa, mas sempre finalizando uma
e depois passando para outra, estar ativo é estar se mexendo” (Cravo, 73 anos).

Manter a independéncia durante o processo de envelhecimento é uma meta fundamental para os idosos
e os programas que melhoram as capacidades fisicas como mobilidade, forca, coordenacdo e equilibrio sdo
fundamentais, principalmente se agregam atividades para cogni¢do (WHO, 2005; MORAES; MORAES, 2019).

O bem-estar na velhice, determinado pela manuten¢do da autonomia estéa caracterizado pela capacidade
de tomar decisGes e comandar as acdes em varios aspectos da vida, inclusive na saude (MORSCH et al., 2017)
e a independéncia esta centrada na capacidade de realizar algo por meios préprios, em que o individuo cuide
de si e de sua vida (GOMES et al., 2021). A capacidade funcional integra a autonomia e a independéncia
funcional, com boa interacdo com o meio social e familiar, sendo este um novo paradigma de saude.

Nos relatos a seguir observa-se o quanto é importante para os idosos manter uma boa capacidade funcional
e independéncia nas atividades:
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“As atividades do dia a dia sdo muitas aqui na colénia, sempre se esta fazendo uma
coisa ou outra, sempre. Movimento-me bastante, principalmente para fazer o
servico de casa, tratar os bichinhos, ovelha, porco, cachorro, gado, ali por ali. Eu acho
que é importante para se manter saudavel, porque se fica muito parado ai o cara fica
travado, se esta caminhando as horas passam que nem vé, bem melhor” (Begénia,
73 anos).

“Ja um idoso saudavel no meio rural é aquele que realiza e realizou atividades a
vida toda, desde novo lidando com a lavoura, lavrando, carpindo, rocando,
caminhando, isso vai resultar em uma forca especial no corpo. Aquele idoso com a
imunidade forte devido ao contato com o meio ambiente, ao trabalho, gerando assim
uma autoestima, bem estar e felicidade” (Girassol, 75 anos).

“Pra mim o ativo refere-se a caminhar bastante, como eu corria bastante, agora
parei [...]. Porque se ndo faz exercicios, ndo faz nada, est4d envelhecendo e
morrendo, ja se esté fazendo as atividades do dia a dia, os negdcios dele tudo, ndo
depende muito dos outros, o que é bom” (Gérbera, 70 anos).

Pesquisa realizada por Marinho et al. (2016) para conhecer a percep¢do dos individuos acerca do
envelhecimento ativo, evidenciou que estes o compreendem como um equilibrio biopsicossocial que deve ser
garantido por meio da prética de atividades fisicas, alimentacdo saudavel, relagdes com amigos e inclusdo
social, atividades profissionais e exercicios que estimulem a memdria. O estudo também enfatizou que os
idosos tém conhecimento sobre a importancia de se manterem ativos e independentes nas atividades diarias.

Silva et al. (2018), salienta que a preservacao da capacidade funcional de idosos permite a realizacdo das
atividades da vida didria, tanto bdsicas quanto as instrumentais, o que lhes confere melhor qualidade de vida.
Nesse estudo, a autonomia e a independéncia foram percebidas pelos idosos como componentes relevantes
para um envelhecimento sauddvel. O contexto rural permite uma constancia nas atividades realizadas no dia
a dia, ndo ha uma fase em que os afazeres serdo interrompidos, como na aposentadoria no contexto urbano,
0 que garante que os idosos se mantenham por maior tempo em atividade, com maior independéncia,
autonomia e liberdade, aspectos essenciais para um envelhecimento bem-sucedido e feliz.

Envelhecer é um processo natural de qualquer sociedade, mas para que seja vivenciado de maneira plena,
carece de investimentos em ac¢des que potencializem o envelhecimento bem-sucedido. Nessa direcdo, ha que
se implementar agGes e programas para um envelhecimento sauddvel, com a intengdo de prevenir e retardar
as dependéncias e as doengas crénicas comuns a essa fase da vida humana, além de criar ambientes de apoio
gue promovam opg¢des saudaveis em todos os estagios da vida, para que os individuos entendam o seu
potencial para o bem-estar fisico, social e mental no desempenho de suas atividades. Considera-se
fundamental estimular a pratica de qualquer atividade fisica para manter os idosos independentes
funcionalmente e com melhor qualidade de vida.

3.2 Envelhecimento relacionado a alimentagdo sauddvel

No documento marco politico em resposta a revolugédo da longevidade esta posto que ha amplo consenso
cientifico de que uma dieta saudavel em qualquer idade consiste em uma variedade de graos integrais de alto
teor nutricional, frutas e vegetais, leite e derivados com baixo teor de gordura, proteinas com baixo teor de
gorduras saturadas e quantidades limitadas de carnes vermelhas, sal e aclcares, e que o estilo de vida urbano
€ mais sedentario e a base alimentar integra mais alimentos processados, ricos em gordura, sal e calorias e
pobre em nutrientes, estdo amplamente disponiveis como resultado da globalizagdo. (Centro Internacional de
Longevidade Brasil, 2015).

Os idosos desse estudo reconhecem que para ter um envelhecimento saudavel, além de manterem-se
ativos, precisam optar por uma alimentacdo saudavel e natural, conforme é possivel observar nos relatos a
seguir:
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“Para um idoso envelhecer de modo saudavel precisa se alimentar bem,
principalmente com comidas naturais, bastante frutas e legumes e ingerindo pouca
gordura, evitando bebidas alcodlicas, cigarro e continuar no servico, trabalhando no
tempo dele, mas, sempre ativo ndo parar” (Begbnia, 73 anos).

“Em questédo de alimentagdo, ndo mudei muito nos Gltimos anos, minha alimentagéo
sempre teve como base os alimentos produzidos na roca, arroz, feijdo, polenta,
abobrinhas, radiche, sempre foi isso ali, carne em pouca quantidade, eu gosto, mas
nao vai mais carne, um pedacinho dois meu estomago ja esta satisfeito, massa e
frituras eu gostava, mas parei por causa do diabetes, consumo muitas frutas e
verduras, verdura ndo pode faltar, aquela que eu colho na horta” (Violeta, 71 anos).

Os idosos percebem que se alimentar de modo saudavel é um fator protetor para a saldde. Suas
experiéncias comuns de plantar e cuidar do que se produz, vinculadas ao comer o que se planta e o que se
cria, faz com que reflitam sobre os alimentos, e reconhecam a necessidade de uma boa alimentacao desde a
juventude, como forma de prevencao das DCNTs.

De acordo com a OMS (2006), as praticas alimentares saudaveis devem iniciar precocemente na vida, o
que traz beneficios a longo prazo para a saude, reduzindo riscos de surgimento das DCNTs e o risco de
obesidade. A alimentag¢do ndo saudavel e a inatividade fisica acabam sendo os principais riscos globais para a
saude. Pasa et al. (2016) identificaram que a maioria dos idosos sem DCNTs consomem diariamente carnes,
ovos, frutas, legumes e leite. J4 os idosos com doencas crénicas exageram no consumo de agucares, doces,
gorduras e 6leos, sendo possivel concluir, portanto, que tais alimentos sdo determinantes para o agravamento
destas doencas.

A alimentagdo sauddvel tem um papel fundamental na saude do idoso, visto que, tanto a desnutrigao
quanto a obesidade produzem agravos para a salde, seja na origem de doencas crdnicas e/ou aparecimento
de deficiéncias no decorrer do envelhecimento (SOUSA et al., 2020).

Observa-se que mesmo com o surgimento das novas tecnologias, as atividades consideradas primordiais
da vida no campo perduram, principalmente aquelas relacionadas ao plantio, criacdo de animais e
manutencdo das hortas. Os idosos do contexto rural além do trabalho e a produ¢do do alimento, atualmente,
tem maior acesso a informacao, tanto pela internet, como na televisdo, o que os nutre de informagdes sobre
uma vida mais saudavel, o que fortalece a ideia da vida no campo como um lugar ideal para envelhecer com
qualidade de vida (AREOSA; FREITAS, 2018).

E possivel observar nas falas dos colaboradores uma preocupacdo com a alimentacdo e a producdo do
alimento, na dire¢do de um cultivo mais natural e com menos agrotéxicos, ligada a produgdo de alimentos
para o consumo familiar e para a rede de apoio, conforme os colaboradores explicam:

“Pra mim ser saudavel é se alimentar bem [...] ter uma boa horta, consumir frutas
que ndo tem veneno, cuidar em nao ir muito ao sol, ficar na sombra, tomar uma agua
boa [...] € um monte de coisas, um complexo, tudo faz parte e ajuda, mas a
alimentagdo é uma das mais importante” (Gérbera, 70 anos).

“Com relagéo a saude, tenho como verdade que a saude é se cuidar sempre, satde
€ se alimentar bem, néo fazer extravagancias [...] ter uma alimentagao natural com
produtos sem agrotoxicos e comida caseira, sem alimentos industrializados”
(Girassol, 75 anos).

“Hoje em dia como um pouco de tudo, mas sempre me cuido um pouco [...],
plantamos a maioria dos alimentos e criamos animais e com isso considero
nossa alimentacao saudavel, porque a maioria das coisas comprada, diz que tem
muita coisa que nao te faz bem, consumimos pouca fritura e utilizo a banha de porco
para preparar os alimentos” (Rosa, 60 anos).
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De acordo com Maas (2020), os meios de producdo e as redes de apoio que se estabelecem entre as
familias do meio rural favorecem o compartilhamento e a variedade de alimentos para o consumo, o que pode
se configurar num subsidio para uma boa alimentacdo, uma vez que area rural é um ambiente favordvel para
a producao de alimentos. As concepgdes de alimentacdo se misturam com as memarias, costumes e os afetos,
resultando em concepgdes sobre o saudavel vinculadas a histéria, cultura e contexto.

Portanto, garantir a protecao e a promocao do direito ao cuidado primario, adequado e acessivel, quer seja
a alimentacdo, ao abrigo, aos meios para se sustentar possibilitara que permanecam mais saudaveis e
mantenham a qualidade de vida por mais tempo (Centro Internacional de Longevidade Brasil, 2015).

Valorar o contexto rural e o papel do idoso no processo de producdo e consumo de alimentos saudaveis
parece-nos um dos caminhos para cuidar do processo de envelhecer das proximas geracdes. Ao considerar
gue as acles da atencdo primaria a salde se organizam por territdrio, atentar para a necessidade de orientar
sobre o cuidado alimentar e modo de producdo, com a participacdo de equipes interprofissionais nesse
didlogo, podem mobilizar estratégias que ampliem o conhecimento das populacGes rurais sobre a importancia
da alimentacdo saudavel, enquanto uma acdo decisiva para o futuro da populacdo, de forma a contribuir na
prevencao de doencas e promover cada vez mais praticas para um envelhecimento bem sucedido.

3.3 Envelhecimento sauddvel centrado no apoio social e boa convivéncia com a familia e amigos

Outro aspecto destacado pelos idosos em suas histérias orais estd vinculado as relagdes sociais. Para eles,
se relacionar bem com a familia, os amigos, ter uma boa convivéncia com companheiro(a) e a comunidade,
sdo aspectos fundamentais para se envelhecer de modo saudavel.

Mantovani et al. (2016) ressaltam que a relagdo social com membros da familia, criangas, parceiro ou
relagdes informais com amigos, vizinhos, colegas, além das relacGes formais estabelecidas com os servigos de
salde e com a comunidade, sao aspectos essenciais para o bem-estar dos idosos. Desta forma, o apoio social
se torna um fator importante para a pessoa idosa, sendo definido como a integragdo do suporte emocional,
financeiro, instrumental e relacionamento social, que visa a melhor condicdo de vida e de saide para os idosos
(MELCHIORRE et al., 2013; NERI; VIEIRA, 2013).

As atividades sociais para os idosos envolvem participar ativamente da comunidade, que representa a
unido e estrutura central de promocgao de aces para o convivio no contexto rural, com encontro de pessoas
qgue preenchem o tempo livre e d3o suporte social.

“Para mim a comunidade representa tudo para envelhecer bem, porque hoje temos
a igreja, missas, se precisar realizar um veldrio, tu tens tudo aqui, a propria
comunidade te ampara, eu acho que se ndo tem comunidade ndo tem mais nada, na
nossa idade as pessoas se respeitam mais, se damos muito bem” (Cravo, 73 anos).

“A comunidade representa um encontro de pessoas, porque se ndo tivesse a
comunidade vocé ndo encontraria ninguém, se distrai e faz as coisas juntos, entao a
comunidade é boa para envelhecer, eu gosto” (Gérbera, 70 anos).

“Sempre participei, estive envolvida com a diretoria, na catequese, ajudava a limpar
a igreja, sempre fiz um pouco de tudo [...]. A comunidade é uma outra familia,
porque se tu ndo tens a comunidade como € que tu vai se virar, tem que se dar bem
com todo mundo, eu penso assim, sempre patrticipei, s6 quando ndo podia, mas se
ndo” (Violeta, 71 anos).

A participagdo em grupos e na comunidade se constitui em estratégias que favorecem a interagao social,
por meio do convivio e cultivo de amizades. De acordo com Glidden et al. (2019) o envolvimento do idoso com
a familia, amigos, comunidade, sdo fatores capazes de retardar a perda de habilidades cognitivas. Quando
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entendemos o idoso como um individuo capaz de manter-se ativo, no ambito social e cultural, e que os
aspectos fisicos, psicoldgicos, emocionais, e econémicos influenciam a forma como idoso percebe e
desenvolve sua velhice, consideramos o paradigma da integralidade.

Segundo a OMS a prevencdao do isolamento social é fundamental para a promogdo da saude e do
envelhecimento ativo (WHO, 2005). Estudos com idosos tem demostrado a necessidade destes se manterem
inseridos socialmente para envelhecer de maneira ativa e sauddvel, visto que essa integracdo mobiliza o
sentimento de pertencimento ao grupo, de convivéncia e compartilhamento de vivéncias, também funciona
como uma rede de apoio que incentiva a autonomia, a autoestima e diminui as vulnerabilidades (SCHOFFEN;
SANTOS, 2018; RIBEIRO; CARVALHO, 2020).

A familia também aparece como um fator essencial para que o idoso envelheca de modo saudavel, por
meio da valorizacdo, fator de protecdo, tanto no quesito sentimental de amor, aten¢do e companhia, quanto
no que se refere aos cuidados com a saude. A seguir, relatos dos colaboradores sobre a importancia da rede
apoio informal, integrada pela familia, amigos e comunidade, como um elemento central para o
envelhecimento saudavel:

“Eu acredito que para envelhecer bem e saudavel o fundamental é a familia, se a
familia te acolhe bem, te valoriza, vocé se sente bem e fica a-vontade, agora se
estd em uma familia desorganizada, uma familia que n&o valoriza pai e mée, dai o
idoso pega outro rumo, vai toma cachaca, vai fazer o que ndo deve, isso influencia
em tudo, porque vocé se sente mal, triste, desvalorizado, desanimado, com isso
a saude cai, dai vem a presséo alta, depressao, tudo isso ai” (Cravo, 73 anos).

“Neste momento da minha vida é importante o apoio dos filhos, da familia em geral,
principalmente quando precisa ir ao médico, para nao ir sozinho, para realizar alguns
servigos aqui em casa, considero uma ajuda necesséria [...] gosto de estar com a
familia reunida” (Begbnia, 73 anos).

“Quanto ao meu relacionamento com a comunidade, familia e as demais
pessoas me dou bem com todo mundo, gosto muito de conversar, visitar 0s
vizinhos, reunir a familia, a familia sempre em primeiro lugar, saude € isso também,
viver e envelhecer bem com todos [...]” (Rosa, 70 anos).

De acordo com Almeida et al. (2021) a familia é um excelente ponto de apoio para os idosos, além de vir
carregado com um valor simbdlico e cultural positivo, representado pela fungdo primordial de desempenhar
os papéis de protecdo, cuidado, zelo entre outras responsabilidades. Além do apoio da familia, os idosos
enfatizam a relevancia da convivéncia com os amigos e vizinhos, buscando pertencimento a um grupo social,
como apresentadas nas falas a seguir:

“Saude para mim é tudo, porque se ndo tem saude a pessoa esta lascada, é o bem-
estar, estar de bem com os amigos e afamilia, esta de bem com a vida|[...]” (Cravo,
73 anos).

“Sempre gostei muito de estar rodeado de pessoas, amigos, gosto de estar
conversando, estar envelhecendo e conhecendo pessoas novas, como € bom ter
amigos, eu tenho amizade com todo mundo, com os vizinhos também, porque
0 primeiro irmédo é o primeiro vizinho e quando acontece alguma coisa, tu nem vai
pedir pra familia, vai primeiro no vizinho [...] eu gosto de todo mundo|...]" (Gérbera,
70 anos).

Nesta direcdo, os colaboradores apresentam uma percepgao positiva acerca do relacionamento com os
vizinhos e amigos e demonstram que nao se isolam e mantem redes sociais ativas na comunidade, partilhando
de ajuda e amizade. O envolvimento social pode ser entendido a partir da participacdo em atividades que
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envolvem interagdo entre as pessoas e funciona como fator protetor contra o isolamento social e funcional e
estdo associados ao bem-estar psicoldgico e melhor qualidade de vida na velhice (CHUNKAI et al., 2019).

Sabe-se que a convivéncia e a integracao entre as pessoas ampliam o senso de viver em comunidade, sendo
assim um importante caminho de sociabilidade. Além disso, na medida em que as pessoas vao envelhecendo,
ha mudanca até mesmo na quantidade e composicao das redes sociais. As redes de apoio do meio rural sao
fortalecidas por esse sentimento de pertencimento ao territdrio, que se da ao longo da vida construida
naquele local, e estd associada ao menor risco de desenvolvimento de incapacidade, morbidades e declinio
cognitivo e diretamente relacionada com o bem-estar na velhice (PINTO; NERI, 2017).

Fortalecer e mobilizar as redes de apoio é essencial para o cuidado das pessoas idosas. Estratégias que
fomentem parcerias e redes sociais para as pessoas idosas, seja na comunidade com voluntariado, ajuda dos
vizinhos, monitorizacdo de visitas em parceria, visando uma vida tranquila, saudavel e satisfatoria que
influenciam nos desfechos da velhice e produzam o bem-estar, tanto dos idosos quanto daqueles que os
rodeiam, sdo aspectos a ser observados na rede de cuidado a pessoa idosa.

3.4 Envelhecimento sauddvel pautado no equilibrio entre o trabalho e o lazer

Os idosos que vivem no contexto rural tendem a trabalhar até idades avancadas, uma tradicdo ou marca
de identidade ligada ao local onde vivem, pautados nas experiéncias de vida, costumes e cultura, e o deixar
de trabalhar, nem que seja, em pequenas tarefas pode estar atrelado a significados de decadéncia e
incapacidade para esse grupo populacional.

Trabalhar, pode se configurar, como uma alternativa para garantir as suas necessidades basicas, e muitas
vezes da familia, quando o idoso se configura como provedor, mesmo apds a aposentadoria, aspecto ndo
relatado pelo grupo incluido nesse estudo, ja que cinco deles estdo aposentados, todos possuem moradia
propria, com boas condi¢des de alimentagao e saneamento basico, vivendo em pequenos propriedades rurais,
em que o trabalho nas atividades do dia a dia, ndo estd apenas centrado na gerag¢ao de renda, mas sim na
manutenc¢do de um papel social vinculado sua identidade de homem e mulher residente no contexto rural
dessa regiao.

Essa é uma concepgao diferenciada do envelhecer saudavel no meio rural que esta alicercada no contato
e apego constante com o trabalho na terra e identidade com as atividades agricolas, conforme relato dos
colaboradores do estudo:

“Envelhecer saudavel é aquele idoso com a imunidade forte devido ao contato com
0 meio ambiente, ao trabalho na agricultura, gerando assim uma autoestima, bem-
estar e felicidade” (Girassol, 75 anos).

“Considero-me uma idosa ativa e saudavel porque pela minha idade fago muita coisa,
trabalho bastante, ndo é tudo porque tenho algumas limitagcdes, uma delas é a
restricdo com muito peso, devido ao problema do estdbmago ndo posso erguer, mas
do resto tu vai fazendo devagarinho. Eu acho que um pouco é ter for¢a de vontade e
trabalhar” (Rosa, 70 anos).

“Acredito que o que me possibilitou chegar até aqui dessa maneira, saudavel, foi por
nao fazer extravagancia, colocar os pés na terra que faz muito bem e o trabalho
no pesado da nossa vida. Quando falo a minha idade pras pessoas, elas néo
acreditam. Se vocé tem um objetivo na vida e luta pra conseguir, isso deixa a pessoa
ativa, esperangosa pra conseguir alcangar” (Girassol, 75 anos).

De acordo com Vaz et al. (2018) os idosos, mesmo aposentados, buscam continuar trabalhando para
manter tanto uma atividade econdmica como manter-se ativos, em que as tarefas realizadas por eles, podem
ser classificadas por nivel de atividade fisica, como exemplo de leve, estdo a pulverizacdo manual e o cuidado
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com aves; atividades consideradas médias, o capinar, a colheita com foice e o triturar grdos; e as consideradas
pesadas, como semear e transportar cargas.

O trabalho para o idoso do meio rural ndo estd apenas centrado na geracdo de renda, envolve a
manutencdo do papel social, sua identidade e valorizagdo pessoal, o que pode ser considerada uma atividade
promotora da saude que possibilita a independéncia, a autonomia e a satisfacdo pessoal (ILMAKUNNAS;
ILMAKUNNAS, 2018; AREOSA; FREITAS, 2018), além de apresentar um efeito protetor para o desenvolvimento
de sintomas depressivos (GALLI et al., 2016).

Os idosos enfatizem que enquanto agricultores sdo ativos e sauddveis em fungdo das atividades de
producgdo realizadas na lavoura, conforme evidenciado nas falas a seguir:

“Eu acho que sou um idoso ativo, e como diz o ditado, vitorioso, porque muitos ndo
fazem o que eu fiz aqui [...]. Foi acostumado a levantar no cantar do galo, durante o
dia trabalho direto fora de casa, com atividades como passar veneno, carpir,
arrumar e pintar cercas, plantio de milho e soja, por enquanto eu cuido da lavora”
(Begbnia, 73 anos).

“Eu trabalhei na lavoura desde os dez anos até esses dias, com 70 anos eu ainda
estou ativo na lavoura, tu trabalha, planta, colhe, vende, sustenta a familia, ai vocé
vem com uma sequéncia de atividades que eu ficava feliz. O trabalho sempre foi
fundamental, trabalhei a minha vida inteira, mas é preciso se sentir bem [...]” (Cravo,
73 anos).

“Na minha vida, a primeira coisa sempre foi o trabalho, além de ter esperanca e
continuar economizando, foi assim que conseguimos chegar onde estamos hoje.
Acredito que se a pessoa passa muito tempo sem ter o que fazer, vai entravar e
juntamente vém as doencas, por isso que eu digo, tem que pensar em trabalhar e
esquecer as doengas e assim se manter saudavel [...]” (Begbnia, 73 anos).

Estudo de Ferraz et al. (2017) com 10 idosos agricultores da cidade de Arroio Trinta/SC, com idade superior
a 70 anos, atuantes e responsaveis pelas atividades laborais de sua propriedade, constataram que o trabalho
para os idosos rurais esta representado pela continuidade do seu papel na familia, renda extra, e por um status
de manter-se ativo, com vigor e forga para o trabalho bragal. Além do papel de sociabilidade, eles sentem
prazer em realizar as atividades cotidianas, aspectos também relatados pelos idosos desse estudo.

Mesmo com essa concepgao forte da relevancia do trabalho durante toda a trajetdria de vida, inclusive
durante a velhice, os idosos tém a percepg¢do da necessidade de manter um equilibrio entre as atividades
laborais e as de descanso e lazer, contribuindo assim para redugdo dos riscos de adoecimento:

“Importante para envelhecer bem é cuidar da saude mental também, pois ndo
temos como separar 0 corpo e a mente, € um complexo e quando o corpo adoece é
porque o espirito a mente ta fraca [...]. Para mim a sadde sempre foi muito importante
[...] saude boa é pra tudo, para trabalhar e para se divertir, sempre tive um equilibrio
entre o trabalho e o lazer, e com isso me diverti e aprendi muito e envelheci bem”
(Girassol, 75 anos).

[...] Saude é tudo, acredito que se baseia em [....] ter um tempo reservado para o
descanso que também é preciso” (Rosa, 70 anos).

“Acho importante ter tempo para o lazer, por que se vocé trabalha a semana toda,
uma hora de lazer precisa [...] tempo para diversdo, esquece o sofrimento da semana,
embora que tu joga uma bola, joga um baralho, faz atividade de brincadeira e tal é
uma terapia” (Cravo, 73 anos).
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Nesse sentido, as atividades de lazer, tempo sem qualquer tipo de ocupacdo, propicia bem-estar fisico e
mental (MANCINI et al., 2020). Pesquisa de Pitilin et al. (2020) enfatizou que as atividades de lazer promovem
melhores condi¢cdes de vida e salde e que hd necessidade de implementacdo dessas atividades, tanto
individuais quanto coletivas no espaco rural.

Portanto, as praticas de atividades de lazer colaboram para a inser¢do dos idosos em grupos, contribuem
para a convivéncia interpessoal bem-estar, autoestima e promovem uma melhor qualidade de vida, aspectos
que devem ser mobilizados ao longo do curso da vida.

3.5 Envelhecimento sauddvel pautado na fé, espiritualidade e otimismo

Nessa categoria apresentaremos as perspectivas dos idosos sobre o envelhecimento saudavel,
relacionadas a fé, espiritualidade e otimismo. A espiritualidade ndo esta necessariamente vinculada a uma
crenga em Deus, mas remete a uma questdo universal e estd baseada em um propdsito de vida. Além disso,
acredita-se que a fé religiosa pode ser uma maneira de vivenciar a espiritualidade (NUNES et al., 2017).

A espiritualidade para os colaboradores estd vinculada a um bom relacionamento com o préximo, promove
um sentido para a vida, indicando assim bem-estar e influenciando na qualidade de vida desses individuos,
conforme os relatos a seguir:

“‘Deus sempre esteve presente em minhavida, sou muita devota a diversos santos
e isso me ajudou a envelhecer bem, como heranca da minha mé&e me ensinou os
benzimentos, ela benzia cobreiro, bicha mexida, erisipela, um monte de doencas e
ela foi me ensinando, por muito tempo benzi as pessoas e continuou até hoje em dia,
gosto de ajudar e de atender o povo, me sinto realizada” (Girassol, 75 anos).

“A fé sempre foi importante em minha vida, é bom confiar em Deus, porque se
ndo existisse Deus o0 que seria de nos, ainda bem que tem aqueles que acreditam,
porgue tem muitos que ndo acreditam. Entdo é bom, assim, um meio da gente se
respeitar, e quem acredita em Deus respeita o préximo, e se d& o respeito para ter o
respeito e isso ajuda a envelhecer com saude” (Gérbera, 70 anos).

“Para um idoso viver bem no meio rural, por exemplo, é aquele senhor que trabalha
a vida inteira, faz as atividades que considera capaz, tem uma boa convivéncia com
os familiares e a comunidade, cuida um pouco da alimentagdo, esta em paz com todo
mundo, de bem com Deus, é excelente” (Cravo, 73anos).

O estudo em torno dessa tematica vem sendo aprofundada na drea da saude. Pesquisas tém demonstrado
gue a religiosidade e a espiritualidade estdo associadas a melhores indices de qualidade de vida e bem-estar
na velhice, influenciando de maneira positiva na saude fisica e mental e no fortalecimento da rede de suporte
social, além de diminuir as enfermidades, refletindo em mudancas na vida de pessoas idosas (PALENCIA et al.,
2016; DIAS; PAIS-RIBEIRO, 2018).

Tal verificagdo nos conduz a refletir sobre o sentido da religiosidade e da espiritualidade no
envelhecimento, ja que nesse momento alguns podem vivenciar isolamento, afastamento e separagdo do
nucleo familiar, e a religiosidade e espiritualidade acabam se tornando uma estratégia de enfrentamento das
diversas adversidades vividas nessa fase da vida.

A medida que a idade avanca as pessoas tendem a valorizar mais o relacionamento com Deus enquanto
uma estratégia que da suporte para esse envelhecer de modo bem-sucedido (RODRIGUES et al., 2017). No
contexto rural, as organiza¢des religiosas sdao muito coesas e integradas com a comunidade, inclusive
assumindo ag¢Oes coletivas de cuidado, o que pode favorecer essa participacdo e maior vinculo com a
religiosidade.

Além da fé e da espiritualidade como elementos importantes para um envelhecer saudavel, os
colaboradores também destacaram a importancia de manter uma atitude de otimismo no seu viver. De
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acordo com Calandri et al. (2018) os idosos que possuiam otimismo perante a vida conseguiam se adaptar
melhor as transformacdes da vida e encaravam de maneira mais positiva a velhice, o que proporcionava bem-
estar e felicidade, o que também foi observado nos relatos dos colaboradores desse estudo:

“Pensando sobre toda a trajetéria da minha vida, além de realizado me sinto feliz,
hoje se fosse viajar para o outro lado eu me sentiria realizado, consegui atingir as
metas que eu queria, tanto com a familia como com os filhos, todos ja encaminhados
e bem situados” (Cravo, 73 anos).

“Eu me orgulho de com essa idade, estar aqui e fazer o que eu fago no dia a dia,
tenho orgulho de tudo que eu fiz, porque eu ndo nasci em ber¢o, hoje me considero
bem de vida, feliz, realizado, me orgulho do que eu tenho, da minha familia e ndo
me considero velho, estou muito bem, tranquilo, podia continuar assim por mais
varios anos, muitos e muitos ainda” (Gérbera, 70 anos).

De acordo com Glidden et al (2019) o otimismo se traduz por uma predisposicdo de esperar por eventos
de vida positivos, com uma visdo favordvel da vida e do futuro. Trata-se de uma atitude positiva que o sujeito
possui frente aos eventos e que influencia na sua saude fisica, social e mental, o que estd intimamente
relacionado com a manutencao da predisposicdo para realizar atividades, o que contribui para um envelhecer
mais feliz e saudavel.

Estudo realizado por Tomé & Formiga (2021) concluiram que os idosos tém pensamentos e sentimentos
positivos, principalmente, relacionados com a ideia de chegar a uma idade mais avancada que seus
antepassados. Portanto, envelhecer de forma saudavel pautado na fé, espiritualidade e otimismo, com bem-
estar fisico e psicolégico, repercute positivamente nessa fase da vida, o que favorece o alcance e concretizacao
de uma velhice longeva, feliz e saudavel.

4 Consideragoes Finais

A partir do estudo realizado, foi possivel conhecer as concepgdes dos idosos moradores do meio rural sobre
o envelhecimento saudavel neste contexto, ao que se pode constatar, refere-se a uma condi¢ao advinda de
toda uma trajetdria de vida (trabalho, relacGes sociais, alimentagao, espiritualidade) construida no territério
onde vivem. Estas percepgoes estdo relacionadas a um bom nivel de independéncia e autonomia, manutengdo
ou conquista de relagdes familiares e sociais harmoniosas, equilibrio entre o trabalho e o lazer,
desenvolvimento da fé, espiritualidade e otimismo, além de hdbitos alimentares sauddveis, aspectos
fundamentais na vida desses idosos.

O envelhecimento humano se configura numa conquista da humanidade, mas também num desafio para
a sociedade atual, principalmente quando se trata de manter esses idosos ativos e com qualidade de vida.
Para garantir qualidade aos anos adicionais de vida, parece-nos fundamental reforgar nas politicas publicas, a
prioridade e incentivo as iniciativas que estimulam a manuten¢do de um estilo de vida saudavel, ativo e
auténomo, considerando as peculiaridades dos idosos do contexto rural, uma vez que essa populag¢do, muitas
vezes, ndo figura entre as prioridades.

Enfatizamos a necessidade de realizacdo de novos estudos, para maior compreensdao de como idosos
moradores do contexto rural estdo envelhecendo, quais as poténcias e limita¢des, de se nascer, crescer e
envelhecer nessa realidade, aspectos pouco explorados na literatura atual.
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