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Introduccion

Brasil vive hoy un periodo de transforma-
ciones demograficas profundas, que ten-
dran un impacto directo en la economia y
en la organizacion social en las proximas
décadas. Después de muchos afios de
crecimiento poblacional continuo, el pais
paso a registrar una fuerte reduccion en la
tasa de natalidad, lo que disminuye el rit-
mo de aumento de la poblacion. Con mas
personas alcanzando edades mas elevadas,
se observan una serie de cambios como la
transicion epidemioldgica, pasando la mor-
talidad a predominar entre los mas viejos y
las principales causas de muerte a ser las
enfermedades tipicas del envejecimiento.!

Sin embargo, a partir del momento en que
las tasas de mortalidad y natalidad decli-
naron, se inicidé un proceso de cambio de
la estructura etaria, con una reduccion
inmediata de la base de la piramide y un en-
sanchamiento, alargo plazo,delacimadela
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distribucién por sexo y edad. De esta forma,
el envejecimiento es el resultado, esperado
e inexorable, de la transicion demografica.

El proceso de envejecimiento del pais no
ocurre de forma uniforme, pues existen
Municipios que ya estan mas avanzados en
la transformacioén de la estructura etaria y
otros que aun poseen una estructura muy
rejuvenecida. En general, los municipios
que fueron pioneros en la transicion de la
fecundidad también son pioneros en el
envejecimiento. Pero la estructura etaria
también es afectada por la migracion, asi
hay municipios envejecidos en funcion de
la pérdida de jovenes y de la ganancia de
ancianos.?

Invertir en habitos de vida saludables es
considerado un factor importante en el
aumento de la longevidad de la poblacion
brasilefia y mundial. En diversos dominios
de la vida de un anciano, como autonomia,
independencia, funcionalidad, funciones



cognitivas, reduccion del riesgo de caidas,
realizacion de actividades de la vida diaria,
y mejor calidad de vida.?

La relacion entre actividad fisica, salud,
tomar sol, calidad de vida y envejecimiento
viene siendo cada vez mas discutida y ana-
lizada cientificamente en los ultimos afos.
La inactividad fisica puede ser considerada
pandémica en el mundo y genera impor-
tantes implicaciones sociales, econdmicas
y para las condiciones de salud de las po-
blaciones. >

En un escenario de rapido envejecimiento
poblacional y aumento de la carga de las
enfermedades cronicas no transmisibles, la
practica regular de actividad fisica aparece
como una de las estrategias de mayor re-
levancia para la mejora de las condiciones
de salud en los grupos de edad mas vigjos,
junto a otros comportamientos, como la
adopcion de una dieta saludable, el control
del tabaquismo, la reduccién del consumo
excesivo de alcohol y el control del exceso
de peso.>*

Ademas de la practica de actividad fisica,
otro habito de vida saludable importante
para los ancianos es la exposicion adecua-
da a la luz solar, que no solo contribuye a
la produccién de vitamina D, que ha sido
asociada a la mejora de la densidad 6sea, el
humor y las funciones cognitivas, sino que
también regula la secrecion de melatonina,
que ha sido asociada a la mediacién de los
ritmos circadianos, la mejora de la calidad
del suefio y mejora el desempefio en la ac-
tividad fisica y social de los ancianos.®

A medida que la poblacién brasilefia au-
menta de forma progresiva la esperanza
de vida, una preocupacioén central es si el
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tiempo afiadido refleja afios de vida mas
saludable, y si promueve una mayor calidad
de vida relacionada con la salud en la vejez,
especialmente en autonomia e indepen-
dencia con el objetivo de un buen desem-
pefo en las actividades de vida diaria de
los ancianos.’ Es necesario realizar investi-
gaciones que profundicen la comprension
sobre los ancianos que integran programas
de promocion de la salud, asi como sus ha-
bitos y comportamientos relacionados con
el envejecimiento activo.

El estilo de vida puede impactar de forma
positiva en la salud y la calidad de vida ge-
neral de los ancianos. Hay factores como la
practica regular de actividad fisica y tomar
sol que pueden aumentar la calidad de vida
y la longevidad de los ancianos. Verificar el
perfil sociodemografico y los habitos de
vida de los ancianos es fundamental para
la elaboracioén de estrategias de programas
de intervencion en la salud de la poblacion
anciana.

Ademas, es importante llenar los vacios
existentes en la literatura acerca de la re-
lacion entre la practica de actividad fisica
y la exposicién al sol entre ancianos invo-
lucrados en programas de envejecimiento
saludable. Es necesario perfeccionar la
actuacion profesional, calificar las practicas
en salud y favorecer el desarrollo de estra-
tegias mas adecuadas a las necesidades de
esta poblacion.

Segun la experiencia del autor vy la literatu-
ra, el sexo femenino es el que predomina
en la vejez, tienen mayor longevidad entre
los ancianos, la esperanza de vida en las
mujeres es mas larga que la de los hombres
por varios motivos. Se explica este hecho
en que las mujeres se cuidan mas que los
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hombres, buscan medios para frecuentar
espacios sociales, atencion médica, grupos
terapéuticos y grupos de ejercicio fisico, en
comparacion con los hombres. Todos estos
factores ayudan a entender no solo la mayor
esperanza de vida femenina, sino también
la presencia predominante de mujeres en
programas de promocion de la salud.

El aspecto educacional es importante, ya
que la literatura sugiere que personas con
niveles mas altos de escolaridad tienden a
involucrarse mas en actividades socialesy a
adoptar mejores practicas de autocuidado.
La educacién no solo mejora el conoci-
miento y las habilidades, sino que también
moldea el estilo de vida individual, cultiva
habitos saludablesy forma un estado psico-
l6gico positivo. El nivel de escolaridad no es
solo un reflejo cuantitativo del tiempo, nivel
o calificaciones académicas de los indivi-
duos que reciben educacion formal, sino
también un indicador clave para revelar la
posicion de los individuos en el sistema de
conocimiento y medir el progreso general
de la educacion.

Al mismo tiempo, individuos con mayor
escolaridad son mas propensos a elegir una
dieta equilibrada y a practicar ejercicios
fisicos regularmente. Estos habitos son cru-
ciales para el mantenimiento de la salud a
largo plazo, comportamientos que pueden
favorecer un envejecimiento saludable, la
practica de actividades fisicas, la interac-
cion social y la exposicion moderada al sol.
Estos aspectos, en conjunto, ayudan a pro-
mover una mejor capacidad funcional y un
bienestar fisico y psicologico.

Para los ancianos es importante, dentro de
sus rutinas diarias, practicar algun tipo de
actividad, muchas veces al aire libre, incor-
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porar el habito de tomar sol, lo que ayuda
en la sintesis de vitamina D y destaca la
busqueda por mantener la salud. Algunos
estudios indican que los ancianos son mas
propensos a tener un nivel bajo de vitamina
D, debido al menor tiempo al aire libre y a
la disminucién de la capacidad de sintesis
cutanea. Por lo tanto, ajustes apropiados en
el comportamiento de los habitos de vida
pueden ser necesarios en esta poblacion, y
ayuda en la independencia en las activida-
des del dia a dia.

La practica regular de actividades fisicas
proporciona beneficios fisicos y también
psicosociales, pudiendo citarse la ganancia
de fuerza muscular, la mejora de la parte
cardiorrespiratoria, el aumento de la densi-
dad 6sea, la autoconfianza, la autoestima, el
humor, la disminucién de la ansiedad y prin-
cipalmente contribuye a mejorar factores
que pueden llevar a la depresion.

Ante esto, queda claro que es fundamental
ampliar el debate sobre el perfil sociode-
mograficoy los habitos de vida de los ancia-
nos. Esto auxilia en acciones profesionales
mas eficaces, en estrategias de educacion
en salud y en una comunicacién que sea
mas accesible a este publico. También es
esencial continuar demandando politicas
publicas que atiendan a las necesidades
especificas de este grupo, promoviendo
estilos de vida mas saludables y ofreciendo
oportunidades para que los ancianos con-
sigan mantener autonomia, funcionalidad y
calidad de vida.
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