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A longevidade saudavel nao se resume a simplesmente
viver mais anos, mas a viver com qualidade de vida, isto
é, manter funcoes cognitivas, emocionais, sociais e fisicas
pelo maior tempo possivel. A ciéncia moderna diferencia
dois conceitos importantes: lifespan, que corresponde ao
nimero total de anos vividos, e healthspan, que se refere
aos anos vividos com boa satide, autonomia e bem-estar.

Enquanto o aumento da expectativa de vida indica um avanco
importante da medicina e das condicoes de vida, ele nao ga-
rante, por si s6, um envelhecimento saudavel. Muitas pessoas
vivem mais, porém passam longos periodos lidando com do-
encas cronicas, limitacoes funcionais e dependéncia de cuida-

dos. O conceito de healthspan surge justamente para deslocar
o foco da quantidade de anos para a qualidade desses anos,
priorizando a preservacao da capacidade de pensar, se movi-
mentar, se relacionar e tomar decisoes ao longo do envelhe-
cimento.

Estudos cientificos mostram que fatores de estilo de vida — como ali-
mentacao adequada, pratica regular de atividade fisica, sono de qualida-
de, manejo do estresse e manutencao de vinculos sociais — tém impacto
significativo sobre o healthspan, muitas vezes maior do que fatores ge-
néticos isolados. Embora a genética contribua para a longevidade, ela nao
determina sozinha como esses anos serao vividos. Grande parte do enve-
lhecimento saudavel é construida a partir de escolhas feitas no cotidiano.

O healthspan é um processo que pode ser estabelecido ao longo da vida,
inclusive por meio de mudancas graduais e possiveis. Ao longo deste ma-
terial, vocé conhecera quais praticas de vida contribuem para um envelhe-
cimento mais saudavel, ativo e com mais qualidade, e como elas podem
ser incorporadas ao dia a dia para ampliar nao apenas os anos de vida,
mas, principalmente, os anos vividos com saude.
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ATIVIDADE FjSICA 3
ALIMENTACAO EQUILIBRADA

A pratica regular de atividade fisica e uma alimentacdo equilibrada
sdo pilares centrais da longevidade saudavel. Sabe-se que o exerci-
cio fisico reduz o risco de doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2,
sarcopenia (perda de massa muscular), osteoporose e declinio cog-
nitivo. Além disso, estd associado a melhora do humor, da autono-
mia funcional e da qualidade do sono.

Por sua vez, uma alimentacao equilibrada, rica em frutas, vegetais,
graos integrais, gorduras boas e proteinas de qualidade, fornece os
nutrientes necessarios para a manutencao das funcoes metaboli-
cas, imunoldgicas e neurolégicas ao longo do envelhecimento.

0 conjunto exercicio + alimentacao adequada contribui para a pre-

servacdo da independéncia funcional, fator essencial para um enve-
lhecimento ativo.
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SAUDE EMOCIONAL

A salde emocional é um determinante fundamental da longevida-
de, uma vez que altos niveis de estresse cronico, ansiedade e de-
pressao estao associados ao aumento de processos inflamataérios,
alteracoes hormonais e maior risco de adoecimento fisico. O enve-
lhecimento saudavel envolve a capacidade de reconhecer, regular e
expressar emocoes, lidar com perdas, mudancas de papel social e
limitacoes fisicas que podem surgir com o tempo.

Estratégias como psicoterapia, praticas de atencdo plena (mind-
fulness), autocompaixao e construcao de redes de apoio emocional
estdo associadas a maior bem-estar psicoldgico e até a reducao da
mortalidade. Cuidar da salide emocional nao significa auséncia de
sofrimento, mas o desenvolvimento de recursos internos para en-
frenta-lo de forma adaptativa.
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SAUDE FINANCEIRA

A instabilidade financeira aumenta o estresse cronico, a ansiedade e o risco
de adoecimento fisico e mental, acelerando processos de desgaste do corpo
e da mente. Pessoas com dificuldades financeiras também podem ter acesso
limitado a cuidados médicos, alimentacdo adequada e oportunidades de lazer,
o que influencia negativamente a qualidade de vida. Por outro lado, uma boa
organizacao das financas traz mais seguranca e reduz preocupacoes diarias,
promovendo equilibrio emocional e bem-estar.

Além disso, condicoes financeiras adequadas facilitam a manutencao de habi-
tos saudaveis, como a pratica regular de atividade fisica, o acompanhamen-
to médico preventivo e o engajamento social. Esse planejamento contribui
para a autonomia na velhice, permitindo escolhas conscientes que favorecem
a saude fisica, mental e cognitiva. Cuidar das financas, portanto, ndo é apenas
uma questdo econdmica, mas também uma estratégia importante para pro-
mover o envelhecimento ativo e a qualidade de vida duradoura.

CONEXAO SOCIAL

A conexao social é considerada um dos grandes fa-
tores protetivos para a longevidade, visto que o iso-
lamento social e a solidao estao associados a um
maior risco de mortalidade, declinio cognitivo e de-
pressao. Relacoes sociais significativas favorecem o

senso de pertencimento, regulam emocoes e forta-
lecem comportamentos de autocuidado. A qualidade
dos vinculos é mais importante do que a quantidade
e envolve sentir-se ouvido, valorizado e incluido. O
envelhecimento saudavel passa pela manutencao e
pela criacdo de espacos de convivéncia, de troca in-
tergeracional e de participacao social.
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PROPOSITO DE VIDA

Ter um propdsito de vida, ou seja, sentir que a propria existéncia tem signifi-
cado e direcdo, esta fortemente associado a melhores indicadores de saude
fisica e mental ao longo do envelhecimento. Esse propésito nao precisa estar
ligado a grandes feitos; pode envolver cuidar de alguém, participar de proje-
tos comunitarios, transmitir conhecimentos, aprender algo novo ou manter
atividades que gerem sentido pessoal. Ele atua como um fator motivacional
para o autocuidado, para a adaptacao as mudancas e para a manutencao do
engajamento com a vida.

Ter um propoésito também traz mais sentido e motivacdo para o dia a dia,
influenciando positivamente a saude fisica e mental. Esse senso de direcao
contribui para escolhas mais saudaveis, maior resiliéncia e maior engaja-
mento com a vida, fatores associados a uma maior longevidade e a um enve-
lhecimento com qualidade.

Todos esses fatores atuam de forma integrada no processo de envelheci-
mento saudavel. Investir nesses aspectos ao longo da vida promove autono-
mia, reduz riscos de adoecimento, fortalece a prevencao e amplia os anos
vividos com qualidade de vida, e nao apenas a quantidade de anos vividos.
Falar de longevidade é, portanto, falar de escolhas cotidianas, de acesso a
informacao e da construcao de ambientes que favorecam o envelhecer com
dignidade, funcionalidade e sentido.

LEMBRE-SE: a longevidade comeca com as escolhas que vocé faz

hoje. Cuidar de si é a maior responsabilidade que vocé pode assumir.

e
USISAUDE

ANS - N° 33.995-4



Q‘ Bate-Papo com
+ATITUDE

LONGEVIOADE COM SENTIDO:

VIVER MRAIS, VIVER MELHOR

CONVIDADA:
KATIA ANDRADE

Enfermeira pds-graduada em
Saude da Familia, atua como
analista de promocao da salde,
com foco em educacao em
saude e no desenvolvimento de
estratégias que promovem o
bem-estar e a qualidade de vida.
Presta cuidados especializados a
puérperas no pos-parto imediato
e no acompanhamento da
amamentacao.

CLIQUE AQUI E ASSISTA
AO VIDEO COMPLETO. D
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0 +Atitude, Programa de Promocao da Sadde da Usisaude, é um
beneficio do seu plano que tem como propdsito cuidar do seu bem
mais precioso: a sua saude!

Diante disso, a campanha do +Atitude propoe mais do que apenas
informar. Trata-se de um estimulo @ mudanca de habitos, atitudes
e cultura.

No +Atitude, vocé pode participar do Projeto Compartilhar, voltado
a saude cognitiva de idosos a partir de 60 anos. Durante as ativi-
dades, os participantes sdo incentivados a fortalecer a cognicao e
a memodria, além de ampliar sua rede social por meio do contato
com os outros integrantes do grupo. As atividades praticas envolvem
estratégias e treinos de memorizacao, raciocinio légico e flexibili-
dade mental.

As turmas estao disponiveis durante todo o0 ano, na modalidade pre-
sencial, e ndo ha cobranca adicional no seu plano de satde. As ativi-
dades sao conduzidas por uma equipe multidisciplinar, com turmas
disponiveis em diversos horarios.

VENHA SER +ATITUDE VOCE TAMBEM!

Para conhecer mais sobre os beneficios
do programa, acesse o QR Code.

www.fsfx.com.br/usisaude
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ATENCAO PRIMARIA USISALDE:
CUIDADO QUE FAZ A DIFERENCA

VOCE CONHECE 0 SERVICO DE ATENCAO PRIMARIA DA USISAUDE?
Contar com uma equipe de referéncia faz toda a diferenca quando o assun-
to é prevencao. Na Atencao Primaria da Usisalde, vocé conta com apoio
continuo para cuidar da sua saude com mais seguranca.

E tem mais: as consultas nesse servico sao isentas de coparticipacao.

Quer saber se vocé pode participar? Entre em contato com a nossa central
de atendimento e fale com a gente!

CANAIS DE RELACIONAMENTO USISAUDE

0800 283 0040

maisatitude@fsfx.com.br
www.fsfx.com.br/usisaude
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JUNTE-SE A ESSA
COMUNIDADE CHEIA
DE SAUDE E ATITUDE!

Para conhecer mais sobre os beneficios
do programa, acesse o QR Code.
www.fsfx.com.br/usisaude

USISAUDE

| .




