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INTRODUCAO

A expectativa de vida da populagio vem crescendo significativa-
mente nos Gltimos anos, e segundo dados do IBGE (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica), apud LEITE, et al (1999), estima-se que em 2030 o
Brasil tera a sexta populacio mundial em ntimero absoluto de idosos.

De acordo com CONTE (2000), o ser humano desde a sua con-
cepgdo até a idade adulta, sofre inimeras e complexas transformacdes,
sendo que estas estdo ligadas aos aspectos fisiologicos, ambientais, soci-
ais, psicologicos e aos habitos de atividades do dia a dia.

As transformacdes sofridas ao longo da vida, podem levar a vari-
as doengas, tanto fisicas quanto psicoldgicas, e dentre elas a depressio,
comumente conhecida como “Mal do Século”, por se encontrar em forte
evidéncia na atualidade. Na BARSA (2000), encontra a seguinte defini-
¢do para a depressio: “designacio genérica dos estados de baixo tono
psiquico, em geral relacionado com a afetividade, e que se caracteriza
pela baixa de humor, o abatimento, a melancolia profunda, muitas vezes
acompanhada da sensacdo de mal estar fisico e de sentimentos como
falta de coragem, desinimo, falta de auto-confianga, inércia, sentimento
de pesar e pessimismo sistematico” (p.111-112).

De acordo com SABBATINI (1997), de uma forma ou outra, cer-
ca de 17% da populagio tem um ou mais episdédios de depressio sufici-
entemente graves durante toda a vida, e que para essas pessoas a depres-
sdo0 € um “manto negro e pesado”, que cobre e sufoca tudo, causando um
sofrimento indescritivel, uma diminuic¢do significativa da auto-estima,
do otimismo e da vontade de viver.

Segundo o artigo: “Depressio no Idoso” que se encontra disponi-
vel na pagina Mental Health, as pessoas idosas estio muito mais propen-
sas a adquirirem os sintomas da depressdo, sendo que o numero atingi-
do é maior em idosos internados em asilos e hospitais.

As causas podem ser intimeras, e dentre elas, o declinio fisico
continuado, o qual desencadeia uma diminui¢io do estado funcional
do mesmo, resultando em vérias outras perdas que servem de agravantes
para o surgimento da doenca (BALLONE, 2002).

Pela grande evidéncia da depressio em idosos, varios profissio-
nais ligados a satide, tém se preocupado em descobrir meios, nio somen-
te farmacolodgicos, para tentar reverter um quadro depressivo. Dentre
esses métodos podemos citar o exercicio fisico, estimando ser este, forte
aliado ao combate & depressio.
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NIEMAN (1999), afirma que individuos em estado depressivo,
apresentam uma inibicio dos horménios Noroepinefrina e Serotonina
(horménios responsaveis pelo bem estar), e que, dependendo dos casos, o
exercicio fisico é capaz de normalizar as concentracdes destas substinci-
as, atuando diretamente sobre esses hormonios.

Segundo MAZZEO et al. (1998), a depressdo é uma das mais fre-
qiientes desordens de satide mental registradas com o avanco da idade,
tendo portanto este trabalho por objetivo, analisar, através de uma revi-
sdo de literatura, a ocorréncia de depressio em idosos, bem como de-
monstrar os possiveis beneficios do exercicio fisico na diminui¢io e
prevenc¢io dos sintomas depressivos.

METODOLOGIA

Este trabalho caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica, o
qual fol estruturado através de estudos e leituras realizados como: livros,
artigos de revistas e busca em redes interativas (internet).

BASES TEORICAS E CONCEITUAIS: RESULTADOS

Segundo MEIRELLES (1997), ocorrem varias altera¢des anatomo-fisio-
l6gicas no individuo no decorrer da sua idade, até atingir a idade mais avancada.
Entre elas, a diminui¢do da estatura, associada a diminuigio dos arcos dos pés,
aumento das curvaturas da coluna vertebral, devido a alteracdes nos discos
intervertebrais, a perda da massa magra, o enrugamento da pele, além de varias
outras alteracdes funcionais que reduzem a capacidade funcional do mesmo.

De acordo com MAZZEOQ, et al. (1998), ocorrem ainda alteragdes
psicolégicas com o aumento da idade, ocasionadas pelo declinio da
funcdo do sistema nervoso central, sendo que as principais areas atingi-
das sdo a fungio cognitiva, percepcdes de controle e auto-eficacia.

LEITE et al. (1999), caracteriza o envelhecimento, como um pro-
cesso continuo, durante o qual ocorre um declinio progressivo do to-
dos os processos fisioldgicos. Destaca ainda, que mantendo um estilo
de vida ativo e saudavel, podem se retardar as altera¢des morfofuncionais
que ocorrem com a idade.

Segundo o artigo: “Envelhecendo: desfazendo mitos” retirado da
pagina Saude na Terceira Idade, o estilo de vida é um dos fatores mais
importantes que afetam no grau de envelhecimento dos sistemas no or-
ganismo. Fatores como a falta de exercicios, fumo e abuso de drogas ou
alcool tém efeitos prejudiciais 4 sade neste periodo de vida.
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As varias disfungdes que passam a ocorrer no processo de enve-
lhecimento, podem desencadear a perda da autonomia funcional, e tra-
zerem varios problemas psicolégicos, o que podem desenvolver uma “crise
de existéncia”, provocando diavidas em relagio ao “por qué” do viver
(MACKENZIE, 2001).

Define-se depressio, conforme artigo retirado da pagina Ipc Digi-
tal, como uma disfun¢io quimica do cérebro, mais precisamente das
substincias noradrenalina, dopamina e serotonina, responsaveis por
regular o bom humor, o bem estar, a felicidade entre outros, estes
horménios presentes nas células nervosas agem como anti-depressivos.
Para ROWLAND (1997), este desequilibrio da noroepinefrina e
serotonina, podem provocar além de sintomas de tristeza e falta de ape-
tite podem principalmente desencadear a depressio.

De acordo com o artigo “Depressdo no Idoso” retirado da pagina
Mental Health, atualmente, estima-se que 15% dos idosos apresentam
sintomas depressivos e cerca de 2% tenham depressio grave, sendo estes
ntmeros mais elevados em asilos e hospitais.

O surgimento da depressio nesta faixa etaria, justifica-se sob diversos
angulos de facil compreensio. Uma das causas mais gritantes, é que o idoso
perde a sua autonomia funcional, o que significa que ele perde a capacidade
de agir por si mesmo, com o meio e a satisfazer suas necessidades sem
depender de outras pessoas (como ir ao supermercado sozinho). BALLONE
(2002), acrescenta que o idoso encontra-se em uma situagio de perda conti-
nuada, numa diminui¢io do suporte sécio-familiar (perda de um ente que-
rido), na perda do estatus ocupacional e econémico (vive sem empregos as
custas de aposentadoria) no declinio fisico continuado (perda da aptidio
fisica), na maior freqiiéncia de doengas (diminui¢io da imunidade) e na
incapacidade pragmatica crescente, provocando no mesmo uma troca de
identidade pessoal, de imagem corporal e auto-valorizagio.

De acordo com o artigo disponivel na pagina Mental Health “De-
pressio no Idoso”, observa-se que a doenga no idoso é mais dificil de ser
diagnosticada do que nas demais faixas etarias, sendo muito confundida
com outras doencas, além de muitas pessoas acreditarem que os sinto-
mas s3o normais na velhice.

MACKENZIE (2001), relata que, um dos fatores que propiciam o
desenvolvimento da depressdo, é o fato de que muitas vezes os idosos
estio forcados 4 uma posigio de uma relativa incapacidade fisica;
invalidez, desconforto, dependéncia e inseguranca. O autor destaca, que
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a mesma pode vir acompanhada da doenca de Parkinson, esclerose mul-
tipla, esquizofrenia, deméncia, entre outras.

BALLONE (2002), coloca que a sociedade é também uma grande
influenciadora da situacio atual do idoso, pois em geral, limita as suas
possibilidades de atuagdo, de produgio, de consumo, oprimindo-o e restrin-
gindo-o 4 possibilidade de participar em miultiplas fun¢des. Além disso, a
midia também contribui, colocando-o apenas em comerciais de plano de
satde, de hospitais, casas de repouso, enfim, em situagdes que representem o
fim da vida ou a sua degeneralizacio, enquanto as outras faixas etarias, sio
destinadas as propagandas que proporcionam prazeres e vitalidade.

Quanto aos sintomas, ao qual se apresenta o idoso depressivo,
destacam-se os mais comuns, citados no artigo: “Depressio no Idoso”
retirado da pagina Mental Health, apresenta-se em forma de uma tristeza
profunda e duradoura, acompanhada de desinimo, apatia, desinteresse
pelas atividades diarias, nio dorme bem (insénia), ndo tem apetite, mui-
tas vezes tem queixa de fadiga, de dores nas costas ou cabega. Aparecem
pensamentos ruins, como idéias de culpa, inutilidade, desesperanca, e
nos casos mais graves podem aparecer idéias de suicidio.

CICCO (1996), relata algumas conseqiiéncias para os casos
depressivos, como: o isolamento do convivio familiar, ocasionado pela
perda do interesse pelas outras pessoas, o desinteresse pelas atividades
normais, perdendo a busca pelos ideais, objetivos e amor proprio; a per-
da da auto-estima, ocasionando a perda da auto-confianga, sentimento
de culpa, podendo manifestar-se de forma hostil ou agressiva; inquieta-
cio, irritabilidade e concentracio diminuida.

Um fato intrigante, a respeito da depressio, no entanto, é que a inci-
déncia € muito maior em mulheres do que em homens (SABBATINI, 1997).
O mesmo autor relata,um levantamento realizado em um estudo na Italia
com quase 1000 pessoas, e outro no EUA, com mais de 8 mil pessoas,
mostram que a depressdo atinge quatro vezes mais mulheres do que homens,
tendo uma duragio maior da doenga, apresentando um maior namero de
sintomas e geralmente relatam depressdes mais graves e dificeis de tratar.

A causa deste fendmeno pode estar relacionada aos horménios femi-
ninos (estrogénio e progesterona), que diminuem muito seu nivel sangiiineo
na fase que antecede a menopausa e o periodo pré-menstrual (SABBATINI,
1997). Ja, BALLONE (2002), comenta que um dos fatores determinantes,
possa ser o de que, as mulheres julgam com maior importincia as mudangas
na aparéncia externa, que os homens, e que por sua vez, recentem mais a
debilidade fisica, sendo que esta visdo negativa pode levar a depressio.
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As formas de tratamento para a depressio, irio depender basicamente
dos graus em que a mesma se encontra, haja visto que, pode ser considerada
leve (os sintomas surgem e desaparecem), moderada (sintomas fisicos e baixo
“astral” persistente) e grave (sintomas intensos, delirios, alucinagdes), e con-
sidera que na depressio leve uma mudanca no estilo de vida pode ser sufici-
ente para controlar a doenga, sendo que nos grau moderado e grave o auxilio
do médico se faz necessario (MACKENZIE, 2001).

Um fator relevante que vem sendo muito estudado, como aliado
ao combate da depressio, principalmente em idosos, é o exercicio fisico.
Sabe-se que o exercicio fisico contribui para aspectos biolégicos e saude,
e também nos aspectos psicoldgicos e sociais do envelhecimento (Swoap,
et al.; Mcauley e Rudolfh; Van Boxtel et al.; Wood et al.; Okuma apud
MATSUDO & MATSUDO, 2000). No entanto estes efeitos podem ser
positivos ou negativos dependendo de carga- intensidade, tipo de estimu-
lo, duragio e freqiiéncia do treinamento, afirma WEINECK (1991).

Para MIRANDA, GODELI e OKUMA (1996), ndo sio quaisquer
exercicios que atuam nos estados de humor e depressio do individuo,
mas sim, aqueles que oferecem prazer ao mesmo. “E necessario que as
pessoas depressivas procurem atividades que lhes proporcionem bem-
estar e satisfacdo”, (p. 173), relatam.

De acordo com BRUHNS (1995), os programas com idosos ndo
devem visar, em primeira mio, a pratica de exercicios individualizados,
mecinicos e estereotipados, mas sim a coletividade, a troca de experiénci-
as, possibilitando um carater essencialmente ladico, motivando-o a par-
ticipagdo de acordo com as suas possibilidades e estimulando-os a novas
sugestdes, para que o mesmo perceba que ele é importante e que necessita
viver intensamente cada momento de sua vida.

Em estudos da American College of Sports Medicine apud
NIEMAN (1999) submeteram individuos em sessdes de 30 a 60 minutos
de exercicio de intensidade moderada a alta, e constataram uma melhora
na aptiddo cardiaca e pulmonar e com a diminuicio das doencas liga-
das ao estilo de vida, j4 MATSUDO (1999), acrescenta que também ha
uma melhora nos distrbios mentais

Assim, Swoap et al. apud MATSUDO & MATSUDO (2000), rela-
tam numa pesquisa realizada com 26 semanas de exercicios aerdbicos e
de alta e moderada intensidade, nio resultou numa alteracio positiva no
estado psicoldgico da depressio. No entanto, Dr. Fernando Dimeo da
Universidade Freire de Berlim, em seu estudo, submeteu individuos com
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alto grau de depressdo a realizarem caminhadas na esteira por 30 minu-
tos ao dia, e verificou que em apenas 10 dias de exercicios, o estado
mental destes pacientes havia melhorado consideravelmente. Desta for-
ma, o pesquisador conclui que os exercicios aerdbicos sio capazes de
provocar melhoras nos sintomas de depressio em um periodo de tempo
mais curto (Fonte: Club Business International, 2001).

Assim como Mcauley e Rudolph apud MATSUDO & MATSUDO
(2000), encontraram resultados positivos no estado psicoldgico da depressio,
principalmente com programas de longa duracio. Pesquisadores da National
Institute of Mental Health, afirmaram que imediatamente ap6s uma sessio de
exercicios pode ser medida uma diminuicio da depressio. (NIEMAN, 1999).

MACKENZIE (2001), sugere que exercicios de relaxamento sio
eficazes no processo de diminui¢io dos casos depressivos, pois diminu-
em as tensoes, efeito do stress didrio, tornando o individuo mais calmo
e relaxado. Outro tipo de atividade que apresenta graus satisfatorios na
melhora da depressio é a Yoga, técnica oriunda da linha do Hatha Yoga,
que preconiza a pratica corporal. Estudos realizados por BAPTISTA (2002)
et al.,, comprovam que a Yoga, aplicada a terceira idade tem resultados
positivos nos graus da doenca, melhorando-a significativamente.

Desta forma, ALMEIDA (2000), afirma que o exercicio fisico tem-se
tornado um elemento importante no combate a doenca, por isso tem sido
altamente recomendado pois promove: mudangas positivas no cérebro, libe-
rando a serotonina que produz a sensacio de relaxamento e satisfagio; comba-
te pensamentos negativos; acalma a mente; aumenta a tranqiilidade; promove
a criatividade e causa uma fadiga saudavel, aliviando a tensio muscular.

No entanto, para Dunn & Dishman apud MAZZEO (1998), é
precipitado revelar que o exercicio reduz a depressdo, pois sio conclu-
sOes prematuras. Na mesma linha de raciocinio Glenister apud
MATSUDO & MATSUDO (2000), sugere que provavelmente o exercicio
em si ndo seria suficiente para melhorar a depressio, mas que possui um
papel fundamental no manejo das mesmas, capaz de promover “uma
sensacio de bem-estar em idosos e até ser um método de prevencio da
depressio” Moore et al. apud MATSUDO & MATSUDO (2000).

NIEMAN (1999), relata de pesquisas que os adultos sedentarios apre-
sentam um maior risco de sentir fadiga e depressio do que os fisicamente
ativos, pois para MAZZEO (1998) quem permanece ativo nio possui risco
de apresentar futura depressio, ja aqueles que apresentam um decréscimo nas
atividades fisicas estio mais suscetiveis a apresenta-la no futuro.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Percebe-se, através deste trabalho, que a depressio é uma doencga
que estd cada vez mais freqiiente em individuos idosos, principalmente
naqueles que se encontram de certa forma, isolados da sociedade ou da
familia (em asilos e hospitais). Isto, devido a uma maior percepgio das
caracteristicas da depressio no idoso e principalmente da mudanga de
ideologia, de que os sintomas depressivos ndo sdo fatos normais da ve-
lhice, mas sim, uma doenca que precisa ser levada a sério.

Segundo SABBATINI (1997), as mulheres estio mais propensas a
depressio do que os homens, e correm maiores riscos de terem a doenga em
varias fases da vida. Em geral as mulheres sentem, principalmente as mudan-
¢as na aparéncia e os homens sua debilidade fisica. BALLONE (2002), acres-
centa que as perdas continuadas e o declinio progressivo de todos os proces-
sos fisioldgicos podem ocasionar alteragdes psicoldgicas com o aumento da
idade, sendo que, LEITE et al. (1999), sugere que um estilo de vida ativo e
saudavel, é capaz de retardar estas altera¢des comuns nessa idade.

No entanto, NIEMAN (1999), afirma que individuos em estado
depressivo, apresentam-se desmotivados para a prética de exercicios, o
que acaba por provocar o sedentarismo, fator agravante para o processo.

De acordo com MAZZEO, et al. (1998), aquele individuo que
permanece ativo, possui menos risco de apresentar depressio, ja os inati-
vos apresentam maior propensio a desenvolve-la. Desta forma o exerci-
cio vem contribuir de forma positiva para o tratamento e principalmen-
te na prevencio da doenga. Assim, MACKENZIE (2001), sugere exercici-
os de relaxamento para pacientes depressivos, enquanto que BAPTISTA
(2002), aposta na Yoga como sendo muito eficaz no tratamento. Para
MIRANDA, et al. (1996), nem todos os exercicios atuam no estado de
humor e depressio do individuo, a nio ser aqueles que proporcionem
prazer e satisfagdo aos mesmos.

Observa-se que individuos depressivos que praticam exercicios,
geralmente s3o aqueles que apresentam depressdo com grau leve ou mo-
derado, pois nos casos mais graves o individuo nem recorrer a exercici-
os fisicos e sim a tratamentos farmacoldgicos e terapéuticos.

Desta forma, infere-se que a terceira idade necessita indiscutivelmente
da pratica de exercicios, nio somente para melhorar ou reduzir os declinios
associados ao envelhecimento, mas acima de tudo, desenvolver estados emo-
clonais opostos aos observados em pessoas com comportamento depressivo.
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Por isso que os profissionais de Educacio Fisica, devem estar atentos ds
caracteristicas da depressio no idoso, para assim, ndo apenas desenvolver
um trabalho que visa aptidio fisica, como ocorre freqiientemente, mas tam-
bém se preocupar em incluir atividades que proporcione satisfagio geral,
para assim evitar e aliviar o desenvolvimento da depressio nesta populagio.
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