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Jodo Pedro Rocha, Isabel Barroso, Maria Jodo Monteiro, Alexandra Pereira, Rui Pedro Pereira, Maria da Conceigdo Rainho

Estilos de vida de los mayores que formaban parte del Movimiento Sénior de un municipio del norte de Portugal.

Introduccion: teniendo en cuenta el envejecimiento de la poblacion portuguesa, enfermeras valoran los factores determinantes del
envejecimiento activo, la adopcién de estilos de vida mas saludables y un enfoque mas participativo en la promocién del
autocuidado. Estos aspectos son fundamentales para que los ancianos vivan mas afos y con mas salud, contrariando el mito que
cuando se es mayor, es demasiado tarde para cambiar los estilos de vida (DGS, 2006; DGS, 2014). Ribeiro y Paul (2011) también
destacan las redes informales de apoyo como relevantes para el envejecimiento activo. Los estilos de vida pueden definirse como la
forma de vida basada en patrones de comportamiento identificables, que estan determinados por la interaccién de roles entre las
caracteristicas personales, interacciones sociales y las condiciones de vida socioeconémicas y ambientales (WHO, 2003). De los
determinantes comportamentales forma parte la actividad fisica regular, como forma de promover la salud y evitar las incapacidades
funcionales (WHO, 2002). El proyecto Movimiento Senior, fue desarrollado con el propdsito de promover el envejecimiento activo a
través de actividades de educacién y formacion que estimulen un estilo de vida saludable, y posibiliten a los ancianos la convivencia
entre las generaciones y su bienestar (Camara Municipal de Lousada, 2018). El Proyecto Movimiento Sénior, tiene como objetivos: i)
colaborar para una mejor calidad de vida de los ancianos del municipio; ii) desarrollar actividades que impliquen la participacién de
los ancianos para promover la integracién social, las relaciones interpersonales, el intercambio de vivencias y un papel activo en la
sociedad. Objetivos: Determinar se la puntuacion del cuestionario "Estilo de Vida Fantastico” (Silva, Brito & Amado, 2010). aumenta
significativamente después de la implementacién del proyecto de intervencion. Métodos: se ha desarrollado un estudio longitudinal
de naturaleza cuantitativa, del tipo pre y post-test. Se constituyé una muestra no probabilistica de 175 ancianos. Se aplic6 el
cuestionario "Estilo de vida fantéstico" de Silva et al. (2010), constituido por 30 items, cuya suma puede variar entre cero y 120
puntos, valores superiores indican mejora en los estilos de vida. El proyecto de intervencién se desarrollé6 de noviembre de 2016 a
febrero de 2017, a través de sesiones de educacion para la salud, con juegos ludicos y didacticos dirigidos a la promocién de
alimentacion saludable y la practica de actividad fisica, en que participaron mayores que integraban el "Movimiento Sénior" de un
municipio del norte de Portugal. Se realiz6 el andlisis descriptivo e inferencial, siendo utilizado el test t student, para la comparacién
de medias en muestras emparejadas. Se adopt6 el nivel de significancia de p <0,05. Resultados: De los 175 mayores, la mayoria era
del sexo femenino 127 (72,6%), con una media de edades de 75,3 afios (desviacion estandar de 6,5); con relacién al estado civil
44.0% (77) eran casados, siguiéndose los viudos con el 43,4% (76). Después de la implementacion del proyecto de intervencion, se
observan diferencias estadisticamente significativas en los valores obtenidos del cuestionario "Estilo de vida fantastico" la media en
el momento pre-intervencién (M=77,8; DE=14,2) y en el momento post-intervencién (M=82,9; DE=14,4), (t=13,6; p<=0,01). Con la
implementacion del proyecto de intervencién a través del desarrollo de actividades dirigidas para la adopcion de una alimentacién
sana y para la practica regular de actividad fisica, se observo un aumento significativo en la puntuacién del cuestionario "Estilo de
vida fantastico” que indica mejora en los estilos de vida de los ancianos. Discusion: El estudio mostré que la aplicaciéon del proyecto
de intervencion puede contribuuido a mejorar la calidad de vida y reducir el riesgo de patologias asociadas al envejecimiento,
evitando o retardando su ocurrencia. En Europa, muchos ancianos se mantienen activos, con salud y participacion social, incluso
después de la jubilacién, mientras que otros se enfrentan a la pobreza, las enfermedades y las incapacidades, que provocan
limitaciones en el nivel de los estilos de vida (European Union, 2011). El envejecimiento activo esta fuertemente influenciado por los
estilos de vida, que si son saludables promueven el bienestar y la calidad de vida y retrasan o evitan la aparicién de patologias
(WHO, 2002). La adhesién a estilos de vida saludables puede desempefiar un papel importante en el envejecimiento activo (Ferry &
Alix, 2002). De este modo, los servicios de salud, los profesionales, los cuidadores, los familiares y la comunidad, en asociacién con
las redes sociales, deben crear condiciones para la adopcién de comportamientos saludables, para preservar la integracién de los
ancianos en la sociedad, asi como acompanar al envejecimiento de los individuos, sus debilidades y cambios demograficos
(Associagao Portuguesa dos Nutricionistas, 2013). Con relacién a las implicaciones por la practica destacamos el importante papel
de los enfermeros en capacitar en el ambito de los estilos de vida, promoviendo la adopcién de comportamientos saludables y
garantizando a los ancianos del "Movimiento Sénior" la participacion activa en las decisiones sobre su propia salud.
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