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O ENVELHECIMENTO DO SISTEMA ESQUELETICO
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Eixo Tematico: Ciéncias da Natureza e suas Tecnologias

1. Introducao

O envelhecimento ¢ um processo natural e progressivo que afeta todos os sistemas do
corpo humano, incluindo o sistema esquelético. Com o avangar da idade, alteragdes
fisioldgicas, como a diminui¢ao da densidade Ossea e a degeneragdo das articulagdes, tornam
o esqueleto mais vulneravel a fraturas, dores e limitagdes funcionais. Diante disso, surge as
seguintes questdes: o que € o sistema esquelético? como que ele envelhece? e quais sdo as
estratégias para promover um envelhecimento saudavel do sistema esquelético?

O envelhecimento populacional apresenta desafios a saude publica, especialmente em
relacdo a preservacdo do sistema esquelético. Doengas como osteoporose e osteoartrite
afetam a qualidade de vida dos idosos, reduzindo a mobilidade e aumentando riscos de
fraturas. Compreender os fatores bioldgicos, genéticos, hormonais e ambientais que
influenciam o envelhecimento 6sseo ¢ essencial para desenvolver estratégias de prevengao e
tratamento. O estudo do tema ¢ importante tanto para o avango cientifico quanto para a
cria¢do de politicas publicas que promovam um envelhecimento saudavel e sustentavel.

2.Procedimentos Metodologico

"Estudante do 2° ano do Ensino Médio da Escola Técnica Estadual 25 de Julho: kaua-
06607038@estudnte.rs.gov.br

’Estudante do 2° ano do Ensino Médio da Escola Técnica Estadual 25 de Julho: natalia-
6747238@estudante.rs.gov.br

SEstudante do 2° ano do Ensino Médio da Escola Técnica Estadual 25 de Julho: nicoly-
6747241@estudante.rs.gov.br

“Estudante do 2° ano do Ensino Médio da Escola Técnica Estadual 25 de Julho: raquel-
wdsantos@estudante.rs.gov.br

SProfessora Orientadora, titular da Disciplina de Corpo € Movimento da Escola Técnica Estadual 25 de
Julho: carine-dfischer@educar.rs.gov.br
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A pesquisa serd realizada com uma abordagem qualitativa. Por meio de artigos
cientificos, opinides médicas, livros, revistas especializadas e publica¢des confidveis que sdo
disponibilizadas na internet. Também sera feito formularios para sabermos a opinido geral do
assunto abordado em nossa pesquisa.

3. Resultados e discussao

Apods a pesquisa selecionamos itens importantes como: As Multiplas Fungdes do
Sistema Esquelético: Protecdo, Suporte e Movimento, Transformagdes Esqueléticas no
Envelhecimento e Estratégias para um Envelhecimento Saudéavel do Sistema Esquelético.

3.1 - As Multiplas Func¢ées do Sistema Esquelético: Protecio, Suporte e
Movimento

O sistema esquelético serve para oferecer protecdo aos Orgaos vitais e visceras, tais
como cérebro, medula, coracdo e pulmdes. Ele atua como uma espécie de armagao para o
corpo humano, formando uma estrutura rigida, fixando os tecidos e as partes moles do corpo,
e também ele ¢ a base da mecanica do movimento do corpo humano serve como alavanca
para o inicio da locomogao.

3.2 - Transformacoées Esqueléticas no Envelhecimento

Envelhecer faz parte da vida. E um processo natural e complexo que acontece com
todos os seres vivos. Com o tempo, nosso corpo vai acumulando pequenos danos nas células
e nos tecidos — uma espécie de "desgaste" que acontece dia apds dia. Esses danos podem
surgir por varios motivos. Alguns sdo inevitaveis, como o simples fato de nosso corpo
funcionar: respirar, produzir energia, se defender de doengas. Outros vém de fora, como a
exposicao ao sol, a poluigdo, ao cigarro e ao estresse. Tudo isso, aos poucos, vai deixando
marcas — por dentro e por fora.

Embora todos passem pelo envelhecimento, homens e mulheres experimentam esse
processo de formas diferentes, principalmente por causa dos hormoénios, dos genes e do
ambiente em que vivem. Mulheres: Por volta da menopausa, os niveis de estrogénio caem
bastante. Isso afeta o corpo de varias formas: ossos mais frageis (osteoporose), pele com
menos elasticidade (mais rugas), mudangas na gordura corporal e maior risco de problemas
no cora¢cdo. Homens: A testosterona também diminui com a idade, mas de forma mais lenta.
Esse processo ¢ chamado de andropausa e pode causar perda de massa muscular, queda na
libido e alteragdes no humor. Homens costumam ter mais musculos e ossos mais densos, o
que ajuda a retardar os efeitos do envelhecimento fisico. Mesmo assim, com o tempo, todos
— homens e mulheres — passam por perda de massa muscular e 6ssea.

3.3 - Estratégias para um Envelhecimento Saudavel do Sistema Esquelético

A chave para um envelhecimento saudével reside na ado¢do de habitos de vida que
protejam as nossas células e sistemas corporais.

Alimentacio Saudavel e Equilibrada, a dieta desempenha um papel fundamental.
Antioxidantes: Consuma alimentos ricos em antioxidantes (frutas vermelhas, vegetais de
folhas escuras, nozes, cha verde) que ajudam a combater os radicais livres e o estresse
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oxidativo, um dos principais motores do envelhecimento. Fibras: Alimentos ricos em fibras
(graos integrais, leguminosas, frutas e vegetais) promovem a saude intestinal, que esta ligada
a imunidade e a redugao da inflamacao.

Atividade Fisica Regular, o exercicio ¢ um dos "medicamentos" mais potentes contra
o envelhecimento. Flexibilidade e Equilibrio: Ioga, Pilates ou alongamentos melhoram a
mobilidade e reduzem o risco de quedas. Exercicios Aerdbicos: Caminhada, corrida, natagdo,
ciclismo melhoram a saude cardiovascular, a circulag¢do e a fungdo pulmonar.

Sono de Qualidade, dormir bem ¢ essencial para a reparacdo e regeneragdo do corpo.
7-9 Horas por Noite: Procure ter entre 7 a 9 horas de sono ininterrupto por noite. Rotina de
Sono: Mantenha horarios regulares para deitar e acordar, mesmo aos fins de semana.
Ambiente Adequado: Crie um ambiente escuro, silencioso e fresco no quarto.

Protecio Solar, a exposi¢do excessiva ao sol € a principal causa do envelhecimento
precoce da pele. Protetor Solar: Use protetor solar com FPS alto diariamente, mesmo em dias
nublados. Evite Horarios de Pico: Limite a exposi¢do solar entre as 10h e as 16h. Roupas
Protetoras: Use chapéus, dculos de sol e roupas que cubram a pele quando estiver ao ar livre.

De acordo com o site Science Play, o envelhecimento do sistema esquelético esta
diretamente relacionado a perda de massa dssea e muscular, fendmenos como a osteoporose
e a sarcopenia. A plataforma destaca a importancia de estratégias preventivas, como uma
alimentacdo rica em calcio, vitamina D e antioxidantes, além da pratica regular de exercicios
fisicos, especialmente os de resisténcia, como forma eficaz de preservar a saude Ossea e
muscular ao longo do envelhecimento.

4. Conclusao

A escolha por pesquisar essa tematica surgiu a partir do estudo nas disciplinas de Corpo
e Movimento e Estrutura e Funcionamento da Maquina Humana.

O interesse em saber mais sobre o sistema esquelético motivou pesquisar no Google e
artigos cientificos sobre a tematica.

Buscou a troca de informagdes com uma profissional da area Técnica e Enfermagem.

Aprendizagem dessa pesquisa foi sintese em topicos que abordamos no sistema
esquelético.

Diante do objetivo proposto neste trabalho — compreender o funcionamento do sistema
esquelético, como ele envelhece e quais estratégias podem favorecer sua preservacdo, foi
possivel perceber que o envelhecimento dsseo ¢ um processo natural, porém cheio de desafios,
principalmente devido a perda de densidade Ossea, articulagdes desgastadas e maior risco de
doengas como a osteoporose.
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A pesquisa demonstrou que o sistema esquelético ndo apenas sustenta o corpo, mas
também protege Orgaos vitais e permite os movimentos, sendo fundamental para a qualidade
de vida. Com o passar dos anos, mudancas hormonais, ambientais e genéticas tornam esse
sistema mais vulneravel, exigindo aten¢do e cuidados especificos.

Com base nas fontes consultadas e nas respostas obtidas por meio do formulario,
reforcamos a importancia de uma rotina que envolva alimentacdo equilibrada, pratica regular
de atividade fisica, sono adequado e protecdo contra fatores externos, como a exposi¢ao solar
em excesso. Tais praticas se mostraram eficazes para manter a satide dssea e retardar os efeitos
do envelhecimento.

Dessa forma, concluimos que o envelhecimento do sistema esquelético pode ser
enfrentado de forma mais saudavel e consciente por meio da prevencdo e da adogdo de
habitos que favorecam a longevidade com qualidade de vida.
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