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contente:

E s&o mais anos de vida sem cancer, sem problemas cardiovasculares e diabetes tipo 2.

De acordo com a oncologista Renata Cangussu, do Nucleo de Oncologia da Bahia, adotar um
estilo de vida mais saudavel ndo apenas diminui a incidéncia dessas doencas cronicas, como
também melhora a sobrevida apos o diagnostico.

"E importante valorizarmos o nosso estilo de vida para termos mais anos de vida com qualidade,
e livre de doencas crénicas.

E seria muito bom que as autoridades de saude publica estimulassem medidas de incentivo
nesse sentido, pois isso também traria beneficios a todo o sistema de saude”.

Nesse estudo foram considerados os seguintes fatores: dieta alimentar, tabagismo, atividade
fisica, consumo de bebida alcodlica e o indice de massa corpérea (IMC), que esta diretamente
ligado a obesidade, conforme parametros adotados pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS).
bahia e cruzeiro palpite

A relacado entre a prética de exercicios fisicos e a manutengéo da satde mental ja € um consenso
entre os profissionais de saude.

Novos estudos apontam que a atividade fisica regular diminui os riscos de depressao e reduz a
perda cognitiva em pacientes com mal de Alzheimer, por exemplo.

Entre as descobertas recentes esta o fato de que praticas como caminhar, correr ou pedalar sdo
fundamentais para manter uma capacidade neurolégica saudavel, mesmo com o avanco da
idade.

Em junho de 2018, o neurologista Paulo Bertolucci falou sobre a relagéo entre exercicios fisicos
e saude mental nesta entrevista a uma rede de TV.

Antes de irmos adiante, vale conferir o video:

Os riscos de uma vida sedentaria

Diante da reducéo dos niveis de atividade fisica entre a populacéo global, a Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) ja considera que estamos vivemos uma epidemia de sedentarismo.

Ou seja, a falta de exercicios deixou de ser uma preocupacdo meramente estética para se
transformar em um grave problema de saulde publica, responsavel por dois milhdes de mortes a
cada ano.

Em geral, quando se mencionam os riscos do sedentarismo para a saude, na maioria das vezes
fala-se muito de hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

Mas o impacto dos habitos sedentarios na saude mental pode ser igualmente devastador.
Dados epidemiolégicos sugerem que pessoas moderadamente ativas tém menos risco de serem
acometidas por desordens mentais do que as sedentérias.

O individuo sedentario costuma apresentar problemas de autoestima, de autoimagem, depressao,
aumento de ansiedade, de estresse, além de um maior risco para desenvolver os males de
Alzheimer e de Parkinson.

Isso mostra que a participacdo em programas de exercicios fisicos pode trazer beneficios tanto
na esfera fisica quanto na psicolégica.



https://www.dimen.com.br/bahia-e-cruzeiro-palpite-2025-01-06-id-7182.pdf

Beneficios da atividade fisica para a saude mental

Além de melhorar o condicionamento fisico, a pratica regular de atividade fisica também melhora
a capacidade cognitiva e diminui os niveis de ansiedade e estresse de maneira geral.

Fazer exercicios contribui para melhorar a autoestima, o autoconceito, a imagem corporal, as
fungBes cognitivas e de socializagdo de pacientes que apresentam algum risco de saude mental.
Nesse caso, atividade fisica significa qualguer movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética e que resulta em gasto energético para o praticante.

Nestas atividades ha ainda componentes de ordem biopsicossocial, cultural e comportamental
gue podem ser exemplificados por jogos, lutas, dancas, esportes, exercicios fisicos, atividades
laborais e deslocamentos.

Tudo isso torna a atividade fisica uma ferramenta indispensével para a promoc¢éo da saude
mental, com custos consideravelmente menores quando comparados com outras abordagens
terapéuticas e medicamentosas.

A acao do exercicio fisico sobre a fungéo cognitiva

Em um estudo de referéncia, 23 mulheres saudaveis, com idades entre 60 e 70 anos, fizeram
uma hora de caminhada trés vezes por semana, juntamente com exercicios de alongamento e de
flexibilidade.

Apds seis meses registrou-se melhoras nos niveis de atencdo, memoria, agilidade e no padrao de
humor em comparacdo ao grupo de controle com 17 mulheres sedentarias.

Segundo as conclusdes do estudo, isso sugere que a participagdo em um programa de atividade
fisica € uma alternativa ndo medicamentosa importante para a melhora cognitiva em idosas.

A comprovacao de que o exercicio fisico pode interferir no desempenho cognitivo se da em trés
aspectos:

com 0 aumento nos niveis dos neurotransmissores e por mudangcas em estruturas cerebrais na
comparacao entre individuos fisicamente ativos e sedentérios;

pela melhora cognitiva observada em individuos com prejuizo mental em comparacdo com
individuos saudaveis;

na melhora limitada obtida por individuos idosos, em fun¢cdo de uma menor flexibilidade
mental/atencional qguando comparados com um grupo jovem.

A pratica de exercicios melhora a circulagdo sanguinea cerebral, podendo alterar a sintese e a
degradacgéo de neurotransmissores.

Esta € considerada a agdo direta da atividade fisica no aumento da velocidade do
processamento cognitivo.

Além dessa acdo direta, ha ainda mecanismos indiretos que podem contribuir para a saude
mental, como a diminuicdo da presséo arterial, a reducéo dos niveis de triglicérides no sangue e
a inibicdo da agregacao plaquetaria.

Acredita-se que o exercicio fisico poderia aumentar o fluxo sanguineo cerebral e,
consequentemente, de oxigénio e outros substratos energéticos, proporcionando assim a
melhora da fung&o cognitiva.

Além disso, ndo pode ser descartada a sensacdo de bem-estar causada pela pratica do exercicio
fisico com 0 aumento nas concentragdes de serotonina e 3-endorfinas.

Dessa forma, o uso do exercicio fisico como alternativa para melhorar a fungédo cognitiva se
mostra um método relativamente barato e acessivel, podendo ser apresentado a grande parte do
publico de uma operadora de saude.

Atividade fisica e reducédo do estresse

A atividade fisica regular € uma das melhores ferramentas para prevenc¢éo de diversas doencas
e promocdao da saude.

No caso do combate ao estresse ndo € diferente.

Ha uma relacédo direta entre atividade fisica e relaxamento.

Algumas pessoas relaxam ocupando-se de grandes atividades motoras como esportes, corridas
ou exercicios fisicos, enquanto outras preferem exercicios respiratérios e relaxamento
progressivo para aliviar o estresse.

Além de liberar endorfinas no cérebro, a atividade fisica ajuda a relaxar os musculos e aliviar a



tensao.

Com o corpo menos tenso, a mente passa a se sentir melhor.

Neste contexto, deve-se perguntar:

Quiais formas de relaxamento podem ser aplicadas no dia a dia pelos seus beneficiarios? Em
casa ou no momento de trabalho? Que estratégias usar para reduzir as tensdes e o estresse?
Atividade fisica e depressao

O exercicio fisico é reconhecido como um importante aliado no combate a depresséo, nos casos
leves e moderados.

A atividade fisica proporciona a distracdo dos estimulos estressores, além de dar ao paciente um
maior controle sobre seu corpo e betesporte site vida.

Isso sem contar a oportunidade de interag&o social com o convivio com outras pessoas.

Ha também fatores bioldgicos relacionados ao efeito da endorfina, uma substancia gerada pelo
exercicio e que pode reduzir a sensacao de dor ou produzir um estado de bem-estar.

O exercicio fisico associado ao tratamento também pode promover melhoras na producéo de
monoaminas cerebrais, como serotonina e noradrenalina.

Contudo, um problema comum em individuos com depresséo € a falta de engajamento para a
pratica de atividade fisica.

Por isso, o profissional de educacdo fisica envolvido deve agir em conjunto com o meédico e
adequar o treinamento ao plano terapéutico ou psiquiétrico.

E fundamental que haja encorajamento e suporte, além de tomar cuidado para que a intensidade
nao seja maior do que o individuo pode realizar.

O objetivo nao é gerar frustracdes, e sim estabelecer metas possiveis de serem alcancadas.

Os exercicios mais indicados para prevenir a depressado sdo a caminhada e a corrida.

Por serem exercicios aerébios, facilitam a producdo de monoaminas cerebrais e promove efeitos
psicossociais que reduzem os sintomas da depressao.

E importante lembrar que o exercicio sera ainda mais eficiente se for agradavel de praticar, ndo
competitivo, previsivel e ritmico.

Sua intensidade deve estar entre 70% e 85% da capacidade aerdbia maxima do individuo, e deve
ser praticado com frequéncia de trés a cinco vezes por semana, com duracao de 20 a 60
minutos.

Contudo, estudos também mostram que exercicios anaerébios podem ser aceitos mais
facilmente por pessoas que sofrem desordens depressivas, pois as atividades aerdbias podem
ser muito vigorosas.

Atividade fisica na prevencéo de TDAH e TEPT

Além de aliviar o estresse e melhorar os sintomas de depressao, a pratica regular de exercicios
também auxilia na prevencdo secundéaria em pacientes com transtorno do déficit de atengdo com
hiperatividade (TDAH) e transtorno de estresse pés-traumatico (TEPT).

No caso do TDAH, exercitar-se regularmente é uma das maneiras mais eficazes de reduzir os
sintomas e melhorar os niveis de concentra¢do, motivacdo, memoria e humor.

O aumento imediato dos niveis de dopamina, norepinefrina e serotonina causado pela atividade
fisica afetando o foco e a atencdo, atuando da mesma forma que medicamentos como Ritalina e
Adderall.

Para pacientes com TEPT, o exercicio pode ajudar o sistema nervoso a emitir respostas ao
estimulo de imobilizag&do que caracteriza esse transtorno.

Focar a atencado nas sensacdes fisicas enquanto o corpo se move pode ir aos poucos
melhorando o estado mental do paciente.

Por isso, 0s exercicios mais indicados sédo aqueles que envolvem movimentos cruzados dos
membros, como caminhar (especialmente na areia), correr, nadar, musculagao ou dancar.
Caminhadas e esportes ao ar livre também séo eficazes na reducgéo dos sintomas.

Exercicios fisicos e saide mental: um resumo pratico

Como vocé pode perceber, ja esta bastante claro que a pratica regular de exercicios tem
possibilidades reais de otimizar o bem-estar e a manutencéo da saude mental dos beneficiarios
da betesporte site operadora de saude,



Para concluir este artigo, vamos recapitular os principais beneficios da atividade fisica para a
saude mental:

betesporte site :bwin in nederland

Um dos métodos de medicéo e avaliacdo de grandezas fisicas pode ser feito através de um
estudo fisico dos dois lados da coluna vertebral, ou seja, através da utilizacdo de métodos de
avaliacao eletroencefalografia e da analise de sangue.

Os métodos de avaliacao eletroencefalografica sao utilizados a partir de observacdes ao analisar
tecidos moles de modo a produzir estimativas precisas sobre o grau de dano sofrido.

Nas observacdes realizadas em seres humanos, é possivel visualizar pequenos e médios vasos
sanguineos ou hematopoiemas, e é possivel observar, com maior detalhe o crescimento e a
contracdo muscular da

perna direita que esta na regiao central.

A analise é utilizada para calibrar qualquer ferimento no corpo humano, bem como para o
diagnodstico de doencas como a diabetes, tumores cerebrais e psoriase.

do e esta localizada no extremo sul da costa brasileira (3307 234 3S 5238 222 3W), no

eano Atlantico Sul, no estado do Rio Grande do Sul. Praia de Cassinos — Wikipédia, a

iclopédia livre : wiki.: Praia_do_Cassino Em betesporte site areas de resort turistico mais
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Jornalista britanico critica chamado para o Ocidente ajudar
a Ucrania a atacar a Russia

Simon Jenkins, expressando seu horror com a consideracdo do primeiro-ministro do Reino Unido
sobre permitir que a Ucrania use misseis britanicos para ataques profundos na Russia, € uma
voz rara de razao betesporte site um coro de escalonamento incessante (Esta preocupante ver o
primeiro-ministro aplaudindo a guerra. A Ucréania se tornara o lIraque de Starmer?, 15 de julho).
Lideres ocidentais betesporte site geral parecem ter esquecido as promessas feitas a Mikhalil
Gorbachev ha mais de 30 anos, garantindo-lhe nosso compromisso betesporte site ndo expandir
as fronteiras da OTAN para o bloco soviético antigo.

Desde entdo, vimos numerosos estados soviéticos anteriores se juntarem a OTAN, deixando a
Russia cercada a oeste, com misseis hostis, tropas, tanques e avides agora apontando
betesporte site betesporte site dire¢do do proprio quintal. Desconforto russo nesta situacéo nos
ultimos 20 anos tem sido ignorado, e € minha crenca de que a invasao da Ucrania foi
inteiramente devido ao medo de que a Ucrania também seria aceita na alianca da OTAN.

N&o parece haver um unico lider ocidental ou estrategista militar que esteja procurando
compreender a posicao russa; eles parecem achar que é perfeitamente aceitavel para a OTAN
expandir betesporte site esfera de influéncia para o quintal da Russia.

Esquecer as licbes da histéria pode levar ao terceiro mundo guerra

Aqueles que esquecem as liges da historia estéo destinados a repetir seus erros. Ironia da
sorte, nossa melhor esperanca de evitar a terceira guerra mundial pode se revelar a eleigao de
Donald Trump. Ele € um maniaco narcisista, mas parece ser o Unico lider que aprecia o perigo
desta nova era do imperialismo ocidental. Ele sozinho entende a futilidade de gastar bilhdes
betesporte site uma guerra que a Ucrania ndo pode vencer sem tropas da OTAN no solo e



avides no céu. A OTAN parece ter um caso grave de pensamento betesporte site grupo;
enquanto isso, o destino da civilizacdo humana esté betesporte site grave perigo.

Jonathan Gorse
Milland, West Sussex

- Simon Jenkins acredita que Putin "precisa ser extraido" do "terrivel erro" que ele cometeu
betesporte site marchar sobre Kyiv e que é o dever da OTAN e do Ocidente obriga-lo a fazer
isso, presumivelmente por pressionar Volodymyr Zelenskiy a ceder territorio no leste.

- Ele também critica Zelenskiy pelas mortes de milhares de conscritos, sem mencéao das
muitas milhares de mortes que a "falha" de Putin causou betesporte site seu préprio povo,
sem mencionar a Ucrania.

- Placar Putin com territério nao ira funcionar.

Karen Miller
Beckenham, Londres

- Vladimir Putin pode ter cometido um terrivel erro invadindo a Ucrania, mas ele decidiu queimar
as pontes ao declarar o Donbas e a Crimeia como territério russo — ele ndo pode negociar
nenhum compromisso sem perder a face (e, por implicacdo, seu poder).

- Isso é o dilema para o Ocidente. Perder a Ucrania para a Russia encorajara expansoes
adicionais, Moldavia e Georgia sendo alvos 6bvios.

- Sempre favoreci diplomacia, mas ndo consigo ver como negociacfes de paz meaningful
poderiam ocorrer na situacao atual.

- Infelizmente, no momento, n&o vejo outra alternativa a parar esta expansao por todos 0s meios
necessarios.

Dr Wolfgang Heinemann
Bochum, Alemanha
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