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Benefícios do esporte para a saúde mental
A relação entre a prática de exercícios físicos e a manutenção da  saúde mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saúde.
Pesquisas mostram que o exercício físico regular pode reduzir o risco  de depressão e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.
Uma das descobertas de pesquisas recentes é que exercícios como  caminhar, correr ou andar
de bicicleta são essenciais para manter a função nervosa saudável, mesmo com a idade mais
avançada.
Diante  do declínio do nível de atividade física da população mundial, a Organização Mundial da
Saúde (OMS) assumiu que estamos vivenciando  a prevalência de estilos de vida sedentários.
Ou seja, a falta de exercícios não é mais apenas um problema estético, mas  um grave problema
de saúde pública, causando 2 milhões de mortes a cada ano.
De modo geral, quando se trata dos  riscos do sedentarismo para a saúde, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensão, diabetes, obesidade e doenças cardiovasculares.
Mas  os efeitos dos hábitos sedentários na saúde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas têm  menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que não praticam nenhuma atividade
física.
Pessoas sedentárias costumam ter  problemas com a autoestima, autoimagem, depressão,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doenças como Alzheimer e Parkinson.
Isso mostra  que a participação em um programa de exercícios físicos pode trazer benefícios
físicos e psicológicos.
Além de melhorar a aptidão física,  o exercício físico regular também pode melhorar a capacidade
cognitiva e reduzir os níveis de ansiedade e estresse em geral.
Os  exercícios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cognição e a função social
de pacientes em risco de  saúde mental.
Nesse caso, atividade física se refere a qualquer movimento físico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que  o praticante consuma energia.
Nessas atividades, há também componentes biológicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, dança, esportes, exercícios físicos,  atividades laborais e
deslocamento.
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Tudo isso faz da atividade física uma ferramenta imprescindível para a promoção da saúde
mental, e seu  custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.
A prática de exercício pode melhorar a circulação sanguínea no  cérebro, alterando assim a
síntese e a degradação dos neurotransmissores.
Este é considerado o efeito direto da atividade física na melhoria  da velocidade do
processamento cognitivo.
Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saúde
mental, como redução  da pressão arterial, redução dos níveis de triglicerídeos no sangue e
inibição da agregação plaquetária.
Acredita-se que o exercício físico pode  aumentar o fluxo sanguíneo cerebral, aumentando assim
o oxigênio e outros substratos de energia, melhorando assim a função cognitiva.
Além disso,  não se pode descartar que o exercício físico leve ao aumento da concentração de
serotonina e -endorfina, resultando em uma  sensação de bem-estar.
O Programa VidAtiva é uma ação do Governo do Estado de São Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de  Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade social
ou que tenha prescrição médica indicando a prática  de atividade física como medida preventiva
ou curativa, no acesso à atividade física, desportiva e de lazer.
Trata-se de um cartão  magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades específicas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de  R$ 57 por mês
para pagamento nos estabelecimentos citados.
O Governo de São Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e  Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de São Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para  o cidadão com idade superior a 60 anos melhorar betesporte vaquejada
qualidade de vida.
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Betsporte afiliado consiste em promover produtos ou serviços relacionados a apostas desportivas
e obter uma comissão por cada venda ou 0 clique gerado através do seu link de afiliado. Para
isso, é necessário conhecer a legislação local relacionada às apostas esportivas 0 e se orientar
por empresas credenciadas e confiáveis.
Alguns sites de afiliados especializados em betsporte oferecem diversas ferramentas de
marketing, como 0 banners, links de afiliados e materiais promocionais, além de gerenciamento
de contas e estatísticas de desempenho em tempo real. Dessa 0 forma, é possível acompanhar o
desempenho das campanhas e otimizar as estratégias para alcançar os melhores resultados.
Além disso, é importante 0 se manter atualizado sobre as últimas tendências e notícias do mundo
esportivo, para criar conteúdo relevante e atraente para o 0 público-alvo. O uso de palavras-
chave relacionadas ao nicho e a otimização do conteúdo para os motores de busca também são
0 essenciais para aumentar a visibilidade online e atrair mais tráfego orgânico.
Em resumo, o betsporte afiliado pode ser uma ótima oportunidade 0 de geração de renda para
blogueiros e marketers que buscam se especializar em um nicho em expansão e com alta 0
demanda. Com as ferramentas e recursos adequados, é possível alcançar o sucesso neste
empreendimento e gerar receita consistente ao longo 0 do tempo.
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Coreia do Norte envia novamente balões com lixo para a
Coreia do Sul

A Coreia do Norte enviou centenas de balões  com lixo para a Coreia do Sul, reacendendo um
intercâmbio tit-for-tat após ativistas sul-coreanos enviarem pacotes flutuantes no outro sentido, 
carregando K-pop e K-dramas betesporte vaquejada pendrives.
Aproximadamente 330 balões carregando sacos de lixo foram enviados pela Coreia do Norte
desde a  noite de sábado, dos quais aproximadamente 80 já pousaram na Coreia do Sul,
segundo o Estado-Maior Conjunto (JCS) sul-coreano betesporte vaquejada  domingo.
Papel de lixo e plástico foram encontrados nos pacotes e não havia substâncias perigosas à
segurança, segundo o JCS.
Desde o  dia 28 de maio, cerca de 1.060 balões do Norte entraram no território sul-coreano, de
acordo com um totalizador.
O Conselho  de Segurança Nacional da Coreia do Sul realizou uma reunião de emergência
domingo para discutir respostas à última onda de  balões.
Na semana passada, a Coreia do Norte afirmou ter enviado um total de 3.500 balões carregando
15 toneladas de lixo  para o vizinho, de acordo com a mídia do Estado KCNA, citando o Vice-
Ministro da Defesa da Coreia do Norte  Kim Kang Il.
A Coreia do Sul retomará a transmissão de mensagens de propaganda através de alto-falantes
ao longo da fronteira  fortemente armada, disse o gabinete presidencial betesporte vaquejada um
comunicado domingo.
As forças armadas sul-coreanas anteriormente promoviam os broadcasts como parte da  guerra
psicológica contra o Norte, até retirar o equipamento após um encontro entre os vizinhos
betesporte vaquejada 2024.
Os países estão desconectados  um do outro desde que a Guerra da Coreia terminou com um
armistício betesporte vaquejada 1953. Eles ainda estão tecnicamente betesporte vaquejada 
guerra e a briga de balões tem sido conduzida há décadas.
Grupos como os Lutadores por uma Coreia do Norte Livre  já enviavam balões carregando itens
proibidos na ditadura totalitária isolada – incluindo alimentos, medicamentos, rádios, folhetos de
propaganda e pedaços  de notícias do sul.
Em maio, a Coreia do Norte respondeu enviando seus próprios balões gigantes ao sul – contendo
lixo,  solo, pedaços de papel e plástico, e o que as autoridades sul-coreanas descreveram como
"sujeira".
Kim disse que os balões eram  "estritamente uma atuação responsiva" à prática de longa data do
sul de enviar balões com folhetos anti-Coreia do Norte do  outro lado.
O ministro disse na semana passada que a Coreia do Norte "temporariamente interromperia a
queda de lixo sobre a  fronteira", mas na quinta-feira ativistas sul-coreanos enviaram balões para
o vizinho do norte, carregando centenas de milhares de folhetos condenando  o líder Kim Jong Un
e 5.000 pendrives contendo K-pop e K-dramas.
O Estado-Maior Conjunto da Coreia do Sul disse na  noite de sábado que a Coreia do Norte
estava "aumentando seus supostos balões de lixo", e advertiu que a direção  do vento pode levar
balões para o sul. Ele aconselhou as pessoas a terem cuidado com objetos
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