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Beneficios do esporte para a saude mental

A relagado entre a prética de exercicios fisicos e a manutengéo da saude mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco de depresséo e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.

Uma das descobertas de pesquisas recentes € que exercicios como caminhar, correr ou andar
de bicicleta sdo essenciais para manter a fungdo nervosa saudavel, mesmo com a idade mais
avancada.

Diante do declinio do nivel de atividade fisica da populacdo mundial, a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) assumiu que estamos vivenciando a prevaléncia de estilos de vida sedentérios.
Ou seja, a falta de exercicios ndo € mais apenas um problema estético, mas um grave problema
de saude publica, causando 2 milhdes de mortes a cada ano.

De modo geral, quando se trata dos riscos do sedentarismo para a saude, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

Mas os efeitos dos habitos sedentérios na satde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas ttm menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que néo praticam nenhuma atividade
fisica.

Pessoas sedentarias costumam ter problemas com a autoestima, autoimagem, depressao,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doengas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra que a participacdo em um programa de exercicios fisicos pode trazer beneficios
fisicos e psicoldgicos.

Além de melhorar a aptidao fisica, o exercicio fisico regular também pode melhorar a capacidade
cognitiva e reduzir os niveis de ansiedade e estresse em geral.

Os exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢éo e a funcéo social
de pacientes em risco de saude mental.

Nesse caso, atividade fisica se refere a qualquer movimento fisico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que o praticante consuma energia.

Nessas atividades, ha também componentes biolégicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamento.
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Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promoc¢ao da saude
mental, e seu custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.

A pratica de exercicio pode melhorar a circulagdo sanguinea no cérebro, alterando assim a
sintese e a degradacdo dos neurotransmissores.

Este é considerado o efeito direto da atividade fisica na melhoria da velocidade do
processamento cognitivo.

Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saude
mental, como reducdo da pressdao arterial, reducdo dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacdao plaquetéria.

Acredita-se que o exercicio fisico pode aumentar o fluxo sanguineo cerebral, aumentando assim
0 oxigénio e outros substratos de energia, melhorando assim a funcao cognitiva.

Além disso, ndo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentracdo de
serotonina e -endorfina, resultando em uma sensagéo de bem-estar.

O Programa VidAtiva é uma a¢édo do Governo do Estado de Sdo Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade social
ou que tenha prescricdo médica indicando a prética de atividade fisica como medida preventiva
ou curativa, no acesso a atividade fisica, desportiva e de lazer.

Trata-se de um cartdo magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades especificas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de R$ 57 por més
para pagamento nos estabelecimentos citados.

O Governo de Sao Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de S&o Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para o cidaddo com idade superior a 60 anos melhorar esport bete qualidade de vida.
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A Biblia ndo diz explicitamente que apostar é pecado, ou mesmo que € imoral.

No entanto, ha uma razéo pela qual muitos cristdos tém preconceito com as apostas, varrendo
as discussoes sobre isso para debaixo do tapete — mesmo que 0s jogos de azar ja ndo sejam
ilegais aqui no Brasil.
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Perdas historicas do Partido Conservador no Reino Unido:
uma ameaca para as proximas eleicoes gerais?

O Partido Conservador do Reino Unido sofreu perdas significativas nas elei¢es locais, o que
pode indicar um verdadeiro problema quando o pais realizar eleicdes gerais mais tarde este ano.

Com aproximadamente um tergo dos resultados divulgados, a perda de mais de 100 assentos
esport bete conselhos locais e um assento parlamentar esport bete uma eleicdo suplementar



sugerem que as pesquisas nacionais, nas quais o primeiro-ministro Rishi Sunak e seu partido
estdo atrds por uma grande margem, estao corretas. Isso também significa que, se uma eleigédo
geral fosse realizada amanha, o Partido Trabalhista provavelmente assumiria o poder.

Poucas vitorias positivas para os Conservadores

Os Conservadores estédo tentando encaminhar algumas conquistas positivas, com uma fonte da
campanha afirmando que "mesmo que essa seja uma noite dificil para o Partido Conservador,
esta claro que néo ha amor pelo (lider da oposicéo) Keir Starmer."

Essa afirmagé&o pode ter um fundo de verdade: as perdas dos Conservadores nao foram
exclusivamente conquistas do Partido Trabalhista. Partidos ao longo do espectro politico,
incluindo o novo partido de direita populista Reform UK, também se beneficiaram do mau
desempenho dos Conservadores.

Quando serdao realizadas as elei¢cdes gerais?

Esses resultados ndo nos dizem quando as elei¢cdes gerais serdo realizadas. Essa decisdo esta
completamente ao poder de Sunak, que tem até 17 de dezembro para chamar uma eleicdo geral.
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