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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 betesporte pb qualidade de
vida.
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Minha esposa de 21 anos nao tem desejo sexual.

Ja faz sete meses desde que fizemos sexo pela ultima vez.

As pausas anteriores foram até um ano. Estes

Eu tenho sido fiel a ela desde que nos tornamos exclusivos e ndo posso ser interrompido por um
encontro unico ou uma semana de ocorréncias quase diarias.

; Eu assumo o mesmo para ela.

Estamos saudaveis e aptos para nossas idades (meados dos 40 anos), temos uma

Duas criancgas.

Seu desejo sexual comecou a diminuir apos o seu

am

cirurgia ginecolégica. Em contraste, meu desejo sexual é tdo alto como sempre foi e eu tentei
estar consciente de suas necessidades para ela atingir o orgasmo betesporte pb um esfor¢o
significativo

No passado, ela era mais provavel sugerir coisas novas. Agora nem sequer tem interesse
betesporte pb auto-prazeres

Quando tento iniciar ou até falar sobre isso, ela me fecha. Ela ainda sugeriu que eu encontre
parceiros externos? Nao acho essa uma solucéo viavel; mais provavel de levar ao desastre -
estou disposta a comprometer-me mas ndo acredito nisso!

E lamentavel — mas compreensivel - que a decepcéo e frustracéo vocé esteja sentindo levou
ambos voceés para estar betesporte pb desacordo um com o outro sobre isso. Vocé considera
betesporte pb libido reduzida como algo ela precisa consertar, A fimde restaurar uma sensacao
da justica dentro do seu contrato ndo falado relacionamento ; enquanto Ela por razes dela pode
ajudar- € provavelmente simplesmente desprovidas dos mecanismosque antes permitiram seus
interesses sexuais...

De alguma forma, suas discussdes anteriores solidificaram ainda mais o impasse entre voceé:
"Ela ndo me dara aquilo que eu quero” / “Ele nunca aceitara isso e vai deixar-me sozinho”. Mas
essa situacao exige de vocés parceiros na busca por uma solucéo — especialmente porque ela
provavelmente precisa da ajuda do especialista betesporte pb medicina sexual/ginecologista para
avaliar betesporte pb terapia hormonal.

Como betesporte pb falta de motivacéo provavelmente é por razées fisiologicas, E importante
gue vocé ndo a culpe ou leve isso para o lado pessoal. Ela pode estar motivada betesporte pb
procurar ajuda se ela sentir gentilmente ajudou-se lembrar como sexo foi tdo significativo e
agradavel uma vez... E com intervencdo médica (e idealmente aconselhamento sexual), poderia
ter esses sentimentos novamente!

Se vocé gostaria de conselhos da Pamela sobre questdes sexuais, envie-nos uma breve
descricao das suas preocupacdes para private.livestheguardian (por favor ndo enviar anexos).
Toda semana a paMELA escolhe um problema que sera publicado online e lamenta por ela ser
incapaz betesporte pb correspondéncia pessoal com o seu parceiro ou parceira do cliente; as
submissdes estdo sujeitas aos nossos termos & condi¢des:
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