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Beneficios do esporte para a saude mental

A relacado entre a prética de exercicios fisicos e a manutencgéo da 1 saide mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco 1 de depresséao e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.

Uma das descobertas de pesquisas recentes € que exercicios como 1 caminhar, correr ou andar
de bicicleta sdo essenciais para manter a funcdo nervosa saudavel, mesmo com a idade mais
avancada.

Diante 1 do declinio do nivel de atividade fisica da populacdo mundial, a Organizacao Mundial da
Saude (OMS) assumiu que estamos vivenciando 1 a prevaléncia de estilos de vida sedentérios.
Ou seja, a falta de exercicios ndo € mais apenas um problema estético, mas 1 um grave
problema de saude publica, causando 2 milhdes de mortes a cada ano.

De modo geral, quando se trata dos 1 riscos do sedentarismo para a saude, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

Mas 1 os efeitos dos habitos sedentérios na satde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas tém 1 menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que néo praticam nenhuma atividade
fisica.

Pessoas sedentarias costumam ter 1 problemas com a autoestima, autoimagem, depressao,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doengas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra 1 que a participacdo em um programa de exercicios fisicos pode trazer beneficios
fisicos e psicoldgicos.

Além de melhorar a aptidao fisica, 1 o exercicio fisico regular também pode melhorar a
capacidade cognitiva e reduzir os niveis de ansiedade e estresse em geral.

Os 1 exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢éo e a fungéo social
de pacientes em risco de 1 saude mental.

Nesse caso, atividade fisica se refere a qualquer movimento fisico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que 1 o praticante consuma energia.

Nessas atividades, ha também componentes biolégicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, 1 atividades laborais e
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deslocamento.

Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promoc¢ao da saude
mental, e seu 1 custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.

A pratica de exercicio pode melhorar a circulagdo sanguinea no 1 cérebro, alterando assim a
sintese e a degradacdo dos neurotransmissores.

Este é considerado o efeito direto da atividade fisica na melhoria 1 da velocidade do
processamento cognitivo.

Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saude
mental, como reducéo 1 da pressao arterial, reducdo dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacdao plaquetéria.

Acredita-se que o exercicio fisico pode 1 aumentar o fluxo sanguineo cerebral, aumentando
assim o oxigénio e outros substratos de energia, melhorando assim a fung&o cognitiva.

Além disso, 1 ndo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentragéo de
serotonina e -endorfina, resultando em uma 1 sensacéo de bem-estar.

O Programa VidAtiva é uma a¢édo do Governo do Estado de Sdo Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de 1 Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade
social ou que tenha prescricdo médica indicando a pratica 1 de atividade fisica como medida
preventiva ou curativa, no acesso a atividade fisica, desportiva e de lazer.

Trata-se de um cartdo 1 magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades especificas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de 1 R$ 57 por més
para pagamento nos estabelecimentos citados.

O Governo de Sao Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e 1 Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de S&o Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para 1 o cidaddo com idade superior a 60 anos melhorar codigo promocional
betesporte qualidade de vida.
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Em codigo promocional betesporte primeira semana como candidata presidencial democrata
presumivel, a vice-presidente Kamala Harris enfrentard o assunto mais politicamente divisivo na 9
politica externa dos EUA enquanto Benjamin Netanyahu de Israel faz uma visita oficial &
Washington.

A viagem do Sr. Netanyahu lanca 9 um holofote sobre as visbes da Sra Harris, que emergiu como
uma voz forte na guerra Israel-Hamas particularmente codigo promocional betesporte 9 discutir a



situagao dos palestinos inocentes Em discurso de direitos civis no Selma (Ala) este ano ela atraiu
atencao generalizada 9 por pedir "cessar fogo imediato” e atacar o Estado judeu pela criacao
duma catastrofe humanitaria”.

Harris se reunird codigo promocional betesporte particular com 9 o lider israelense na Casa
Branca, mas suas observacdes antes e depois da conversa seréo observadas de perto para
sinais 9 sobre codigo promocional betesporte abordagem a guerra contra Israel no Hamas.

O presidente Biden, que se reunira com Netanyahu na quinta-feira passada (terga), 9 viu codigo
promocional betesporte popularidade mergulhar entre os eleitores democratas progressistas e
resistiu aos seus apelo para interromper o fluxo de armas 9 americanas a Israel. Os danos foram
agudo codigo promocional betesporte estados chave como Michigan ; Democrataes esperam por
Harris ser amplamente livre 9 desse estigma -e podem reconquistar aqueles liberais quem
disseram nunca poderiam votar no Sr biden devido as suas politicas israelenses...

Harris 9 planeja pular o discurso de Netanyahu para uma sesséo conjunta do Congresso na
guarta-feira, disseram autoridades da Casa Branca que 9 certamente nao prejudicara esse
esforco. Ela manteria um compromisso duradouro codigo promocional betesporte falar num
evento no estado indiano hospedado por alguma 9 das maiores irmandades historicamente
negras dos Estados Unidos .

Embora Harris tenha sido vista como mais critica da guerra codigo promocional betesporte Gaza
9 do que Biden, ndo se espera de ela expressar opinides a Netanyahu na reunidao deles.

N&o esta claro o quanto suas 9 opinides diferem. Até mesmo seu pedido de um cessar-fogo, que
gerou manchetes sugerindo nova pressao dos EUA sobre Israel 9 foi consistente com a posi¢ao
do Sr Biden - uma exigéncia para Hamas aceitar proposta israelense codigo promocional
betesporte parar os combatem 9 na troca da libertacdo das reféns mantidos no Gaza Mas codigo
promocional betesporte tom e énfase ao sofrimento humano marcou ponto drastico 9 retérico
como governo discutiu as despesas desta guerra!

Ainda assim, como Harris navega a semana sera vigiada de perto ”, dizem 9 especialistas e
eleitores do pais codigo promocional betesporte particular por sinais da mudanca na questao
intensamente discutida sobre se os Estados Unidos 9 devem condicionar ajuda militar para Israel
limitar as vitimas civis palestinas.

Josh Paul, que renunciou ao Departamento de Estado no outono 9 passado codigo promocional
betesporte protesto contra a continuacao das entregas do Sr. Biden para Israel armas s 'alertou-
se sobre o fato da 9 dindmica politica limitaria capacidade Harris fazer mudangas dramatica e
disse ele Eric "certamente mostrar mais pragmatismo E flexibilidade Do Que 9 tem feito bidé Em
seu comentario publico também demonstrou uma abordagem muito maior Humanizacao dos
palestinos No ano Passado."

Durante a 9 reunidao com o Sr. Netanyahu, espera-se que Harris reitere apoio dos EUA a guerra
de Israel codigo promocional betesporte Gaza lancada apds 9 os ataques do Hamas no dia 7/10 e
matando mais 1.200 pessoas; ela também transmitir4 suas profundas preocupacdes sobre as 9
mortes palestinas — numero este superior aos 38 mil - segundo informou hoje um Ministério da
Saude israelense (MSG) na 9 segunda feira passada ao apresentar uma declaracao oficial para
tentar fechar acordo contra cessar fogo junto as autoridades israelenses assim 9 como possivel
N&o ha evidéncias de que a Sra. Harris tenha montado desafios internos contra as politicas do Sr
Biden codigo promocional betesporte 9 relagédo a Israel, mas ela pressionou funcionarios da
administracdo publica para expressar mais simpatia pelos palestinos quando o niumero total 9
subiu na Faixa e analistas dizem ter desempenhado um papel publico notavel ao exprimir criticas
maiores sobre 0s governos israelenses 9 por razdes pessoais ou diplomaticas com base nas
quais ele foi capaz...

Khaled Elgindy, membro sénior do Instituto Oriente Médio (Middle 9 East Institute), disse que
Harris demonstrou uma "capacidade de empatia publica” codigo promocional betesporte relacédo
aos palestinos.

"Isso é algo com que 0 9 préprio presidente claramente lutou", disse ele. E a empatia ndo pode
ser falsa, acho as pessoas veem através disso e 9 essa tem sido uma das maiores diferencas."
Elgindy disse que era dificil saber se Harris poderia pretender mudar a politica dos 9 EUA sobre



Israel, caso ela seja eleita. Mas ele e outros analistas disseram ndo compartilhar da mesma
conexdo emocional com 9 o pais como Biden (que ja foi considerado sionista).

Harris também impressionou alguns criticos de guerra e irritou os falcdes israelenses 9 com
expressoes simpatia por ativistas do campus protestando contra a Guerra. "Eles estdo mostrando
exatamente o que deveria ser uma 9 emoc¢do humana, como resposta a Gaza", disse ela ao The
Nation Magazine ; embora observando as palavras dos manifestantes:" Eu 9 absolutamente
rejeito".

Em entrevista ao site de noticias israelense Ynet na terca-feira, Michael Herzog embaixadora
Israel codigo promocional betesporte Washington disse sobre 9 Harris: "No geral seu registro é
positivo e ela muitas vezes expressou apoio para o Estado israelita. Mas ele acrescentou 9 que
nos ultimos meses a Sra Eric tinha feito algumas declara¢des problematicas no contexto da
guerra contra Gaza", algo sugerido 9 foi influenciado pelo “o0 campo mais progressista do Partido
Democrata”.

"Sera que isso é algo a continuar nos seguindo no futuro 9 também?", disse ele. Ele
respondeu:"Teremos de ver e claro ter um didlogo com ela sobre essas coisas."

Alguns analistas observam que 9 o marido da Sra. Harris, Doug Emhoff é judeu e tomou uma
posicao ativa contra a ascensao do antissemitismo nos 9 campi universitarios codigo promocional
betesporte outros lugares; mas os préprios judeus americanos estado fortemente divididos sobre
as politicas dos EUA para Israel 9 codigo promocional betesporte visao pessoal ndo esta clara
Harris tem sido poupada codigo promocional betesporte grande parte dos protestos e vitriolos que
perseguiram Biden, 9 o secretario de Estado Antony J. Blinken ({img}) ou outros funcionarios
norte-americanos a quem foram pedido um "genocidio".

Um grupo nacional 9 criado codigo promocional betesporte protesto a guerra para instar 0s
eleitores de varios estados a votar "sem compromisso” expressou otimismo cauteloso na 9 Sra.
Harris, que € uma das principais vitimas do conflito no pais e tem sido um dos mais importantes
da 9 histéria americana desde entéo:

"Embora a vice-presidéncia seja limitada, muitos acham que ela seria uma melhoria da grave falta
de empatia 9 do Biden pelos palestinos e seus lagos com o velho guarda AIPAC no partido”,
disse Waleed ShahlD. A IApac ou 9 Comité Americano Israelense para Assuntos Publicos
defende codigo promocional betesporte Washington pela definicdo agressiva dos grupos sobre
seguranca israelense

“No entanto, desafiar o 9 poder da AIPAC dentro do establishment democrata continua sendo
uma tarefa formidavel independentemente de quem é a candidata”, acrescentou.

Assessores da 9 Sra. Harris disseram que ela permaneceu inabalavel codigo promocional
betesporte seu apoio a Israel, e foi igualmente forte na condenacao do ataque 9 ao Hamas no dia
7 de outubro; apenas o més passado realizou um férum destacando as violéncias sexuais
perpetuadas contra 9 vitimas israelenses durante os ataques: Ela também se reuniu com familias
dos reféns americanos ”.

A assessora disse que ela tem 9 se envolvido com autoridades israelenses, tendo conversado
regularmente ao lado do presidente Isaac Herzog e Benny Gantz (ex-membro da Casa 9 Branca
de Guerra israelense), participando codigo promocional betesporte mais 20 ligacdes entre Biden.
Harris também desempenhou um papel fundamental nas negociacdes diplométicas criticas 9 com
lideres arabes depois que as relagfes ficaram tensas sobre a guerra.

Em dezembro, Harris fez uma viagem para Dubai onde 9 ela defendeu Biden como representante
dos Estados Unidos na cupula climética global das Nac¢des Unidas e convocou as primeiras
reunides 9 presenciais do vice-presidente ou presidente com lideres arabes desde os ataques de
7 outubro. Varios aliados Arabes relutaram codigo promocional betesporte se 9 envolverem nos
EUA no planejamento pdos guerra ”.

Apés as reunides, Harris anunciou a oposicao dos EUA ao deslocamento for¢cado de 9 palestinos
da Faixa e esbocou um plano codigo promocional betesporte trés frentes para reconstruir Gaza
guando terminasse o conflito.

Falando a repdrteres 9 no Departamento de Estado na terca-feira, Blinken disse que Harris
estava "profundamente engajada com o Oriente Médio ao tentar encontrar 9 um caminho



pacifico".

E antes de 7 outubro, a Sra. Harris havia estabelecido uma postura amplamente anticritica codigo
promocional betesporte relac&o Israel Trés 9 meses depois da se tornar senadora no 2024, ela
falou na convencgao anual do AIPAC um papel que chamou 9 "uma honra".

Durante seu discurso, ela se gabou de que codigo promocional betesporte primeira atuagdo como
senadora era co-patrocinar uma resolucéo condenando um 9 apelo do Conselho da ONU para
Israel "imediata e completamente cessar todas as atividades dos assentamentos no territorio
palestino ocupado". 9 Sra. Harris chamou a medida das Nac¢des Unidas que o presidente Barack
Obama recusou vetar -um obsticulo ao eventual acordo 9 israelense / palestinos paz

"Como o Hamas mantém seu controle sobre Gaza e dispara foguetes na fronteira sul de Israel,
devemos 9 ficar com ele", disse ela.

Joel Rubin, especialista codigo promocional betesporte seguranca nacional que trabalhou com
organizacgdes pro-Israel disse a Reuters nesta semana 9 ndo é provavel de as acfes da Sra.
Harris perturbarem o status quo do pais

"As pessoas da esquerda podem estar 9 bravas com ela por se encontrarem, as de direita talvez
estejam zangadas dela porgue néo estao sentadas atras dele" durante 9 seu discurso ao
Congresso americano disse Rubin.

Edward Wong contribuiu com relatérios.
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