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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 salde, 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 sabetesportes qualidade de
vida.
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Para as comunidades israelenses evacuadas do extremo norte da nag&o, no rescaldo de 7
outubro ndo ha mais duvida sobre se a guerra sabetesportes grande escala com o Hezbollah vai
acontecer.Para maioria das pessoas a Unica questao € quando!

Nissan Zeevi, 40 anos de idade e que passou 0s ultimos seis meses trabalhando como socorrista
sabetesportes Kfar Giladi (Kirf Gladi), um kibutz com magés cultivada. Sua esposa estad morando
perto do Mar da Galiléia; ele é apenas o bulldog Joy [Joy] E seu rifle M16 mantendo-se atento as
aldeias libanesas ou postos avancados Hezbollah claramente visiveis a partir dos jardins a
poucos quilémetros daqui!

"A Cupula de Ferro foi um erro estratégico”, disse o empresario agro-tech durante a reunido.
Observador

A visita sabetesportes um dia quente e seco na semana passada, referindo-se ao sistema de



defesa aérea state of the art do Israel. implantado pela primeira vez no 2011. "Ele normalizou
foguetes atingindo o pais que nos deu a sensa¢do da seguranga mas sentirmonos seguros nao é
igual a garantia depois dos 7 Outubro acordamos."

"Nao podemos adiar mais as decis6es. Todo mundo sabe que algo vai acontecer, porque temos
de empurrar o Hezbollah para tras e estar seguros.”

Nissan Zeevi sabetesportes seu kibutz perto da fronteira libanesa.
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No dia seguinte ao grupo militante palestino Hamas lancar seu ataque devastador no sul de
Israel, matando 1.200 pessoas e sequestrando outras 250 mulheres do Hezbollah aliado com o
Ird juntou-se a briga.

Nos primeiros dias depois de Israel comecar sabetesportes ofensiva retaliatoria sabetesportes
Gaza, o presidente dos EUA Joe Biden dissuadiu a administracao israelense da guerra do
gabinete também lancar uma campanha preventiva no terreno contra Hezbollah que poderia
desencadear um conflito regional. Em vez disso frente norte-israelense os dois lados se viram
lutando numa Guerra De atritos mas esta situacdo € insustentavel e cada dia mais perigosa!
Cerca de 60.000 pessoas que vivem no norte do Israel receberam ordens para evacuacao e
outras 20.000 deixaram por conta propria, prejudicando colheitas ou fecham negdcios. As ervas
daninhas cresceram sabetesportes jardins desertores? No lado libanés da fronteira
aproximadamente 100.000 Pessoas fugiram das suas casas mas sem financiamento
governamental a permanecerem nos hotéis reaproveitados nem apartamentos turisticos Ninguém
sabe quando poderé regressar com seguranca!

"N&o podemos voltar atras se o Hezbollah ficar na fronteira", disse Shai Mor Yosef, 40 anos que
estava ajudando sabetesportes filha Adele com seu dever de matematica no saguao da casa
temporéria deles. Um hotel pobre sabetesportes Tiberiades:" Nés ndo fizemos nada e eles
comecaram isso".

Toda a regido agora é o lar apenas de uma estranha calma, pontuada pela berlinda das sirenes
dos ataques aéreos (sirenas aéreas), foguetes e artilharia. O fogo entre Hezbollah-Israel matou
16 soldados israelenses sabetesportes 11 civis; 71 cidadaos libaneses no Libano foram mortos
nos ultimos 34 dias da guerra do verdo na Siria durante 2006.

As hostilidades estdo agora aumentando mais rapidamente a medida que os dois lados disparam
profundamente no territério um do outro. Os combatentes Hezbollah tentaram se infiltrar na parte
israelense da Linha Azul sabetesportes dezenas de ocasides, e a 15 abril pela primeira vez o
exercito israelita confirmou quatro dos seus soldados feridos durante uma operagao dentro
Libano ndia

O primeiro ataque direto do Ird a Israel ha duas semanas, realizado sabetesportes resposta ao
bombardeio de um edificio consular na Damasco. so reforgcou 0 senso para 0s nortistas que é
preciso remover da ameaga Hezbollah e foi construido por Teerd desde 2006 com uma
formidavel arma nuclear - certamente estaria envolvido numa guerra mais ampla futura!

As forgas israelenses examinam uma estrada atingida por um foguete disparado do Libano,
sabetesportes Kiryat Shmona.
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Zeevi e cerca de 4.000 outros fazem agora parte do grupo chamado Lobby 1701, nomeado pela
resolucado da ONU que encerrou a guerra 2006. Ele exigiu Hezbollah para retirar ao norte o rio
Litani paralelo a Linha Azul - mas eles nunca cumpriu

O grupo perdeu a fé nos esforgos diplomaticos liderados pela Franca e pelos EUA para evitar
uma nova guerra, disse ele. E esta tomando o assunto com suas préprias maos pressionou 0s
comité de Knesset ndo esquecerem as dificuldades das comunidades deslocadas do norte da
Africa Ocidental

O lobby 1701 quer que as Forcas de Defesa Israelense (IDF) criem uma zona tampao 10 km
sabetesportes territorio libanés, o qual mantera suas comunidades fora do alcance dos misseis
antitanque. Zeevi e outros também estdo brincando com a ideia da volta das familias para casa
antes mesmo disso ser dito pelo governo como seguro fazé-lo forcar essa questéao; todos querem
pagar os precos duma grande guerra”, disse ele a Reuters WEB WEB



Mapas

"Nao podemos abandonar a Galileia - seria o pior golpe israelense da histéria", disse ele. E
pense nisso: se vocé perder os campos de batalha, entdo Jerusalém e Tel Aviv estardo mais
proximos dessa ameaca."

A maioria dos israelenses acredita que uma guerra com o Hezbollah é necessaria para as
pessoas deslocadas do norte voltarem a casa. O menos claro, porém logicamente se entende
completamente quais séo os efeitos de enfrentar um inimigo muito mais poderoso e nao apenas
Hamas?

Os israelenses estdo acostumados com os padrdes ocidentais de vida, mas infraestrutura como
usinas elétricas e transporte seriam alvos do Hezbollah. O impacto na economia forte israelense
seria imenso

O Libano, um pais de seis milhdes e marcado pelo sectarismo sob o controle do movimento
islamico esté sabetesportes crise financeira; seu povo ndo pode suportar a forca da guerra. A
Observador

As conversas com 0s Beiruteis nas ultimas semanas sugerem que o libanés ainda acredita na
contencgdo das hostilidades transfronteiricas, j& a Hezbollah ndo quer contrariar sabetesportes
base.

Por enquanto, o que acontece no norte depende da trajetéria de guerra israelense sabetesportes
Gaza. Apesar dos apelos internacionais para contencéo inclusive do aliado mais proximo a Israel
- 0s EUA e as Forcas Armadas israelenses parecem estar finalmente se preparando pra
sabetesportes ofensiva ha muito ameacada contra Rafah

A cidade na fronteira egipcia € o Unico canto do territorio palestino que nédo viu ferozes combates
terrestres e onde mais da metade dos 2,3 milh6es de habitantes buscaram abrigo sabetesportes
uma guerra, matando 34 mil pessoas.

Uma operacao terrestre israelense 1a é susceptivel de causar milhares e dezenas civis vitimas,
além ainda mais interromper as entregas escassas ajuda. Protracdes negociacdes cessar-fogo
mediadas pelos EUA ndia/Egito / Catar ganharam forga novamente na ultima semana ou assim
mas continua incerto se qualquer trégua pode ser alcangado que pouparia Rafah a uma ofensiva
israelita nas proximas semanas...

O IDF é relutante sabetesportes estender tropas através de duas grandes frentes, portanto uma
operacado mais ampla no norte ndo deve vir antes que o destino do Rafah seja decidido. Por
sabetesportes vez Hezbollah prometeu continuar lutando até Israel se retirar completamente da
Faixa De Gaza

No hotel decadente sabetesportes Tiberias, a familia Enav Levi's da Moshava Zar 'it estava
jogando cartas na piscina e comendo melancia no tempo quente. Seus quatro filhos estdo agora
numa escola local; seu marido ficou para trds como socorrista --e as coisas poderiam ser piores
ainda mais tarde!

"Claro que ndo vamos para casa sabetesportes breve", disse ela. “A guerra ainda nem
comegou.”
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