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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 jogos de aposta
gualidade de vida.
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Mas, ainda mais importante que ter o esporte na vida € praticar esportes desde a infancia.

Se vocé cresceu com 0s esportes, sabe do que estamos falando.

Mesmo que nao tenha percebido, € certo que ter esse habito desde pequeno fez muita diferenca
na betesporte jogos de aposta vida.

Para que vocé entenda a importancia que o Esporte tem na vida dos seus filhos e incentive
betesporte jogos de aposta pratica regular na rotina deles, a Escola Guga te conta os principais
beneficios de praticar esportes desde a infancia, desde aspectos fisicos até o desenvolvimento
emocional.

Continue lendo e entenda!

Se quiser acrescentar mais algum comentario, cologue-o logo abaixo desta caixa.

) a pagina refere-se a uma figura publica que além de irmao de uma senadora da republica e
atuar em televisdes e radios é uma figura negra importante para o estado do Maranh&o Thigs
Oliveira (discussdo) 17h41min de 1 de junho de 2022 (UTC) Negado Irméo de senador ndo &
necessariamente notorio, ver d 20h54min de 1 de junho de 2022 (UTC) Irméo de senador néao é
necessariamente notorio, ver WP:TRANSMITE , o biografado ndo atende os critérios de
notoriedade para WP:POLITICA e as fontes do artigo ndo eram independentes/de
divulgacao/blogs, o que ndo atende WP:V , lamento.

Jo Lorib 20h54min de 1 de junho de 2022 (UTC)

A discusséo a seguir esta marcada como respondida (negado).

Se quiser acrescentar mais algum comentario, cologue-o logo abaixo desta caixa.
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Um aplicativo de smartphone do governo dos EUA que limita firmemente as nomeacdes para
asilo na fronteira entre os Estados Unidos e o México esta a encalhar migrantes vulneraveis no



pais, enriquecendo grupos criminosos organizados.

O relatdrio, que se baseia betesporte jogos de aposta entrevistas com mais de 100 migrantes e
funcionarios oficiais ou ativistas documenta como o aplicativo CBP One — quase obrigatério para
solicitantes do asilo - oferece 1.450 consultas por dia quando as chegadas na fronteira tiveram
uma média 7.440 diarias entre maio 2024 a janeiro-2024.

Esta "medicéao digital” significa que os requerentes de asilo devem esperar por uma consulta ou
recorrer ao pagamento a grupos do trafico humano para ajuda-los atravessar as fronteiras entre
portos.

"A administracao Biden afirma que betesporte jogos de aposta regra de asilo e o uso
efetivamente obrigatorio do CBP One interromperéo as redes contrabandeadas”, disse a
reportagem. A Human Rights Watch observou, pelo contrario: os contadores digitais no México
deixam requerentes vulneraveis a extorsao sequestro - violéncia".

“E, sem outra maneira de acessar a protecao do asilo e 0s requerentes sdo mais propensos a
contratagcdo dos contrabandistas para enriquecer ainda melhor cartéis criminosos”, acrescentou o
relatorio.

O aplicativo CBP One tornou-se um requisito para os requerentes de asilo betesporte jogos de
aposta maio 2024, quando o EUA se preparava a levantar Titulo 42. uma restricdo da era
pandémica sobre imigragdo e antecipou que as chegada a fronteira aumentassem drasticamente
Esse aumento nas chegadas nunca se materializou — mas o CBP One foi mantido.

Ha certas excecbes a exigéncia de uma nomeagdo CBP One, incluindo aqueles que podem
mostrar "uma ameaca iminente para estupros. segestro ou tortura” e também “um tipo grave do
trafico betesporte jogos de aposta pessoas”.

No entanto, os investigadores da HRW documentam casos de requerentes que estdo sendo
rejeitado apesar do fato deles enfrentarem tais ameagas no México.

Em vez de esperar por uma consulta no México, muitos tentam atravessar a fronteira entre os
portos da entrada. Alguns se afogam na Rio Grande e outros morrem devido a desidratacéo do
deserto Sonoran ndia

De acordo com dados do CBP, 895 pessoas morreram na fronteira durante o ano fiscal de 2024
ultimo para que os seus resultados foram divulgados. Isso marcou um aumento da ordem dos
57% betesporte jogos de aposta 2024 e as organizacdes locais dizem ser inferior ao nimero real;
Aqueles que optam por esperar uma consulta podem passar meses betesporte jogos de aposta
risco de sequestrar grupos do crime organizado.

"E sistematico”, disse Ari Sawyer, pesquisador da HRW. Eles os sequestram e colocam seus
telefones no modo aviao; tira {img}s deles ou de documentos para depois passar por contatos
com eles até que encontrem parentes capazes do dinheiro."

Uma pessoa entrevistada pela HRW descreveu ter sido sequestrada no estado de Durango e ver
talvez 150 outras na casa onde ele estava preso. Outra, que foi segestrado betesporte jogos de
aposta Mexicali disse haver visto duas pessoas mortas a tiros quando resistiram ao ataque
contra o governo do Estado da California (EUA).

A organizacao de direitos humanos Human Rights First, documentou 13.480 casos publicamente
relatados betesporte jogos de aposta sequestros e outros atagues violentos contra migrantes
durante a administracao Biden até dezembro 2024.

Em vez de oferecer protecdo, as autoridades mexicanas as vezes conluiam com o crime
organizado.

Em um caso, o prefeito e chefe da policia betesporte jogos de aposta Matehuala uma cidade no
estado de San Luis Potosi foi preso por betesporte jogos de aposta participacdo num anel para
sequestros.

As autoridades também frequentemente forcam as pessoas a entrar betesporte jogos de aposta
onibus que os levam de volta ao sul do México — uma politica informal expandida durante o
mandato presidencial da Andrés Manuel Lépez Obrador.

"Essas pessoas atravessaram a América Central, conseguiram passar pelo México e estao
esperando por um compromisso do CBP One --e entdo o imigrante mexicano as varreu para
cima de suas casas betesporte jogos de aposta 6nibus”, disse Sawyer.



Isso faz parte do papel de México como for¢a-tarefa da imigracdo dos EUA, encarregados com a
reducdo das chegada na fronteira.

No ano passado, o numero oficial de detidos migrantes subiu para 800 000. Os primeiros trés
meses do 2024 ja viram quase 400 mil pessoas no pais e a maioria das vitimas foi vitima da
violéncia contra os imigrantes betesporte jogos de aposta todo mundo!

Quando os migrantes sao detidos no México, ndo esta claro quais processos estao sendo
seguidos para determinar quanto tempo eles ficam presos e se seréo repatriados. Mas o maior
risco corre quando passam mais na regido do pais é a betesporte jogos de aposta recuperacao
ou reintegracao de imigrantes betesporte jogos de aposta um ambiente seguro com seguranca
fisica que Ihes permite evitar riscos graves devidos a imigracao ilegal nos EUA por conta propria
(por exemplo: tréfico).

"Um sistema de nomeacé&o baseado betesporte jogos de aposta aplicativos sugere a ilusdo da
ordem e imparcialidade, mas na realidade o CBP One coloca as pessoas sob perigo para gerar
mais lucro ou poder aos cartéis criminosos", disse Sawyer.
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