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contente:
Franco, essa outra já passou o prazo mas o aviso continua: Lourenço Seruya, sou brasileiro e
criei as páginas mas  estão fazendo isso.
Camarax (discussão) 18h25min de 31 de maio de 2023 (UTC)
Bom dia Camarax, vou analisar.
Depois digo alguma coisa.
Luís Almeida  " Tuga1143 Depois de analisar se puder fazer uma RA para Lourenço Seruya seria
muito bom, pois eu não consigo,  apagaram sem direito a votação, a notoriedade dele é como
ator 12 anos de trabalho no cinema e televisão portuguesa,  como escritor é um dos poucos
portugueses no gênero policial, se destacando com uma série de livros no gênero.
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Benefícios do esporte para a saúde mental
A relação entre a prática de exercícios físicos e a manutenção da  saúde mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saúde.
Pesquisas mostram que o exercício físico regular pode reduzir o risco  de depressão e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.
Uma das descobertas de pesquisas recentes é que exercícios como  caminhar, correr ou andar
de bicicleta são essenciais para manter a função nervosa saudável, mesmo com a idade mais
avançada.
Diante  do declínio do nível de atividade física da população mundial, a Organização Mundial da
Saúde (OMS) assumiu que estamos vivenciando  a prevalência de estilos de vida sedentários.
Ou seja, a falta de exercícios não é mais apenas um problema estético, mas  um grave problema
de saúde pública, causando 2 milhões de mortes a cada ano.
De modo geral, quando se trata dos  riscos do sedentarismo para a saúde, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensão, diabetes, obesidade e doenças cardiovasculares.
Mas  os efeitos dos hábitos sedentários na saúde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas têm  menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que não praticam nenhuma atividade
física.
Pessoas sedentárias costumam ter  problemas com a autoestima, autoimagem, depressão,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doenças como Alzheimer e Parkinson.
Isso mostra  que a participação em um programa de exercícios físicos pode trazer benefícios
físicos e psicológicos.
Além de melhorar a aptidão física,  o exercício físico regular também pode melhorar a capacidade
cognitiva e reduzir os níveis de ansiedade e estresse em geral.
Os  exercícios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cognição e a função social
de pacientes em risco de  saúde mental.
Nesse caso, atividade física se refere a qualquer movimento físico produzido pelo tecido muscular
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esquelético que faz com que  o praticante consuma energia.
Nessas atividades, há também componentes biológicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, dança, esportes, exercícios físicos,  atividades laborais e
deslocamento.
Tudo isso faz da atividade física uma ferramenta imprescindível para a promoção da saúde
mental, e seu  custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.
A prática de exercício pode melhorar a circulação sanguínea no  cérebro, alterando assim a
síntese e a degradação dos neurotransmissores.
Este é considerado o efeito direto da atividade física na melhoria  da velocidade do
processamento cognitivo.
Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saúde
mental, como redução  da pressão arterial, redução dos níveis de triglicerídeos no sangue e
inibição da agregação plaquetária.
Acredita-se que o exercício físico pode  aumentar o fluxo sanguíneo cerebral, aumentando assim
o oxigênio e outros substratos de energia, melhorando assim a função cognitiva.
Além disso,  não se pode descartar que o exercício físico leve ao aumento da concentração de
serotonina e -endorfina, resultando em uma  sensação de bem-estar.
O Programa VidAtiva é uma ação do Governo do Estado de São Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de  Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade social
ou que tenha prescrição médica indicando a prática  de atividade física como medida preventiva
ou curativa, no acesso à atividade física, desportiva e de lazer.
Trata-se de um cartão  magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades específicas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de  R$ 57 por mês
para pagamento nos estabelecimentos citados.
O Governo de São Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e  Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de São Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para  o cidadão com idade superior a 60 anos melhorar betesportes qualidade de vida.
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fase de grupos), dando a mais quatro lados a oportunidade de competir contra os
clubes da Europa. Esses 36 times 9 participará de uma única competição da liga em betesportes
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Caminhões de ajuda do Egito esperados para entrar na
Faixa de Gaza devastada

Caminhões de ajuda do Egito estavam esperados para  entrar na Faixa de Gaza devastada às
pressas betesportes domingo, sob um novo acordo mediado pelos EUA para reabrir uma  via vital
para o alívio humanitário.
O Egito tem bloqueado a ajuda de entrar no enclave por meio de seu território  desde a captura
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de Rafah, que fornece acesso ao sul da Faixa de Gaza, pela Israel betesportes maio. As partes 
trocaram acusações sobre o fechamento da travessia, enquanto a ajuda acumulava no lado
egípcio. Após pressão dos EUA, o Egito  anunciou betesportes sexta-feira que concordou
betesportes desviar caminhões por meio do controle israelense de Kerem Shalom, que fica a
cerca  de dois milhas da travessia de Rafah, como medida temporária.
Aproximadamente 200 caminhões carregando alimentos e outros suprimentos de socorro do 
Egito estavam previstos para entrar na Faixa de Gaza aos domingos via Kerem Shalom, de
acordo com Ahmad Ezzat, um  funcionário do Crescente Vermelho Egípcio. COGAT, uma
agência militar israelense que supervisiona assuntos civis palestinos, não pôde ser alcançada
imediatamente  para comentários.
A quantidade de alimentos, água e medicamentos chegando aos gazanos caiu drasticamente
desde que a guerra começou há cerca  de oito meses. Como resultado, as Nações Unidas e
grupos de ajuda advertiram sobre a fome generalizada no enclave e  instaram Israel a abrir mais
rotas para a entrada de ajuda. Mas betesportes semanas recentes, os embarques de ajuda para 
a Faixa de Gaza pelas duas principais rotas terrestres foram interrompidos.

Duas principais rotas de ajuda

Kerem Shalom, que fica no cruzamento  de Gaza, Israel e Egito.●

Entre Gaza e o Egito, betesportes Rafah.●

Israel fechou temporariamente Kerem Shalom há algumas semanas após um  ataque de foguetes
do Hamas lá ter matado quatro de seus soldados. Desde então, Israel permitiu que alguma ajuda
entrasse  betesportes Gaza por meio de Kerem Shalom, mas betesportes distribuição tem sido
um ponto de discórdia. Israel diz que as  agências de ajuda devem distribuir a ajuda. Mas as
agências dizem que a atividade militar israelense no sul da Faixa  de Gaza tornou seu trabalho
quase impossível.
Quando o Rafah crossing fechou, o governo egípcio também inicialmente se recusou a enviar 
caminhões de ajuda betesportes direção a Kerem Shalom, o que os funcionários americanos e
israelenses chamaram de tentativa de pressionar  Israel para recuar de betesportes operação
betesportes Rafah.
Em sexta-feira, o Egito e os EUA anunciaram que o Cairo concordou betesportes  permitir
temporariamente que alimentos, suprimentos básicos e combustível se movem de seu território
para Gaza por meio de Kerem Shalom.  O presidente egípcio Abdel Fattah El-Sisi sublinhou que a
medida era uma medida provisória até que "um novo mecanismo legal"  pudesse ser encontrado
do lado palestino da travessia de Rafah.
Ainda é incerto quando a travessia de Rafah será reaberta para  ajuda. Oficiais dos EUA estão
aguardando ir ao Cairo esta semana para "apoiar esforços para reabrir a travessia de Rafah",  de
acordo com a Casa Branca.
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