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Resumo:
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Beneficios do esporte para a saude mental

A relacéo entre a pratica de exercicios fisicos e a manutencado da 7 saude mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco 7 de depressao e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.

Uma das descobertas de pesquisas recentes € que exercicios como 7 caminhar, correr ou andar
de bicicleta sdo essenciais para manter a funcdo nervosa saudavel, mesmo com a idade mais
avancada.

Diante 7 do declinio do nivel de atividade fisica da populacdo mundial, a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) assumiu que estamos vivenciando 7 a prevaléncia de estilos de vida sedentérios.
Ou seja, a falta de exercicios ndo € mais apenas um problema estético, mas 7 um grave
problema de saude publica, causando 2 milhées de mortes a cada ano.

De modo geral, quando se trata dos 7 riscos do sedentarismo para a saude, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

Mas 7 os efeitos dos habitos sedentarios na saude mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas tém 7 menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que ndo praticam nenhuma atividade
fisica.

Pessoas sedentarias costumam ter 7 problemas com a autoestima, autoimagem, depresséao,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doengas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra 7 que a participacdo em um programa de exercicios fisicos pode trazer beneficios
fisicos e psicoldgicos.

Além de melhorar a aptidao fisica, 7 o exercicio fisico regular também pode melhorar a
capacidade cognitiva e reduzir os niveis de ansiedade e estresse em geral.

Os 7 exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢cao e a funcéo social
de pacientes em risco de 7 saude mental.

Nesse caso, atividade fisica se refere a qualquer movimento fisico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que 7 o praticante consuma energia.

Nessas atividades, ha também componentes bioldgicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, 7 atividades laborais e



deslocamento.

Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promoc¢ao da saude
mental, e seu 7 custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.

A pratica de exercicio pode melhorar a circulagdo sanguinea no 7 cérebro, alterando assim a
sintese e a degradacdo dos neurotransmissores.

Este é considerado o efeito direto da atividade fisica na melhoria 7 da velocidade do
processamento cognitivo.

Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saude
mental, como reducéo 7 da pressao arterial, reducdo dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacdao plaquetéria.

Acredita-se que o exercicio fisico pode 7 aumentar o fluxo sanguineo cerebral, aumentando
assim o oxigénio e outros substratos de energia, melhorando assim a fung&o cognitiva.

Além disso, 7 ndo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentragéo de
serotonina e -endorfina, resultando em uma 7 sensac¢éo de bem-estar.

O Programa VidAtiva é uma a¢édo do Governo do Estado de Sdo Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de 7 Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade
social ou que tenha prescricdo médica indicando a pratica 7 de atividade fisica como medida
preventiva ou curativa, no acesso a atividade fisica, desportiva e de lazer.

Trata-se de um cartdo 7 magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades especificas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de 7 R$ 57 por més
para pagamento nos estabelecimentos citados.

O Governo de Sao Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e 7 Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de S&o Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para 7 o cidaddo com idade superior a 60 anos melhorar jogo adiado betesporte
gualidade de vida.
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Como parte deste movimento, o jainismo busca uma organizacdo completa do budismo no
jainismo, que ele entende ter sido criada por Nidarosmane e que foi reconhecido, pela primeira
vez, pelo Império Mogol.

Esta estrutura foi adotada pelo Reino da Tailandia durante o reinado de Asoka Pratsetta
(1358-1392), mas jogo adiado betesporte historia continua viva e pode ser encontrada em
manuscritos do século XVI.

A jainismo foi fortemente influenciada por uma série de escolas monasticas de pensamento
budista, que incluem o Hitavati, Samas, Shanakati, Bukhenara

e outros, principalmente para a india e na Bengala Ocidental.

Os jainistas mais antigos, que séo os lideres, eram mais criticos de monasticas do que monges
budistas, cujas visbes e crengas sao frequentemente divergentes, levando a separacao e ao
abandono do tradicionalismo.
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E-mail:
foi segunda-feira hora do almocgo e Eka Grbich estava esperando para ver seu médico jogo
adiado betesporte uma maternidade privada clinica, Kyiv. A noticia de que a manha era terrivel!



Ucréania esteve sob um ataque russo macico Um missil cruzeiro atingiu principal hospital infantil
Okhmatdyt da capital's Outro destruiu o bloco dos apartamentos "matando” muitos daqueles
dentro dele...

Grbich postou imagens angustiantes do hospital jogo adiado betesporte jogo adiado betesporte
conta Instagram. Ela fez algumas chamadas de trabalho e, entdo instantaneamente seu préprio
mundo ficou escuro "Houve um barulho muito alto". Aconteceu num segundo.” Houve fumaca
gue eu ndo conseguia respirar Eu estava pensando: 'Estou vivo? Alguém me ajudou a levantar-
me"...

Um missil russo, visto jogo adiado betesporte imagens da Dashcam footage tinha arado através
do telhado de Adonis clinica localizada na margem esquerda d rio Dnipro Kyiv. Ele jogou uma
nuvem com fumacga negra no céu e um chuveiro dos detritos Uma mulher que estava sentada ao
lado Grbich numa area corredor recepc¢ao jazia morta sobre o chdo O Grife — sem sapatos -
sangrando por jogo adiado betesporte orelha direita- cambaleou para luz!

A estilista de moda Eka Grbich, com sede jogo adiado betesporte Londres e que foi ferida no
ataque hospitalar da semana passada na cidade russa Kyiv (Reino Unido), juntamente ao marido
britanico Robin.

{img}: Jdrzej Nowicki/O Observador

O ginecologista chefe da clinica, Gali Alia Shabanovich encontrou Grbich e a levou para jogo
adiado betesporte sala de tratamento destruida coberta com vidros. Ele entédo correu jogo adiado
betesporte dire¢do ao seu colega Viktor Bragutsa (um médico ultra-som).Shabananovitch nao
conseguiu ressuscitalo!

Grbich lembrou: "Eu estava sonambulo através de um horror. Eu reconheci o médico [Bragutsa] e
vi Jim uma perna faltando, comecei a chorar."”

Ela tropecou no andar de baixo e se juntou aos sobreviventes jogo adiado betesporte um abrigo
do pordo. Equipes a carregaram para uma ambuléancia junto com Svitlana Poplavska, obstetra da
clinica que estava sibilando pouco consciente

"A senhora estava muito mal", disse Grbich. Poplavska morreu mais tarde no hospital, tudo ainda
esta tdo crua que um anjo me protegeu e enrolou as asas ao meu redor."

Os ataques com misseis ha segunda-feira foram os mais mortais desde a invasdo de Vladimir
Putin jogo adiado betesporte grande escala, fevereiro 2024 e o pior por quatro meses. Quarenta
pessoas morreram — cinco delas criangas - outras 196 ficaram feridas; onze sobreviventes
cairam dos escombros

A fumaca sobe de um local atingido pelo ataque da Russia na semana passada jogo adiado
betesporte Kiev, o pior durante quatro meses.

{img}: Jedrzej Nowicki/O Observador

Misseis foram lancados jogo adiado betesporte varias grandes cidades ucranianas: Kiev, Dnipro
e Kryvyi Rih — onde o presidente do pais Volodymyr Zelenskiy cresceu - bem como a cidade
oriental de Pokrovsk. A Russia alegou que os contra-fogo ucraniano causaram as vitimas? O
governo da Ucrania (Ucraniano), NagOes Unidas [ONU] ou especialistas abertos apontaram
todos para Moscou...

Um {sp} mostrou que um missil russo Kinzhal hipersénico foi usado para atingir o hospital
pediatrico, uma das maiores da Europa onde criangas feridas jogo adiado betesporte ataques
anteriores do Kremlin foram levadas a tratamento e reabilitagéo.

As imagens — de meninos e meninas que sofrem com cancer, ainda presos a pingos jogo adiado
betesporte meio aos escombros - chocaram-se contra 0 mundo.

O presidente dos EUA, Joe Biden chamou isso de "um lembrete horrivel da brutalidade russa”,
enquanto o primeiro-ministro britanico Keir Starmer disse que atacar criangas inocentes foi a
mais perversa das a¢fes. Um jovem doente evacuado para outra instituicdo médica morreu
desde segunda feira ”.

Perguntado se este Ultimo ataque de Putin foi feito para enviar uma mensagem aos lideres
ocidentais, que na semana passada reuniram-se no encontro da Otan jogo adiado betesporte
Washington. um assessor Zelenskiy respondeu: "Claro."

Os paises da OTAN reafirmaram seu apoio a Kiev e prometem entregar cinco novos sistemas



estratégicos de defesa aérea no préximo ano, bem como centenas dos interceptores extras.
Embora sejam muito boas-vindas eles séo insuficientes para derrubar todos os foguetes inimigos
- dizem autoridades ucranianaS

O resultado do ataque russo ao hospital infantil.

{img}: Jedrzej Nowicki/O Observador

Falando na sexta-feira, depois de uma coletiva jogo adiado betesporte que confundiu Zelenskiy
com Putin disse Biden sobre a Ucréania e ndo Russia "prevalecer" durante o maior conflito da
Europa desde 1945.
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Mas a Casa Branca até agora se recusou permitir que as for¢cas armadas da Ucréania usem
armas fornecidas pelos EUA contra campos de pouso e alvos militares nas profundezas do
interior russo. Por enquanto, os avides russos sao livres para pulverizar tropas ucranianas na
linha frontal bem como edificios civis jogo adiado betesporte cidades densamente povoadas .
"Para terroristas, ndo hi nada sagrado. Eles vao destruir tudo: criancas infra-estrutura e
médicos", disse Shabanenkoovich o médico de Adonis que descreveu seu colega morto
Poplavska como gentil ou inteligente - nossos colegas foram os melhores; a morte simplesmente
acontece" ele diz cinco pessoas da clinica do hospital Sottonia morreram jogo adiado betesporte
Koronis com duas enfermeiras — Tetiana (Atelia)

O objetivo aparente de Putin é convencer os ucranianos que jogo adiado betesporte Unica opcéo
sensata — apds quase dois anos e meio da sangrenta guerra total -, foi capitular. H4 pouca
evidéncia dessa estratégia esta funcionando? Na semana passada centenas dos voluntarios se
juntaram as operacdes para limpar a casa jogo adiado betesporte busca do resgate: pegaram
vidro; removerao galhos caidoes caindo no chdo com escombros nas longas cadeias humanas...
Outros trouxeram comida ou garrafas d'agua como capital sufocada pelo sol 33C (91F).

"Acho que ficamos um pouco loucos. H& tanta dor, mas também h& muito amor e vocé pode ver
isso para sentir o sentimento disso", disse a voluntaria Mariia Hlazunova com uma pa de papelao
ou luvas; ela passou dois dias trabalhando no distrito Syret'Syrets onde foi atingido por misseis
russos jogo adiado betesporte oito blocos planos: 13 pessoas morreram ali entre elas 10 criangas
idosas

Entre os que ajudaram estavam dois meninos, um deles com seis meses de idade e uma jovem
mulher. Um morador chegou jogo adiado betesporte casa apds o0 ataque para encontrar seu gato
escondido no arméario do carro ou num grande fragmento embutido na cozinha da cidade", disse
Hlazunova a Reuters

"Vocé vé um desastre completamente fodido jogo adiado betesporte jogo adiado betesporte
cidade. E, no entanto se vocé fizer algo junto com 0s outros? sente-se menos impotente e
melhor", explicou ela."

Enquanto isso, Grbich sofreu cortes e concussdo. Os médicos limparam suas pernas com
sangue de tétano para lhe dar uma inje¢cdo no seu corpo: um estilista que mora jogo adiado
betesporte Clerkenwell (Londres), 33 anos; ela voltou do Reino Unido a Ucrania natal a fim da
visita jogo adiado betesporte mée doente terminalmente...

No hospital, ela pegou um telefone emprestado — o dela estava perdido - e chamou seu marido
britdnico Robin. Um distribuidor de filmes O casal esté tentando por uma crianca que ele a deixou
na clinica Adonis para fazer check-up pés cirurgias

"Estdvamos bastante convencidos de que as defesa aérea jogo adiado betesporte Kiev eram
boas e misseis seriam disparado do céu", disse Robin. “Eu pensei o0 perigo veio da queda dos
estilhacos, quando soube sobre a Eka fiquei completamente congelado.” Eles planejam voltar
para Londres no més seguinte onde Grbich promove marcas ucranianamente conhecidas aos
clientes britanicos .

Grbich disse que ndo queria ceder ao 6dio. "Moscow, sem poder bombardear minha decisédo", ela
postou no Instagram: “Eu escolhi 0 amor”, escreveu jogo adiado betesporte seu perfil na rede
social Twitter e publicou uma mensagem sobre Poplavska (a mulher moribunda deitada perto
dela numa ambulancia): ‘Mae dos trés filhos! Construtor... Criador; Doador — Ela trouxe 3 criangas



para a vida mundial com seus pacientes - E agora se foi'.
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