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Beneficios do esporte para a saude mental

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

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco de depressao 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 funcdo 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 sedentarios.
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, ha maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

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

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

Isso mostra que a participagcdo 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¢ao e a fungéo 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 bioldgicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamento.

Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promocéo 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, reducao dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacao 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, néo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentracéo 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 esportiva bete qualidade de
vida.
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Ultima terca-feira, o governador de Zamfara, um dos estados
mais pobres da Nigeéria, realizou uma cerimdnia para marcar
0 inicio da construcao de um aeroporto internacional na
capital do estado, Gusau.

"Os beneficios econémicos e os efeitos multiplicadores ... sdo bastante enormes"”, disse Dauda
Lawal. "O aeroporto tera um impacto tremendo na facilidade de fazer negécios e outras
interacBes sociais [aqui]."

Bastante um més antes, Alex Otti, o0 governador do estado de Abia, no sudeste, agradeceu aos



funcionérios federais pela aprovagédo de um projeto de pista de pouso e disse que estaria
fazendo lobby para uma atualizagcédo para um aeroporto integral esportiva bete um futuro préximo.
"Uma jornada de mil léguas comega com um passo", disse Otti.

Aeroportos tém estado brotando esportiva bete todo o pais esportiva bete recentes anos; quase
ausentes sao quaisquer preocupacdes com o impacto ambiental da viagem aérea. A Nigéria ja
tem 33 aeroportos - todos, exceto dois, totalmente de propriedade do governo federal ou
estadual - bem como 13 pistas de pouso, quatro campos de aviagdo militar e 128 locais com
helipontos.

Apesar da proliferacdo de projetos, 0 nimero de viagens aéreas feitas caiu no ano passado para
15,89 milhdes, de 16,17 milhdes esportiva bete 2024. O trafego de passageiros € incrivelmente
concentrado: apenas trés aeroportos contabilizaram 92% de todas as viagens de passageiros
esportiva bete nivel nacional esportiva bete 2024, de acordo com a Autoridade de Aviacéao Civil
da Nigéria.

Para alguns observadores, a corrida para construir aeroportos € menos sobre economia e mais
sobre prestigio politico.

Um novo aeroporto esportiva bete Ebonyi

Em alguns casos, 0s governos estaduais inauguraram aeroportos para acharem dificil manterem-
nos. O ano passado, um aeroporto foi inaugurado esportiva bete Ebonyi que custou 36 bilhdes
de naira (19 milhdes de libras esterlinas). Meses depois, outros 13,7 bilhdes de naira foram
gastos esportiva bete reparar esportiva bete pista de pouso quase inutilizada. Em maio deste ano,
o governo federal disse que estava intervindo para assumir a instalacdo do governo estadual.

O ministro da Aviacao da Nigéria, Festus Keyamo, defendeu os projetos mais recentes como
uma "comodidade social para as pessoas". "Em um pais vasto como a Nigéria, que também é
muito sensivel esportiva bete termos de questées geopoliticas, equilibrio étnico e tudo mais, vocé
guer garantir que a infraestrutura seja distribuida uniformemente”, disse ele. "A coisa mais
importante é que os aeroportos da Nigéria vao além da viabilidade comercial ... eles ndo séo
apenas para o prazer de quem pode pagar para voar."

Beneficios de ter muitos aeroportos

Alguns especialistas concordam que ter muitos aeroportos pode ser vantajoso a longo prazo para
0 pais mais populoso da Africa, mesmo que a motivacao para construi-los seja as vezes
duvidosa.

"Heathrow costumava ser uma vila até que o aeroporto chegasse", disse Samuel Akinyele
Caulcrick, ex-reitor do Colégio Nigeriano de Tecnologia Aeronautica. "Os politicos tém suas
proprias razbes para construi-los [mas] o que deveriamos estar perguntando € por que ndo
estamos usando-os esportiva bete seu potencial total, porque os aeroportos deveriam conduzir o
desenvolvimento esportiva bete qualquer lugar esportiva bete que os coloquem.”

Parte do problema é o custo: as tarifas duplicaram nos ultimos trés anos esportiva bete um pais
onde mais da metade da populacéo vive com menos de 1 libra esterlina por dia. Impostos
multiplos impostos por diferentes agéncias governamentais ndo ajudam, e nem as altas taxas de
Servico.
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