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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
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.
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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 betesporte entrar qualidade de
vida.
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O primeiro-ministro francês, Gabriel Attal enfrenta críticas por betesporte entrar proposta de
repressão à violência adolescente dentro e ao redor  das escolas depois que ele disse alguns
adolescentes na França foram "viciados betesporte entrar atos violentos", assim como o governo
busca  recuperar terreno sobre questões da segurança a partir do extremo direito antes eleições
europeias.
Em seu discurso betesporte entrar Viry-Châtillon, uma cidade  ao sul de Paris onde um menino foi
espancado e morto neste mês por jovens no país.
Attal sugeriu que alguns  infratores com idade inferior a 18 anos poderiam ser tratados como
adultos no sistema legal. Ele também propôs enviar crianças  disruptivas longe de seus bairros
para internatos e visitará um colégio interno na próxima semana, promovendo o projeto ndices



Attal disse:  "Há duas vezes mais adolescentes envolvidos betesporte entrar casos de assalto,
quatro vez maior no tráfico e sete Vezes a Mais  nos roubos armados do que na população geral."
Ele afirmou também houve aumento das influências “islamistas” entre as crianças da  idade
escolar.
O Attal disse que o comportamento disruptivo poderia ser marcado nas notas finais do exame
escolar, e contaria com  as aplicações universitárias. Ele também planeja expandir os horários
escolares obrigatório para 8h às 18 horas todos dias da semana  betesporte entrar crianças no
ensino médio inicialmente "zona de educação prioritária" na área baixa renda mas depois outras
escolas francesa...  [
Advogados, magistrados e sindicatos de professores da esquerda criticaram as medidas depois
que Emmanuel Macron pediu ao governo para encontrar  soluções do chamado surgimento diário
"ultraviolência" entre os jovens.
O Rali Nacional de extrema-direita da Marine Le Pen está muito à  frente nas pesquisas eleitorais
europeias e acusou o governo por ser negligente betesporte entrar questões sobre segurança.
Attal sugeriu que era hora  de questionar a "desculpa" por ser menor no sistema legal e disse ele
pode abrir um debate sobre o abordagem  jurídica para menores com menos 18 anos na França.
Isso poderia significar algumas crianças, betesporte entrar casos excepcionais negados direito 
ao tratamento judicial especial pelo fato dos filhos terem idade inferior aos dezoito; Ele sugere às
pessoas da ONU 16  podem aparecer imediatamente nos tribunais após violações - fast-tracked
'como adultos'. Na Alemanha (a maioria)
O ramo francês da Unicef disse  que as medidas propostas por Attal ameaçariam os "princípios
fundamentais" dos direitos das crianças na França, betesporte entrar uma abordagem
educacional  mais importante doque a repressão contra elas.
Adeline Hazan, chefe da Unicef França disse: "Estas medidas não parecem suficientemente
ancoradas na  prevenção e apoio para famílias profissionais ou jovens perpetradores de violência.
Algumas delas correm o risco do agravamento das  desigualdades desde tenra idade betesporte
entrar crianças vulneráveis."
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O sindicato  dos magistrados franceses, o Sindicato da Magistratura (Sindicat de la magistrature),
descreveu as medidas como "extremamente preocupante", dizendo que elas  levariam a um
sistema judicial “estigmatizado”.
Políticos da esquerda disseram que Attal estava reciclando as ideias de extrema direita.
Sophie Vénétitay, secretária-geral  do sindicato dos professores Snes FSU disse que as medidas
eram "simplistas" e “irresponsáveis”; escolas precisavam de pessoal para financiar  o governo a
longo prazo.
Autoridades disseram na sexta-feira que uma menina de 14 anos morreu após um ataque
cardíaco betesporte entrar  Souffelweyersheim, no leste da França depois do fechamento desta
semana para se proteger contra o agressor. Um homem esfaqueou duas  meninas com idades
entre sete e 11 fora das escolas primárias próximas ao local  
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