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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 logo png qualidade
de vida.
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Autoridades dos EUA anunciaram na quinta-feira que haviam desmantelado a "maior botnet do
mundo", supostamente responsável por quase BR R$ 9 6 bilhões betesporte logo png fraude no
seguro Covid.
O Departamento de Justiça prendeu um cidadão chinês, YunHe Wang. 35 e apreendeu relógios 9
luxuosos mais do que 20 propriedades com uma Ferrari As redes supostamente operadas por
Wang and otherSong apelidadas "911 S5", 9 espalharam ransomware através dos email
infectados 2014- 2024 A rede alegadamente atraiu USR$ 5 bilhões betesporte logo png pedidos
fraudulentoes para os 9 programas Covid no desemprego entre 2014.
"A conduta alegada aqui parece que foi arrancada de um roteiro", disse o secretário-assistente
para 9 a aplicação das exportações do departamento comercial, Matthew Axelrod.
Wang pode ser condenado a 65 anos de prisão se for sentenciado 9 pelas acusações que



enfrenta: conspiração para cometer fraude informática, fraudes substanciais no computador e
conspirações contra o branqueamento do dinheiro.
A 9 polícia coordenada pelas agências de justiça e policiais da União Europeia também chamou a
operação como o maior já realizado 9 internacionalmente contra uma lucrativa forma do
cibercrime.
A agência de cooperação judiciária da União Europeia, Eurojust (EuroJust), disse nesta quinta-
feira que 9 a polícia prendeu quatro suspeitos "de alto valor", derrubou mais do 100 servidores e
assumiu o controle sobre os domínios 9 na Internet.
A enorme queda desta semana, com o codinome Endgame. envolveu ação coordenada na
Alemanha (Alemanha), Holanda - França e 9 Dinamarca – Ucrânia os Estados Unidos da América
disse Eurojust para a Europa-e Reino Unido que também três suspeitos foram 9 presos no país
ucranianos; um foi realizado betesporte logo png Armenia: busca de pessoas nos países do leste
europeu como Rússia ou 9 Armênia acrescentou ainda Europol à agência policial europeia
"Agende".
É a mais recente operação internacional destinada à interrupção de malware e 9 operações
ransomware. Seguiu-se uma queda maciça betesporte logo png 2024 da botnet chamada Emotet,
disse Eurojust Uma rede com computadores sequestrados 9 normalmente usados para atividades
maliciosamente
A Europol prometeu que não seria a última retirada.
"A Operação Endgame não termina hoje. Novas ações 9 serão anunciadas no site Operation
Ultimate", disse a Europol betesporte logo png comunicado à imprensa, segundo o jornal The
Guardian ndia
A polícia 9 holandesa disse que o dano financeiro infligido pela rede aos governos, empresas e
usuários individuais foi estimado betesporte logo png centenas de 9 milhões.
“Milhões de pessoas também são vítimas porque seus sistemas foram infectados, tornando-os
parte dessas botnets”, disse o comunicado holandês.
Um dos 9 principais suspeitos ganhou criptomoeda no valor de pelo menos 69 milhões (US R$
74m) alugando infra-estrutura criminosa para espalhar 9 ransomware.
"As transações do suspeito estão constantemente sendo monitoradas e a permissão legal para
aproveitar esses ativos betesporte logo png ações futuras já 9 foi obtida", acrescentou Europol.
skip promoção newsletter passado
após a promoção da newsletter;
A operação visada malware "droppers" chamados IcedID, Pikabot Smokeloader 9 Bumblebee e
Trickbot. Um conta-gotas é software malicioso geralmente espalhado betesporte logo png email
contendo links infectados ou anexos como fatura de 9 envio (em inglês)
"Esta abordagem teve um impacto global no ecossistema do conta-gotas", disse a Europol. O
malware, cuja infraestrutura foi 9 derrubada durante os dias de ação e facilitou ataques com
ransomwares ou outros softwares malicioso."
A polícia holandesa alertou que as 9 ações devem alertar os cibercriminosos de serem pegos.
"Esta operação mostra que você sempre deixa rastros, ninguém é indescritível nem mesmo 9
online", disse Stan Duijf da polícia nacional holandesa betesporte logo png um comunicado.
A vice-chefe do escritório federal de polícia criminal da Alemanha, 9 Martina Link s descreveu a
operação como "o maior internacional ciberpolicial até agora".
"Graças à intensa cooperação internacional, foi possível tornar 9 seis das maiores famílias de
malware inofensiva", disse ela betesporte logo png um comunicado.
As autoridades alemãs estão buscando a prisão de sete 9 pessoas suspeitas por serem membros
da organização criminosa cujo objetivo era espalhar o malware Trickbot. Uma oitava pessoa é
suspeita 9 que seja um dos líderes do grupo atrás Smokeloader, e uma terceira vítima está sendo
acusada pelo FBI betesporte logo png seu 9 programa contra os terroristas na Alemanha (que
não foi divulgado).
A Europol disse que estava adicionando os oito suspeitos procurados pela 9 Alemanha à
betesporte logo png lista mais desejada.  
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