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Beneficios do esporte para a saude mental

A relagado entre a prética de exercicios fisicos e a manutengéo da saude mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco de depresséo 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 fungdo 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 sedentérios.
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, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

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

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

Isso mostra que a participacdo 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¢éo e a funcéo 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 biolégicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamento.
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Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promoc¢ao 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, reducdo dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacdao 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, ndo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentracdo 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 betesports com qualidade de
vida.
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Descubra todas as possibilidades de apostas esportivas no Bet365. Aqui, vOCé tem acesso a um
mundo de opc¢des para apostar nos seus esportes e ligas favoritas, com seguranca e
comodidade.

Se vocé é apaixonado por esportes e busca uma plataforma de apostas completa e confiavel, o
Bet365 € o lugar certo para vocé. Nossa plataforma oferece uma ampla gama de recursos e
opcOes para vocé apostar em betesports com seus esportes favoritos, incluindo:- Uma enorme
variedade de esportes e mercados para vocé escolher, incluindo futebol, basquete, ténis, volei e
muito mais.- Odds competitivas e atualizadas em betesports com tempo real para vocé aproveitar
as melhores oportunidades de lucro.- Transmissfes ao vivo de eventos esportivos para vocé
acompanhar as partidas e fazer suas apostas em betesports com tempo real.- Cash out para
vocé encerrar suas apostas antes do final do evento e garantir seus lucros ou minimizar suas
perdas.- Apostas especiais e promogdes exclusivas para vocé turbinar seus ganhos e aproveitar
ainda mais as suas apostas.

pergunta: Quais sao as vantagens de apostar no Bet365?

resposta: O Bet365 oferece uma série de vantagens para seus usuarios, como:- Uma ampla
variedade de esportes e mercados para apostar- Odds competitivas e atualizadas em betesports
com tempo real- Transmissdes ao vivo de eventos esportivos- Cash out para encerrar suas
apostas antes do final do evento- Apostas especiais e promoc¢des exclusivas
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Um resumo de noticias do mundo dos games: consultoria
acusada injustamente, reacao contra a inclusao e a
diversidade, e jogos recomendados

Héa alguns meses, escrevi sobre uma agéncia de consultoria, Sweet Baby Inc, que se tornou o
centro de uma teoria da conspiracao: jogadores descontentes concluiram erroneamente que
essa pequena agéncia estava exigindo a inclusdo de personagens mais diversos betesports com
jogos. O resultado foi uma quantidade enorme e desanimadora de assédio e ameacas targeted
contra os funcionarios da agéncia e jornalistas que relataram sobre isso, especialmente as
mulheres. Infelizmente, essa reacao € uma triste e desagradavel lembranca do Gamergate, uma
campanha de assédio online que surgiu ha 10 anos a partir de acusacfes selvagens de um ex-
namorado vingativo de um desenvolvedor de jogos.

Embora a linguagem tenha mudado um pouco nos ultimos 10 anos, o sentimento desse grupo € o
mesmo: jogos Ssao para nos, e apenas para nos, e se Vocé quiser que 0s jogos mudem ou que
eles contem histérias fora dos clichés de poder masculino com os quais crescemos, entao, bem,
isso ndo é permitido. N6s ndo vamos tolerar isso. De fato, n6s vamos tentar assediar e expulsar
ativamente vocé desse espaco.

Infelizmente, o "ativismo" anti-woke nao diminuiu muito nos meses seguintes. Liderados por um
grupo de charlatdes habituais, eles se opdem, entre outras coisas, ao fato de que Afrodite, a
deusa do amor, nao é suficientemente atraente no Hades Il da Supergiant; que as personagens
femininas betesports com trailers recentes tém maxilas quadradas e corpos masculinos; que
jornalistas deram mas criticas ao jogo PS5 Stellar Blade (acima) porque seus personagens
femininos s&o "muito” atraentes (nota: eles nao o fizeram, o jogo tem uma pontuacao do
Metacritic de 81); que muitos jogos apresentam "cortes de cabelo DEI" (uma piada divertida para
interpretar); e que a Ubisoft foi forcada, por forcas misteriosas da wokery, a fazer o personagem
principal de seu proximo jogo Assassin's Creed ser um samurai negro, contradizendo a evidéncia
historica. Essa ultima alegacao foi reforcada pelo Rei dos Piores Cartazes, Elon Musk, que
respondeu a um tweet sobre essa indignacao fabricada com "DEI mata a arte".

O produtor executivo de Assassin's Creed Shadows, Marc-Alexis C6té, abordou o tweet de Musk
betesports com uma entrevista com Stephen Totilo (£) da semana passada. "E triste, ele esta
apenas alimentando 6dio. Eu tinha muitas respostas de trés palavras que me vieram a mente",
disse ele. "O primeiro pensamento que tive foi voltar no X — que eu tinha excluido — e apenas
twittar de volta ... O que Elon diz n&o é o jogo que estamos construindo. As pessoas terdo que
jogar o jogo por si mesmas. E se, nos primeiros 11 minutos e 47 segundos, eles nao estiverem
convencidos do que estamos fazendo, poderemos ter a discussdo." Para os registros, ha base
historica suficiente para a representacdo de um samurai negro, Yasuke, no jogo.

Recentemente, os jogadores anti-woke encontraram um novo alvo: um relatério na IGN, que
credivelmente e comprehensivemente detalha uma historia de sexismo na desenvolvedora do
jogo de acao Planet-of-the-Apes-meets-Sekiro Black Myth: Wukong. A resposta — surpresa! — foi
atacar a mulher que escreveu, enquanto também tece uma teoria da conspiracao ridicula de que
a IGN estava chantageando o desenvolvedor. Vocé pode mergulhar betesports com um buraco
de horror deslumbrante betesports com qualquer um desses escandalos fabricados, mas
permita-me dizer: ndo vale a pena.

Este substrato reacionario da midia de entusiastas de jogos, que faz betesports com casa
principalmente no X e no YouTube, ndo tem 0 menor impacto na forma como os jogos sao feitos
ou mesmo quais jogos sao feitos. Olhe para o Gamergate: o que ele realmente alcancou? Jogos
sdo mais diversos do que eram ha 10 anos, ndo menos; vi mais rostos e personagens nao
brancos e masculinos neste ano betesports com trailers e demos do Summer Game Fest do que
betesports com qualquer outro momento dos quase 20 anos betesports com que estou cobrindo
jogos. Mas eles ainda podem fazer a vida online de alguém um inferno por um tempo. Eu sei



disso porque passei por isso, varias vezes.

Jogos recomendados

The Thing, mas betesports com uma plataforma de petr6leo no Mar do Norte ... Still Wakes
the Deep.

O The Chinese Room, cujo ultimo jogo Everybody's Gone to the Rapture é um classico britanico
inquietante, seguiu para o género horror-thriller com seu mais recente jogo Still Wakes The
Deep (acima). E basicamente The Thing, mas betesports com uma plataforma de petréleo
envelhecida, escura e Umida no inéspito Mar do Norte, onde uma equipe compacta de
trabalhadores estava perfurando para petréleo e acidentalmente atingiu algo muito pior.

Joguei as primeiras horas e a atencao aos detalhes na representacao da vida betesports com
uma plataforma de petréleo escocesa na década de 1970 é excepcional, desde os tapetes de
tartan desbotados até o visual vivido das dormitérios dos trabalhadores (um cara tem folhetos do
National Front pregados betesports com betesports com parede). Também estou muito aqui para
o diadlogo escocés auténtico. N&o é realmente assustador , 0 que € uma vantagem para mim, mas
€ atmosférico e maravilhosamente trabalhado; realmente se sente como se estivesse l4. A
sensacao de lugar vale a pena jogar sozinha.

Disponivel em: PC, Xbox Series S/X, PlayStation 5
Tempo estimado de jogo: seis horas
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