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Jogos com amigos online

INSTITUCIONAL

Os oito principais beneficios mentais do esporte

O esporte tem grande importancia para a qualidade de vida das pessoas.

Assim como o conhecimento faz a diferenca no mundo em que vivemos, 0 movimento
Médica explica como a pratica esportiva age no cérebro das pessoas

Por Ana Paula Simdes - Sao Paulo

/lgloboesporte.globo.
com/eu-atleta/saude/noticia/os-8-principais-beneficios-mentais-dos-esportes.ghtml

Vocé ja ouviu falar que alguém melhorou da depresséo apos iniciar um esporte? Ou que seu
estado emocional mudou ap0s comecar a correr por exemplo?

Entao, veja aqui como a pratica esportiva age no cérebro das pessoas:- Melhora o humor
- Aumenta a concentracao

- Reduz o estresse e a depressao

- Melhora a qualidade do sono

- Mantém o peso saudavel



https://www.dimen.com.br/jogos-com-amigos-online-2024-12-06-id-32688.html

- Melhora a confianga

- Estimula a lideranca

- Melhora o desempenho escolar

Nos ultimos anos, pesquisas também descobriram que a participacao esportiva pode afetar
positivamente betesporte brazil saide mental.

Veja as sete principais alteragcdes do bem:

Esportes melhoram seu humor

Quer uma explosao de felicidade e relaxamento? Envolva-se em uma atividade fisica.

Se vocé esta praticando esportes, malhando na academia ou fazendo um passeio rapido, o
esporte provoca a liberagcdo de substancias quimicas cerebrais que fazem vocé se sentir mais
feliz e relaxado.

Os esportes coletivos, em particular, oferecem também a possibilidade de se envolver em um
desafio satisfatério que melhora betesporte brazil condicao fisica.

Eles também fornecem beneficios sociais, permitindo que vocé se conecte com colegas de
equipe e amigos em um ambiente de lazer.

Os esportes melhoram betesporte brazil concentracéo

Atividade fisica regular ajuda a manter suas principais habilidades mentais afiadas e reguladas, o
gue com a idade tende a diminuir.

Isso inclui pensamento critico, aprendizado e bom senso.

Costumo recomendar uma mistura de atividades aerdbicas e de fortalecimento muscular, pois é
especialmente mais produtivo.

Pesquisas também ja comprovaram que participar de atividades esportivas de trés a cinco vezes
por semana por pelo menos 30 minutos podem fornecer esses beneficios para melhorar a
concentracgdo e inclusive a memoria.

Esportes reduzem o estresse e a depressao

Quando vocé é fisicamente ativo, betesporte brazil mente é distraida dos estressores diarios.
Isso pode ajuda-lo a evitar ser prejudicado por pensamentos negativos.

O exercicio reduz os niveis de horménios do estresse em seu corpo.

Ao mesmo tempo, estimula a producédo de endorfinas.

Estes elevam os hormoénios naturais geradores de bom humor que podem manter o estresse e a
depressao a distancia.

As endorfinas também tendem a deixa-lo mais relaxado e otimista ap6s um treino intenso.
Acredito que mais pesquisas de qualidade sdo necessarias para determinar a relacao entre
esportes e depressao, mas costumo recomendar como receita médica inicial ap6s uma consulta:
fazer esporte € o melhor remédio para qualquer tristeza e tensao !

Esportes melhoram os hébitos de sono

Esportes e outras formas de atividade fisica melhoram a qualidade do sono.

Eles fazem isso ajudando vocé a adormecer mais rapidamente e aprofundar seu sono (fase do
sono onde fazemos a reparacéo de tecidos, cicatrizacao e sedimentamos informacdes).

Dormir melhor pode melhorar betesporte brazil visdo mental no dia seguinte, assim como 0 seu
humor.

Apenas tome cuidado para nao praticar esportes muito tarde no dia.

As praticas noturnas algumas horas antes de dormir podem deixar algumas pessoas com muita
energia dificultando o sono.

Neste caso, troque o horario do esporte.

Esportes ajudam vocé a manter um peso saudavel e adequado

Os Centros de Controle e Prevencao de Doencas (CDC)* recomendam a participacao esportiva
como uma maneira saudavel de manter o peso.

Esportes individuais, como corrida, ciclismo e musculacao sédo formas particularmente eficazes de
gueimar calorias e/ou construir musculos.

Manter-se dentro de uma faixa de peso recomendada reduz a probabilidade de se desenvolver
diabetes, colesterol alto e hipertenséo, entre outras doengas.

Esportes aumentam betesporte brazil autoconfianga



O exercicio regular que vem com a pratica de esportes pode aumentar betesporte brazil confianca
e melhorar betesporte brazil autoestima.

A medida que betesporte brazil forca, habilidade e resisténcia aumentam com a pratica de
esportes, betesporte brazil autoimagem também melhora.

Com o vigor renovado e energia que vem da atividade fisica, vocé tem mais probabilidade de ter
sucesso em tarefas diarias e no trabalho devido ao seu autocontrole e reforgo positivo estar em
alta.

Os esportes estéo ligados a tracos de lideranca

Os esportes coletivos, como futebol, beisebol e basquete, séo locais de reproducéo para
caracteristicas de lideranca.

Estudos realizados em escolas secundarias revelam uma correlacdo entre a participacao
esportiva e as qualidades de lideranca.

Por causa da oportunidade de treinar, competir, ganhar ou perder juntos, as pessoas envolvidas
em esportes estao naturalmente mais inclinadas a adotar uma "mentalidade de equipe" no local
de trabalho e em situa¢fes sociais.

A mentalidade da equipe leva a fortes qualidades de lideranga ao longo do tempo, principalmente
a a proatividade.

Beneficios mentais para as criangas

Os esportes podem beneficiar as criangcas de muitas maneiras que beneficiam os adultos.

A maior diferenca € que quando as criangas comegam a participar de esportes em tenra idade,
elas sdo muito mais propensas a permanecerem ativas a medida que envelhecem.

Acredito que participar de um esporte em equipe melhora o desempenho académico/escolar e
resulta em mais participacdo na escola, além de melhorar em alguns casos inclusive a timidez.
O que ter em mente

Alguns esportes coletivos populares, incluindo futebol, vblei e basquete, por exemplo, geralmente
devido ao contato fisico resultam em les@es, que frequentemente relatadas incluem entorses,
contusdes e fraturas.

A maioria das lesGes esportivas resultara em uma recuperagdo completa se houver atencao por
um médico com titulo da sociedade brasileira de medicina do exercicio e esporte, de forma
adequada.

No entanto, algumas lesbes, como trauma cerebral e concussao (desmaio/convulsédo), podem
causar danos mais sérios e, as vezes, duradouros ao atleta.

As concussbes receberam mais atengcdo da comunidade esportiva nos ultimos anos a medida
gue betesporte brazil ocorréncia aumentou, ou seu diagnostico esta sendo melhor comunicado e
realizado.

Temos diretrizes especificas no Brasil sobre como evitar e se recuperar de contusdes
relacionadas a esportes.

Por isso, pratique sim, mas saiba que estamos aptos para tratar da melhor forma.

Asma induzida por exercicio € outra condicdo relatada por muitos atletas.

Se vocé pratica um esporte varias vezes por semana e comeca a desenvolver sintomas de
asma, € importante prestar atencao e perguntar ao seu meédico ou a um especialista em
treinamento sobre exercicios respiratérios para praticar betesporte brazil prevencao.

Portanto, a ideia desses alertas é que o esporte tem muitos beneficios a mente, mas se algo der
errado e nao for o esperado, ndo desanime e procure ajuda.

Principalmente nos esportes mais competitivos, onde a cobranca é grande.

As vantagens de participar de esportes sdo abundantes, desde as que proporcionam as criangas
pequenas até a comprovada ligagdo com a saude mental e a felicidade, e, claro, as endorfinas
gue desencadeiam tudo isso.

N&o ha escassez de razbes para encontrar um esporte e pratica-lo.

betesporte brazil :bancas de apostas esportivas que dao
bonus



estados mais populosos do pais Califérnia Califérnia Texas e Flérida ainda ndo possuem
ercados legais, e os meteorologistas permanecem de olhos rosados sobre o futuro do
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Nota do Editor: As opinides expressas neste comentario sao exclusivamente as dos escritores.
Esta mostrando o trabalho de The Conversation, 8 uma colaboracéo entre jornalistas e
académicos para fornecer analise das noticias ou comentarios O conteudo € produzido apenas
por 8 A conversa

Pelo menos 40% das mulheres experimentam perda de cabelo ou alopecia ao longo da vida. Isso
pode ser alopecia 8 areta (perda do pelo irregular), Alopésia tracdo(queimaduras)ou outra forma
As diferentes maneiras que as perdas foram retratadas através historia artistica 8 demonstra os
muitos caminhos distintos tem sido interpretado com o passar dos anos, e iSSo € uma maneira
muito comum 8 para se ter um bom relacionamento entre elas betesporte brazil relacdo a queda
capilar feminina durante toda betesporte brazil existéncia no mundo!

Nos 8 séculos XVI e XVII, por exemplo na Gra-Bretanha alopecia feminina era interpretada como
retribuicéo pelos pecados.

No entanto, alguma arte histérica 8 retrata uma atitude mais neutra ou mesmo positiva betesporte
brazil relacéo a alopecia feminina. Na Arte religiosa e mitica era por 8 vezes idealizada como
divina

"Madonna e Crianca" ({img} acima), pintada no século XV pelo artista renascentista italiano Carlo
Crivelli, mostra Jesus 8 com Maria abracando-se betesporte brazil um cenario dourado. O par
senta atras de uma alta religiosa cercada por frutas maduras adornado 8 pelos halo culos da
Virgem tem testa elevada; seu cabelo louro recua particularmente sobre o templo direito dela!
Esta associacao entre 8 alopecia e divindade é ecoada betesporte brazil uma obra de outro artista
italiano renascentista, Cosm Tura. Sua "Madonna and Mary Magdalene™ 8 (cerca 1490) retrata
mae ou filho com testa proeminente!

Uma peca de terracota envidracada criada pelo escultor italiano Andrea Della Robbia 8
betesporte brazil 1475 apresenta Prudence, uma personificagcdo humana da moralidade crista
como um careca pessoa com duas cabecgas.

A calvicie nas mulheres 8 foi ligada ao divino por varias razdes. Ele tirou a énfase da aparéncia
pessoal betesporte brazil favor de prioridades mais profundas 8 e espirituais, mas também teve
um papel na remocéao intencional dos pelos intencionalmente desempenhado para algumas
pessoas religiosas como freiras 8 budistas ou esposa judia Haredi; acredita-se que uma cabeca



careca seja pura — o barbear pode representar ritual sacrificial regular

A 8 arte de parede do timulo da antiga farad egipcio, o akhenaton que governou entre 1351
e1334 AC retrata duas das 8 suas filhas nuas com cabecas careca. O barbear na cabeca bem
como calvicie natural era comum nos antigos egipcios incluindo 8 mulheres

Na verdade, os antigos egipcios tinham termos distintos para alopecia feminina e masculina. Isso
atesta o quao comum calvicie 8 cabeca de barbear-se - com perucas usadas eram betesporte
brazil ambos sexo no antigo Egito

E ndo é apenas o Egito. A 8 barba parcial e completa da cabeca tem sido historicamente comum
entre as mulheres betesporte brazil toda a Africa subsaariana, como um 8 viajante observou nos
habitantes do Reino de Issini (atual Gana): "Alguns s6 raspam metade... Outros deixam manchas
larga aqui ou 8 ali sem serem envergonhadas".

Alopecia Medieval e Renascenca

A pintura do século XV, "Retrato de uma mulher com um homem betesporte brazil casement", 8
pelo artista italiano Fra Filippo Lippi apresenta o perfil aristocratico da jovem que enfrentava a
pessoa. Ela tem testa 8 proeminente e cabelo alto...

O aparecimento de linhas frontais recessadas na Europa Medieval e renascentista pode ter sido
moda, até mesmo 8 considerado um sinal da inteligéncia.

A rainha da Inglaterra do século XVI, Elizabeth | foi frequentemente pintada desta forma. Um
retrato 8 de 6leo sem data retrata-a com vestes ensaboadas betesporte brazil um véu estampado
pérola na testa proeminente

A remocéao de pelos corporais 8 femininos neste momento, inclusive na testa ndo era apenas uma
guestdo da moda. Também surgiu devido as ideias patriarcais que 8 o cabelo corporal das
mulheres estava sujo e até perigoso para os homens!

Os anuncios e pesquisas hoje tendem a discutir 8 perda de cabelo exclusivamente através dos
termos médicos, como uma espécie da doenca prejudicial. Um artigo recente refere-se as 8
pessoas com alopecia arata "pacientes"e betesporte brazil experiéncia dele é profundamente
desafiadora". Isso certamente reflete algumas experiéncias? mas ndo aqueles que 8 interpretam
suas perdas mais neutramente ou mesmo orgulhosa...

Os produtos farmacéuticos e cosméticos sao promovidos como tratamentos "necessarios". Um
medicamento recém-licenciado, 8 litfulo ou ritlecitinib foi saudada no més passado com o
“primeiro tratamento” para alopecia. Mas muitas formas de alopecia ndo 8 estdo delimitando; ja
gue os "tratamento’ betesporte brazil oferta tém eficacia limitada 10% (e possiveis problemas) na
seguranca do paciente — 8 isso deve ser uma resposta padrao: por exemplo sobre acne
relapselhas da pele 3

Outro estudo observou que drogas alopecia semelhantes, 8 as quais operam através da
imunossupressao so parecem funcionar se forem tomadas continuamente e ainda assim
betesporte brazil seguranca betesporte brazil longo 8 prazo n&o foi estabelecida.
Representacfes da alopecia ao longo de toda historia artistica sdo um lembrete das muitas
maneiras complicadas como 8 as mulheres tém sido vistas. vezes, armadas para envergonhar
uma mulher e as vez venerada por ser sinal do 8 divino; na verdade é que essa perda nao indica
nada sobre o valor ou moralidade dela nem seu status social

Mas 8 representacdes historicas da alopecia e calvicie das mulheres fornecem esperanca. Eles
mostram que o conceito de alopecia foi conceitualizado diferentemente 8 betesporte brazil
momentos diferentes, isso significa um quadro atual do cancer como uma doenca inevitavelmente
desanimadora na necessidade por certos "tratamentos” 8 também pode ser tendencioso? eles
sugerem se nossa interpretagao social sobre ele melhorar (como algo nao deveria estar
estigmatizado), entdo 8 vocé deve ter medo dessa experiéncia individual [algo assim].
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