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Resumo:

real bet : Inscreva-se em shs-alumni-scholarships.org e descubra o tesouro das apostas!
Ganhe um bonus especial e inicie sua busca pela fortuna!
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Manter o corpo em movimento €, sem duvida, um dos principais pilares de uma vida saudavel.

A préatica por si sO é super benéfica, mas quando aliada a outros habitos, como a alimentacao
adequada e saudavel, tende a ser ainda melhor para a saude.

E os resultados disso podem ser percebidos em qualquer fase da vida!

Quando se fala em uma vida fisicamente ativa logo alguns termos vém em mente, comecando
por atividade fisica e exercicio fisico.

Embora exista uma diferenca conceitual entre os dois, uma coisa € unanime: ambos fazem bem.
Ja outra palavra muito disseminada nesse universo € o sedentarismo, mas para esse caso a dica
€ uma so: ligar o sinal vermelho!

Para ajudar a entender um pouco mais desses termos e embarcar de vez nessa jornada
saudavel, convidamos a Paula Sandreschi, da Coordenacao-Geral de Promocéo da Atividade
Fisica e de Ac¢des Intersetoriais do Ministério da Saude, que explicou a real diferenca entre cada
um deles e quais pontos merecem a nossa atencao.

Nem um, nem outro

Para comecar, ela conta que, apesar do termo sedentarismo ser muito falado, o correto é
comportamento sedentario, que representa o tempo que passamos gastando pouca energia e
gue acontece geralmente quando passamos longas horas sentados ou deitados.

Por conta da nossa rotina, principalmente de trabalho e estudo e especialmente em tempos de
pandemia, essa € uma conduta muito comum entre as pessoas.

O problema € que até mesmo no periodo de lazer temos a tendéncia de optar por atividades de
pouco gasto calorico.

Estamos falando do periodo prolongado em frente as telas, sejam elas de celulares,
computadores, tablets ou televisores.

A situacdo é mais preocupante em relacdo as criancas, que estdo abrindo mao das brincadeiras
infantis, ludicas e estimulantes para o seu desenvolvimento, para passar mais tempo no celular,
por exemplo.

Segundo Paula, as evidéncias cientificas mostram que longos periodos em comportamentos
sedentarios podem gerar um maior risco de mortalidade, surgimento de diabetes, doencas
cardiovasculares e cancer, independentemente da quantidade de atividade fisica feita.

Ela alerta ainda que pessoas portadoras de doencas cronicas, sobrepeso e obesidade, precisam
ter uma atencao ainda maior para a reducédo do comportamento sedentario, pois essas
consequéncias podem ser agravadas para elas.



Por esse motivo, para todo mundo que tende a passar longas horas parado, como durante o
horério de trabalho, é super importante realizar algumas pausas, nem que seja para levantar e
buscar agua.

Atividade Fisica ou Exercicio Fisico?

Agora que ja entendemos 0 que representa o comportamento sedentario e quais Sdo 0s seus
riscos, chegou a hora de falar sobre como passar longe dele, seja por meio da atividade fisica ou
do exercicio fisico.

Como vocé deve imaginar, ambos sdo semelhantes de alguma forma, mas escondem algumas
diferencas como explica Paula Sandreschi a seguir:Atividade Fisica:

E um comportamento que envolve os movimentos do corpo, que sio feitos de maneira
intencional.

Desse modo, os movimentos involuntarios, como respirar e fazer o cora¢do bater, ndo contam.
Além disso, a atividade fisica também envolve uma relacdo com a sociedade e com o0 ambiente
no qual a pessoa esté inserida.

Isso quer dizer que: a real bet atividade pode estar presente no lazer, nas tarefas domésticas ou
no deslocamento para a escola ou o trabalho.

Por estar presente de uma forma mais ampla no cotidiano, ela pode ser indicada por qualquer
profissional da saude.

Exercicio Fisico:

Quando a atividade fisica € planejada e estruturada com o objetivo de melhorar ou manter os
componentes fisicos, como a estrutura muscular, a flexibilidade e o equilibrio, estamos falando
do exercicio fisico.

Nesse caso, ele geralmente é orientado por um profissional de educacéo fisica.

Ou seja, todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um
exercicio fisico.

Qual o melhor?

Segundo Paula, existem evidéncias cientificas que apontam beneficios tanto de um quanto de
outro.

Em relacdo & atividade fisica, ela pode reduzir os riscos de mortalidade e de desenvolver
doencgas como o cancer, diabetes, diabetes gestacional, hipertenséo, acidente vascular cerebral
(derrame) e doencas do coracgao.

Ja o exercicio fisico, além de trazer todos os beneficios que a atividade fisica também traz, é
eficaz para manter o controle do peso, a reducgao dos sintomas depressivos e para melhorar a
qualidade do sono e a preservagéo da cognicdo, além de também ajudar no tratamento e
controle de diversas doencas cronicas.

Além de um beneficio geral, Paula explica que a pratica regular de ambas modalidades também
proporciona vantagens especificas para cada faixa etaria como, por exemplo, reduzir o indice de
guedas de idosos e melhorar o desempenho escolar de criangas e jovens.

Para cada fase da vida, uma orientacéo!

Levando em consideracdo as recomendagfes da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), o
Ministério da Saude orienta que as pessoas devem praticar 150 minutos semanais de atividade
fisica moderada ou pelo menos 75 minutos de atividade fisica de maior intensidade por semana.
Mas entrando um pouco mais na realidade de cada faixa etaria e suas respectivas necessidades,
Paula Sandreschi sugere algumas orientacdes para cada fase da vida.Olha so:

Criancas e jovens de 5 a 17 anos:

Pelo menos 60 minutos de atividade fisica por dia, incluindo as que fortalecem musculos e 0sso0s,
pelo menos 3x na semana.

Adultos:

Pelo menos 150 minutos de atividade fisica por semana, sendo que atividades que trabalham os
musculos devem ser incluidas pelo menos 2x na semana.

ldosos:

As recomendacOes sdo as mesmas que a dos adultos, mas os idosos devem adicionar
exercicios de equilibrio para auxiliar na prevencado de quedas e ha manutengdo das capacidades



para realizacdo das atividades diarias.

Dica Extra:

As quantidades recomendadas acima representam os tempos minimos recomendados pela OMS.
Sendo assim, se for possivel praticar a atividade fisica por mais tempo, 0s ganhos para a saude
podem ser ainda maiores.

E bom saber!

Além dos beneficios fisicos, vocé ja deve ter ouvido falar das vantagens da atividade fisica para
o0 emocional e para a imunidade, sendo esses dois beneficios espacialmente valiosos durante a
pandemia.

Segundo Paula, manter uma vida fisicamente ativa e reduzir o comportamento sedentario ajuda a
melhorar a imunidade e garantir o bem-estar psicolégico, pois nos distrai dos pensamentos
negativos e de preocupacdes e ainda ajuda a nos sentirmos mais capazes.

A especialista conclui: a atividade fisica é tdo recomendada quanto o distanciamento social.

Mas lembre-se: é importante manter os cuidados para prevencao do novo Coronavirus.

Sempre lave as maos e use mascaras, caso a pratica de atividade fisica seja realizada fora de
casa.
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E agora, 0 que vestir? Pensando nesta ocasido, separamos informacdes e dicas praticas para te
ajudar nesta producéo especial.

Traje Esporte Fino Feminino

Assim como existem vestimentas especiais para determinadas situacdes e profissdes, como
trabalhadores de saude ou militares, por exemplo, também tém alguns tipos especificos de
roupas, calcados e acessorios para ocasioes especiais.

Do mesmo modo, alguns modelos e materiais de vestidos, calcas, blusas e saias sdo mais
apropriados para as festas.

Mas, como saber qual € o mais oportuno?

replay pokerstars
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Histéria engracada de um colega de trabalho: comer
bolinhos de pretzels no banheiro

Em seu livro "Stoic at Work", Annie Lawson conta a histéria de um colega que ouviu alguém
comendo bolinhos de pretzels enquanto estava no banheiro:

"A pessoa trancada real bet um cubiculo de banheiro — um lider sénior — roia-os como um
esquilo, dando plusieurs mordidas real bet cada bolinho enquanto fazia real bet necessidade.
Entdo o telefone tocou e ele atendeu. Ele era o multitarefa perfeito. Meu colega estava lavando as
maos na pia quando ouviu um ralo e o lider sénior saiu do cubiculo com um pacote de bolinhos
de pretzels vazio. Ele assentiu, jogou o pacote de bolinhos de pretzels na lixeira e saiu sem se
lavar as maos."

A historia é tdo engracada devido aos bolinhos de pretzels, a falta de higiene apreensiva ou


https://www.dimen.com.br/replay-pokerstars-2025-01-31-id-41188.pdf

porqgue o homem foi tAo sem vergonha de defecar durante as horas de trabalho?

Post do Queensland Health chama a atencédo para a importancia de se
acanhar real bet trabalhar

Um post do Queensland Health intitulado "Esta bem se defecar no trabalho" se tornou viral esta
semana. Iniciou uma conversa que as pessoas parecem ter apenas com um pequeno e
especifico grupo de amigos proximos, geralmente com a compreensao de que a conversa, ao
contrario do cheiro vindo do armério trancado, néo ira além.

Vocé defeca no trabalho? E se néo, por que?
E dificil falar sobre isso, e o Queensland Health foi elogiado amplamente por real bet campanha.

Elle cortou porgue ha um desgosto real bet torno de falar sobre defecar. Eu respeito e entendo
isso. Nao gosto de falar sobre defecar e néo permito isso ha mesa de jantar, por exemplo. Seria
inapropriado com novos amigos, ou enquanto se desfruta de um sofisticado chocolate ice cream,
ou quando se aplica uma mascara de lama para o rosto. Ouvir sobre defecar € muito evocativo e
repugnante na maioria dos ambientes.

Mas essa funcao corporal, assim como nossos fundos nuos, precisa de vez real bet quando de
tempo ao sol. Se houver algo sobre o que precisamos nos educar, ou mudar socialmente, ou se
algo afetar nossa saude — temos que falar sobre isso.

A fisioterapeuta especialista real bet saude pélvica, Dr. Angela James, trata pacientes diariamente
por problemas real bet torno de — *indica a regido dos calcinhas* — essa area.

"Quanto mais alfabetizados as pessoas estiverem sobre essas funcdes, mais facil sera discutir
com um profissional de salude se algo der errado”, diz James. "A saude intestinal, o trato
gastrointestinal e a salde pélvica sao pilares centrais da saude global!"

Ela me mostra o grafico Bristol (procure no Google). Nos falamos sobre quais defecas sao
otimas. A sensacdao inconfundivel no corpo da necessidade de defecar tem um nome médico: é a
"chamada para o defecar". Soa como uma banda punk barulhenta, mas evitar o banheiro porque
esta no trabalho significa que vocé esta ignorando essa chamada.

"E importante ser responsivo a 'chamada para o defecar' e priorizar chegar ao banheiro dentro de
alguns minutos dessa sensac&o. E quando tudo esta 'pronto para ir' — o defecar esta na posicéo
correta — no anorreto — combinado com uma interacdo complexa de pressao da regido abdominal,
relaxamento dos esfincteres e dos musculos do assoalho pélvico”, diz James.

"Se houver atrasos consistentes nessa resposta oportuna ao defecar/defecar, havera uma
inversdo dessa interacdo complexa, onde o esfincter e o assoalho pélvico se apertam, resultando
no defecar se movendo para longe do reto. O defecar pode entdo secar, endurecendo,
resultando real bet uma necessidade de mais pressao para defecar a préxima vez que a chamada
para o defecar surgir.

Esse cilindro lentamente giratério no meu ventre — imagine o tubo de papel higiénico de rolo de
cozinha. Ele gira lentamente. Ao completar 24 horas, ele alinha com o anus. Rapidamente — essa
€ a chamada para o defecar. Ele costumava brincar de que se vocé perdesse a janela, teria que
esperar outras 24 horas. E apés todos esses anos, percebo que real bet teoria brincalhona néao
estava téo longe da verdade.

Fiz uma pesquisa no WhatsApp do trabalho: "Alguém se sente como conversar sobre
timidez/reluctancia real bet defecar no trabalho ou banheiros publicos?"

"Obrigado pela oferta, mas estou bem", foi uma resposta.
"Minha filha de 8 anos?" foi outra.

Entendi que o circulo de pessoas com quem posso falar sobre defecar ndo inclui meus amigos
do trabalho.

Fiz uma lista mental de amigos com quem poderia incomodar com essa pergunta. Mesmo que
eles ndo quisessem responder — apenas sentir-se seguro real bet fazer a pergunta era um sinal



de que nossa ligacao era segura.
Talvez a conversa sobre defecar seja uma medida de verdadeira amizade e intimidade?
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