
  

  


  
     


    Pela Sua Saúde — Atividade Física e Bem­-Estar


    Porque são tão importantes o movimento e a brincadeira nos primeiros anos de vida? O que é ser fisicamente ativo ou inativo? Qual é o real contributo da atividade física para o bem­-estar das pessoas idosas? E para a prevenção e tratamento das perturbações mentais? Como motivar­-se para ter uma vida mais ativa?


    Esta coleção oferece informação acessível, objetiva e com bases científicas sobre o papel da atividade física, exercício e desporto na promoção da saúde física e mental e do desenvolvimento humano, ao longo do ciclo de vida. Aborda e contextualiza métodos e técnicas pare ser mais ativo e fornece dicas práticas, aplicadas a vários escalões etários, para um maior e melhor entendimento da importância da adoção de um estilo de vida mais ativo para a saúde individual e a saúde pública. A mensagem clara para cada leitor é que todos os passos contam e podem fazer a diferença na saúde, bem­-estar e fruição plena da vida.

  


  
     


    Atividade Física e Saúde Mental


    Mente sã em corpo são. O provérbio é antigo, mas as evidências científicas recentes: a prática regular de atividade física também tem proveitos ao nível da saúde mental. Assim sendo, de que modo pode uma vida ativa contribuir para a prevenção ou tratamento de problemas mentais como a ansiedade ou a depressão?


    Atividade Física e Saúde Mental explica­-lhe a relação entre saúde mental e atividade física, destacando os benefícios desta última enquanto prática gratuita e, em geral, sem efeitos secundários e sem provocar dependência. Este livro contextualiza a atividade física entre outras formas preventivas e curativas e especifica os efeitos possíveis sobre várias perturbações mentais. Por fim, esclarece­­-se como é possível chegar a uma dose ótima de atividade física quando cada minuto e cada passo contam para a promoção da sua saúde mental.

  


  


  
     


    Adilson Marques


    Licenciado em Educação Física, mestre em Educação Física e em Saúde Pública, tem três doutoramentos — Ciências da Educação, Ciências do Desporto e Ciências da Saúde — e um pós­-doutoramento em Saúde Internacional. Foi professor de Educação Física durante oito anos. Atualmente, é professor na Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa. Escreveu vários livros, capítulos de livros e artigos. A sua área de investigação privilegiada tem por enfoque a promoção da atividade física e a sua relação com a saúde.
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    / Introdução


    A saúde mental é atualmente um tema de estudo e de debate, devido à magnitude e impacto desta na vida das pessoas e das sociedades. A incidência e prevalência de perturbações mentais como a ansiedade, a depressão e o stresse atingiram níveis alarmantes, afetando pessoas de todas as idades, em todas as regiões do mundo. É, por isso, importante a promoção da saúde mental na sociedade contemporânea, marcada por elevados níveis de exigência e complexidade, é importante. Num contexto de intensas exigências profissionais, sociais e pessoais, cuidar da saúde mental é uma medida preventiva essencial. A pressão constante pode gerar distúrbios psicológicos que afetam não apenas a pessoa, mas também o ambiente em seu redor. Investir na promoção da saúde mental significa oferecer recursos às pessoas que as ajudem a enfrentar as dificuldades, cultivando a resiliência e desenvolvendo competências para lidar com os desafios diários.


    Perante este cenário, a necessidade de analisar e compreender a saúde mental torna-se evidente, não apenas para mitigar o estigma associado às pessoas com perturbações mentais, mas também para desenvolver estratégias eficazes de prevenção, intervenção e apoio. A importância de explorar formas de cuidar da saúde mental reside na compreensão de que o bem-estar psíquico não deve ser abordado apenas através de intervenções farmacológicas ou de terapêuticas convencionais e de que essas formas de tratamento são muitas vezes onerosas quer para as pessoas, quer para os sistemas de saúde. Isto resulta em iniquidades sociais, uma vez que nem todos conseguem aceder aos cuidados e tratamentos adequados. Assim, importa investigar novas formas de promoção da saúde mental e de prevenção e tratamento de perturbações mentais.


    A relação entre atividade física e saúde mental é cada vez mais reconhecida. A investigação tem demonstrado que a prática regular de atividade física contribui para o equilíbrio emocional e para a prevenção e tratamento de problemas de saúde mental. Ao contrário de outras formas de prevenção e tratamento de problemas relacionados com a saúde mental, a atividade física é acessível, potencialmente gratuita e não tem efeitos secundários para a maior parte das pessoas, o que a torna ainda mais importante.


    Este livro pretende dar um contributo, ainda que parco, para ajudar o leitor a saber mais sobre a importância da atividade física para a saúde, em particular para a saúde mental. O livro revela a importância da saúde mental para as pessoas e sociedades, os benefícios da atividade física para a saúde, a relação entre atividade física e saúde mental e, por fim, apresenta a atividade física como uma alternativa possível ou um complemento ao tratamento de perturbações mentais.

  


  
     


    


    I / Definição e impacto da saúde mental


    Definição


    A saúde mental é um conceito multidimensional que abrange o bem-estar psicológico, emocional e social. A Organização Mundial de Saúde define saúde mental como um estado de completo bem-estar, no qual a pessoa é capaz de lidar com as situações normais da vida, trabalhar de forma produtiva e contribuir para a sua comunidade. Este conceito vai além da ausência de doenças mentais e engloba a capacidade de estabelecer relacionamentos saudáveis, tomar decisões informadas e enfrentar os desafios diários de maneira adaptativa.


    Os problemas mentais são condições multifacetadas, caracterizadas por alterações significativas no pensamento, emoções, comportamentos ou no funcionamento mental geral. Essa condição resulta em sofrimento, problemas nos relacionamentos e numa diminuição da qualidade de vida e da sensação de bem-estar. Essas perturbações abrangem várias condições, cada uma com características, causas e manifestações próprias. As perturbações mentais podem afetar várias facetas da vida de uma pessoa, nomeadamente o seu humor, perceção, cognição e comportamento, podendo manifestar-se, por exemplo, como ansiedade, depressão, alucinações, delírios, medos irracionais, obsessões, compulsões, alterações de humor ou ações perturbadoras.


    O que distingue uma perturbação mental das variações normais da experiência humana é a sua gravidade e duração, bem como os seus efeitos nefastos na vida dos pacientes. Normalmente, uma perturbação mental persiste por um longo período, interfere na capacidade de se cumprir responsabilidades diárias, manter relacionamentos ou funcionar em sociedade, causando muitas vezes um sofrimento psicológico considerável.


    A classificação e diagnóstico das perturbações mentais baseiam-se em critérios pré-estabelecidos (como os descritos no Manual de Diagnóstico e Estatística das Perturbações Mentais ou na Classificação Estatística Internacional de Doenças e Problemas Relacionados com a Saúde), que são usados pelos profissionais de saúde para categorizar, compreender e tratar eficazmente as perturbações mentais. O tratamento pode abranger várias abordagens, incluindo farmacoterapia, psicoterapia, mudanças no estilo de vida e o apoio de uma equipa multidisciplinar de profissionais de saúde. É essencial abordar as pessoas com perturbações mentais com empatia e respeito, compreendendo que a recuperação é possível através de uma intervenção e apoio adequados e enfatizando que a saúde mental é uma componente do bem-estar geral.


    Entre os problemas de saúde mental, destacam-se sobretudo a depressão e a ansiedade, mas também as dependências e comportamentos aditivos, a perturbação obsessivo-compulsiva, a perturbação bipolar e a esquizofrenia.


    Atenção aos sinais


    É importante reconhecer os sinais das perturbações mentais, uma vez que isso ajudará na orientação das pessoas, para que o pedido de ajuda seja precoce e o tratamento mais rápido e eficaz.


    Alguns dos sinais que devem despertar a atenção são:


    ¬ Isolamento ou perda de interesse por coisas anteriormente praticadas com agrado.


    ¬ Falta de energia, mesmo que não tenha sido feito nada que provocasse fadiga.


    ¬ Alterações comportamentais nos locais da vida quotidiana (trabalho, escola, casa, em grupos ou coletividades).


    ¬ Problemas de concentração, perdas de memória ou dificuldade em conseguir manter um pensamento lógico.


    ¬ Aumento da sensibilidade à luz, som e odores.


    ¬ Desinteresse por atividades sociais. Desejo de estar só, sem fazer nada.


    ¬ Desenvolvimento de crenças irreais, muitas vezes associadas a poderes sobrenaturais.


    ¬ Receio ou desconfiança exagerada em relação a coisas anteriormente consideradas normais.


    ¬ Alterações do sono e do apetite, por vezes acompanhadas de alterações rápidas de peso.


    ¬ Alterações dos hábitos de higiene.


    Determinantes


    A saúde mental é uma componente vital do bem-estar, influenciando diretamente a qualidade de vida das pessoas e das comunidades. É essencial compreender que as perturbações mentais são condições médicas e devem ser tratadas com a mesma empatia e seriedade dedicadas às doenças físicas. Além disso, é igualmente importante reconhecer que as perturbações mentais não são reflexo de uma fraqueza individual ou de uma falha pessoal. São condições complexas, influenciadas por uma combinação de fatores sociais, psicológicos e biológicos. Assim, compreender os determinantes relacionados com a saúde mental e o estado psicológico das pessoas é essencial para que se promovam intervenções eficazes e se criem sociedades mais saudáveis. Entre os determinantes, destacam-se aqueles que podem ser agrupados em determinantes sociais, psicológicos e biológicos.


    Determinantes sociais


    Os determinantes sociais são os fatores sociais e ambientais que influenciam a saúde mental e o bem-estar, podendo aumentar o risco de desenvolvimento de perturbações mentais ou promover a resiliência mental. Compreender e abordar estes determinantes ajuda a criar comunidades inclusivas e solidárias. Alguns dos determinantes sociais mais relevantes para a saúde mental são:


    Situação socioeconómica


    A pobreza, o desemprego e a instabilidade financeira podem levar ao stresse crónico e à limitação do acesso a cuidados de saúde e a recursos adequados para enfrentar os desafios da vida, aumentando o risco de perturbações mentais.
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