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RESUMO
A depressdo € um distdrbio afetivo presente ao longo da histéria da humanidade, caracterizado por

sentimentos de tristeza, pessimismo e baixa autoestima. O acompanhamento médico ¢é
fundamental para diagnodstico e tratamento adequados. Estimativas apontam que mais de 300
milhdes de pessoas em todo o mundo sofrem com a depressao, que difere das flutuagcdes normais
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de humor. Quando crdnica e intensa, pode causar grande sofrimento e disfun¢ao, podendo até levar
ao suicidio. Com cerca de 800 mil mortes anuais por suicidio, a depressdo € uma das principais
causas de morte entre os jovens. A pratica regular de atividade fisica € considerada por alguns
cientistas como um dos melhores antidepressivos, trazendo uma série de beneficios para a satde
mental e emocional.

Palavras-chave: Depressao, Saide mental, Atividade fisica.

1 INTRODUCAO

A depressao € um disturbio afetivo que acompanha a humanidade ao longo de sua historia.
No sentido patoldgico, ha presenca de tristeza, pessimismo, baixa autoestima, que aparecem com
frequéncia e podem combinar-se entre si. E imprescindivel o acompanhamento médico tanto para
o diagndstico quanto para o tratamento adequado.

A depressao € um transtorno comum em todo o mundo: estima-se que mais de 300 milhdes
de pessoas sofram com ela. A condicao € diferente das flutuacdes usuais de humor e das respostas
emocionais de curta duracdo aos desafios da vida cotidiana. Especialmente quando de longa
durac¢do e com intensidade moderada ou grave, a depressao pode se tornar uma critica condi¢do de
saude. Ela pode causar a pessoa afetada um grande sofrimento e disfuncao no trabalho, na escola
ou no meio familiar. Na pior das hipdteses, a depressao pode levar ao suicidio. Cerca de 800 mil
pessoas morrem por suicidio a cada ano - sendo essa a segunda principal causa de morte entre
pessoas com idade entre 15 e 29 anos (OPAS, 2003).

A atividade fisica traz consigo muitos beneficios e segundo alguns cientistas, ja classificam

os exercicios fisicos como um dos melhores antidepressivos.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de Revisdo Bibliografica.

3 RESULTADOS

Estudos mostraram que pacientes com depressdo em tratamento com psicoterapia
responderam melhor ao tratamento quando associados a exercicios fisicos moderados.

Pesquisa publicada na JAMA Psychiatry em 2022 mostrou que 11% da depressdo poderia
ser evitada se as pessoas fossem fisicamente ativas. Em 2023, estudo do Journal of Affective
Disorders acompanhou 141 pacientes por 16 semanas e mostrou que, para depressao ou ansiedade
patoldgica, correr duas vezes na semana pode ter efeito semelhante ao proporcionado por

medicamentos antidepressivos e ansioliticos. Isso porque a atividade fisica libera hormonios que
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contribuem para a sensacao de bem-estar e aumenta a disponibilidade de serotonina e dopamina,

regulando o humor e a sensacao de felicidade.

4 CONCLUSAO
A depressdao € de suma importancia na Saide Publica e € necessario fazer medidas para

que se haja um controle maior sobre essa doen¢a e uma dessas medidas € fazer atividades fisicas,

que comprovadamente ajudam no combate a ela.
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