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INTRODUCAO

«O mar, quando nos langa o seu feitico,
aprisiona-nos na sua rede de maravilha

para sempre.»

— Jacques Cousteau



INTRODUGAO

Aquele primeiro vislumbre de azul, ao aproximarmo-nos do
mar, pode fazer-nos sorrir, respirar um pouco mais profun-
damente ou apressar o passo, na insia de respirar a maresia
e sentir o sol e o vento a acariciar-nos as faces. £ sempre um
momento de éxtase quando pensamos ou, até, dizemos em voz
alta: «Ja vejo o marl»

Os nossos vastos oceanos, fonte inesgotavel de fascinio, mistério,
beleza e vida, cobrem 71% da superficie da Terra, contém 97% da
agua do planeta e constituem 99% do espago de vida terrestre'.

A engolir cidades desde os tempos antigos, escondem cor-
dilheiras, vales e desfiladeiros tal como os que vemos em terra
firme. Mais de 3,5 mil milhdes de pessoas baseiam a sua ali-
mentacdo nos oceanos e 10% da populagio mundial subsiste
a custa deles. Na verdade, a existéncia da propria humanidade e
de todas as criaturas vivas do planeta depende dos oceanos, que
captam o carbono, produzem oxigénio e fornecem agua doce
para a produgdo alimentar.

Cerca de 40% da populagio mundial vive num raio de cer-
ca de um quilémetro da costa?, e 23 das 30 maiores cidades do
mundo situam-se na costa.3 Os oceanos sio fundamentais para
a nossa satide e o nosso bem-estar, em diversos aspetos: re-
presentam uma fonte vital de alimentos; fornecem meios de
subsisténcia tanto a nivel individual como a nivel mais lato, do
comércio em grande escala; proporcionam rotas de transporte;
oferecem novos medicamentos importantes; regulam o clima;
permitem-nos fazer atividades criativas e de lazer; e s3o um ma-
nancial de beleza e inspira¢do.# Além disso, bem mais de meta-
de do oxigénio na atmosfera deriva das plantas marinhas, o que
significa que os oceanos beneficiam e afetam os habitantes do
planeta inteiro.

Seria impossivel tracar a histéria completa da nossa relagdo
com o mar, porque partimos das primeiras criaturas que sairam
dele para se fixarem em terra seca e fomos evoluindo até nos tor-
narmos as criaturas complexas que somos atualmente. Desde os
primoérdios da histéria que o ser humano se serve dos oceanos
como uma das suas principais fontes de alimentacio — e, entre-
tanto, para explorar o mundo, fazer comércio e viajar. Na sua obra,
On the Ocean, em que explora a relacio entre os seres humanos
e os mares, Sir Barry Cunliffe salienta que, sem os oceanos, nio
ha histéria — estdo presentes a cada esquina, a exigir invengao
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e coragem, enquanto os primeiros povos desenvolviam as primeiras
embarcacbes para os atravessar, alimentando o desejo humano de
explorar e descobrir, e a0 mesmo tempo convidando, selvagem e po-
tencialmente perigoso.

«N3o terd o homem a prépria esséncia
da natureza no seu coragio?»

— Johann Wolfgang von Goethe

Na Odisseia, de Homero, o mar representa no s6 perigo e inos-
pitalidade, mas também a fraqueza do homem em contraste com
o poder dos deuses. Ao longo dos tempos, aos olhos dos filésofos,
a relacdo entre o homem e a natureza foi, em si propria, uma via-
gem. Partindo de uma relagdo de medo, passou a uma relagio de
conquista, seguida de uma rela¢do de servico e, até, afinidade.

E sobre essa afinidade — a nocio de que a nossa capacidade de
vingar como espécie depende, de certa forma, do nosso meio am-
biente — que se debrucam agora os cientistas. As pessoas que tém
a sorte de poder estar em contacto com a natureza sabem quanto ela
nos faz bem e quanto o nosso meio ambiente nos afeta a nivel fisico
e emocional. A ciéncia interessa-se cada vez mais pelos beneficios
que a natureza nos pode trazer, especialmente, pelo seu poder de
prevenir diversos problemas, através dos seus efeitos positivos sobre
a nossa satide e o nosso bem-estar fisico e mental.

Também ja se torna cada vez mais evidente que, se cuidarmos
dos oceanos, eles também cuidardo de nos.

«Aguas nunca sulcadas conduzem a costas nunca sonhadas...»

— William Shakespeare
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OS MEUS ANTECEDENTES

Achei por bem contar-lhe um pouco acerca de mim prépria e do que
me levou a investigar os beneficios de estar junto ao mar sobre a
nossa satide e o nosso bem-estar. Nasci em 1966, em Plymouth, uma
cidade na costa sudoeste da Inglaterra. Quando me recordo da mi-
nha infincia, dou-me conta de que as minhas primeiras e melhores
memorias estdo relacionadas com a natureza, sobretudo, com o mar.
A casa onde cresci tinha um grande jardim cheio de flores nas trasei-
ras. Uma grande parte do jardim era utilizada como horta, e passei
muitas horas com o meu pai a aprender tudo o que tinha a aprender
sobre as plantas e os animais que 14 viviam.

Passava tanto tempo quanto podia no meio da natureza, inva-
riavelmente dentro de dgua ou nas suas margens — a aprender a
nadar e a brincar no mar, a saltitar pelas pedras escorregadias dos
rios e a procura de girinos em charcos. O que mais gostava, contu-
do, era de explorar as piscinas que se formavam naturalmente entre
as rochas na praia. Mas ndo era s6 por me ver fascinada a observar
e a aprender tudo o que pudesse sobre as diferentes criaturas desse
estranho mundo aquitico que o meu pai queria que eu fosse capaz
de identificar corretamente as diferentes espécies na costa rochosa.
A verdade é que ele também gostava muito de apanhar, cozinhar e
comer moluscos.

Gracas a predilec¢do do meu pai pela apanha de moluscos e ao
amor da minha mie pelas flores, comecei a sintonizar-me com a
natureza. Adorava observar a sucessdo de flores e plantas ao longo
do inverno e da primavera — as campénulas-brancas a espreitar, os
narcisos a anuir, os conjuntos de primulas e os tapetes impressio-
nantes de campainhas silvestres, seguidos do aroma inebriante da
madressilva no verdo. O outono trazia a oportunidade de ir apanhar
castanhas doces caidas por entre as folhas vermelhas e douradas.
E, embora os piscos andem por ai a passarinhar durante o ano inteiro,
o primeiro que viamos perto do inverno enchia-nos de entusiasmo,
como que a anunciar oficialmente a aproximag¢do do Natal —
e do Ano Novo, quando o ciclo anual da natureza recomecaria.

Tive a sorte de viver numa época em que as criancas podiam
passar o dia inteiro com os amigos e s6 aparecer em casa para comer
qualquer coisa a meio do dia. Normalmente, até passavamos o dia
todo fora e sé regressivamos a casa a hora do jantar. Passei muitas
térias de verdo a construir casinhas na floresta, a andar de bicicleta,
a remar nos rios e a preguicar pelos campos (por norma, a procura



de um trevo-de-quatro-folhas) — acima de tudo,
a encharcar-me e a encher-me de lama.

Mais por trabalhar arduamente e ser determina-
da do que por ter uma veia académica, saia-me mui-
to bem na escola e gostava sobretudo de Biologia.
Comecei o tltimo nivel dos estudos secundarios com
16 anos, mas ainda sem ter uma dire¢do. Depois de o
terminar, fui trabalhar para um banco s6 como solu-
¢do provisoria, para me desenrascar, enquanto deci-
dia o que queria fazer com a minha vida. Embora nio
tenha tardado a perceber que a industria dos servigos
financeiros nio era para mim, o dinheiro que ganha-
va permitia-me passar férias junto ao mar e praticar
desportos aquaticos.

A minha solugdo temporaria arrastou-se por qua-
se doze anos. Durante esses anos, porém, continuei
sempre a amar o mar e a biologia, chegando mesmo
a procurar um curso noturno de Biologia Marinha,
na esperanca de poder mudar a dire¢io da minha
carreira. Infelizmente, uma vez que nio encontrei
nenhum curso de Biologia Marinha, convenci-me
de que o meu destino era trabalhar na indastria dos
servigos financeiros. Até que, um dia, uma conversa
fortuita me abriu os olhos para outra possibilidade:
ir para a universidade e recomecar do zero.

Antes de me aventurar na licenciatura em
Biologia Marinha com Microbiologia propriamen-
te dita em 1995, fiz um curso basico de Ciéncias na
Universidade de Plymouth. Como aluna mais madura,
senti a necessidade de aproveitar todas as oportuni-
dades que pudesse para avancar e passei todos os
meus verdes a trabalhar como voluntaria no aquario
ou no laboratério de nutricao de peixes da universi-
dade. Durante este periodo, também aprendi mer-
gulho com garrafa e fiz varios cursos de mergulho
recreativo. No tltimo dia de um desses cursos, quan-
do estavamos a vir a tona, depois do nosso ultimo
mergulho, o capitio do barco informou-nos entu-
siasmadamente de que andava por ali um tubario-
-frade. Depressa nos descartamos do equipamento de



mergulho e desaparecemos no mar, com as masca-
ras e os tubos, mesmo a tempo de vermos o tubarao-
-frade mesmo a nossa frente, de boca escancarada,
a alimentar-se de plancton. Foi uma experiéncia
magica de que nunca mais me esquecerei.

Trés anos depois, licenciei-me e decidi incremen-
tar as minhas qualifica¢des de mergulho, inscrevendo-
-me num curso de mergulho comercial com a duragio
de quatro semanas. Foi entdo que aconteceu a coisa
mais incrivel. Poucos meses antes, tinham aberto
um grande aquario marinho em Plymouth. No dia
da inauguragdo, fora 13 ver as exposicoes e ficara com
uma vontade danada de me juntar a equipa de bio-
logos/mergulhadores que la trabalhavam. Estava eu
no centro de mergulho, apreensiva, a espera que che-
gassem os outros participantes do curso, quando um
homem se veio juntar a mim. Depois de trocarmos
os cumprimentos habituais, ele perguntou-me se
eu ia fazer o curso de mergulho. Pus-me a conversa
com ele, aliviada por ter qualquer coisa que me dis-
traisse do curso de mergulho, e expliquei-lhe que era
recém-licenciada e queria arranjar emprego na area
da Biologia Marinha, preferencialmente, uma fungio
em que tivesse de mergulhar. Falei-lhe do novo aqua-
rio que tinha acabado de abrir e de quao maravilhoso
seria, para mim, trabalhar 13, a mergulhar nos tan-
ques. De repente, lembrei-me de que nio lhe tinha
perguntado o que ele fazia.

«Sou o Diretor de Mergulho do Aquario», respon-
deu ele, a rir-se. Que coincidéncial

Eramos os dois bi6logos marinhos e demo-nos
bem a fazer o curso de mergulho. Pouco depois de o
curso acabar, comecei a trabalhar como voluntaria no
National Marine Aquarium de Plymouth. Dois me-
ses depois, tive a sorte de conseguir um emprego a
tempo inteiro como bibloga/mergulhadora no aqua-
rio, onde passaria os 19 anos seguintes a trabalhar.
Aolongo desses anos, exerci varias funcdes: cuidei dos
animais e mergulhei nos tanques da exposi¢do; me-
lhorei a sustentabilidade como gestora do ambiente;
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e passei 10 anos a trabalhar num programa de monitoriza¢io num
coral artificial de uma fragata desmantelada da Royal Navy chamada
HMS Scylla. Foi com essa tltima fung¢do que comecei a envolver-me
mais ativamente na investigacio; pouco depois, ja estava a ajudar a
desenvolver e a coordenar as atividades de investigacdo e conserva-
¢do do aquario.

Enquanto cumpria essa funcio, deixei de me centrar tanto nos
estudos baseados em animais e passei a incidir mais em investiga-
¢Oes baseadas em pessoas. E foi nessa altura que comecei a abordar
a relacdo entre os Oceanos e a Satlde Humana. Esse tema fascinan-
te engloba nio sé os varios efeitos negativos dos oceanos na satide
humana, amitide em resultado da atividade humana (como tomar
banho em mares poluidos), mas também os efeitos positivos que
podem ter na nossa satide e no nosso bem-estar.

Em 2010, comecei a fazer o meu doutoramento a tempo parcial.
Como passara muitos anos a observar os visitantes a descontrairem-
-se nas exposi¢des do aquario, pareceu-me légico dedicar o meu
doutoramento aos beneficios que a observagio da vida marinha nos
aquarios pode ter sobre a saiide e o bem-estar. Passei os seis anos
seguintes a estudar os efeitos de diferentes espécies marinhas na
satde e no bem-estar psicologico e/ou fisico das pessoas. Apresentei
as minhas conclusdes em conferéncias nacionais e internacionais,
publiquei vérios artigos em publica¢des cientificas e dei varias entre-
vistas para programas de radio, jornais e outras publica¢des — tudo
coisas que nunca me imaginaria a fazer quando era mais noval

Em 2017, 0 aquério ja ndo tinha meios para financiar um pro-
grama de investiga¢do, por isso, a minha carreira deu mais uma
reviravolta, trazendo-me a oportunidade de desenvolver trabalhos e
ideias de investigagdo com outras pessoas e organiza¢des — além
da hipétese preciosa de escrever este livro. Sinto-me muito satisfeita
por ter tido esta oportunidade, que considero uma forma importante
de comunicar a investigacdo cientifica a um publico mais alargado e
alheio ao mundo académico. Espero que este livro dé boas dicas so-
bre como podemos melhorar a nossa experiéncia com o mar. Talvez
aprofundando a nossa rela¢do com os oceanos — tornando-nos mais
sensiveis as ameacas que eles enfrentam —, possamos sentir-nos
inspirados a cuidar melhor deste nosso meio ambiente tao precioso.
Comeco, em muitos aspetos, um novo capitulo, contando em que o
leitor tenha tanto gosto em ler este livro como eu tive a escrevé-lo.



CAPITULO 1

O Conceito
de Satide Azul

«Porque é que amamos o mar? Porque ele tem
um imenso poder de nos fazer pensar naquilo

em que gostamos de pensar.»

— Robert Henri



O CONCEITO DE SAUDE AZUL

E comummente aceite que os primeiros sinais de vida no nosso pla-
neta surgiram nos oceanos, ha milhares de milhges de anos.’ Muito
tempo depois — ha cerca de 450 milhdes de anos —, as primeiras
pegadas de animais surgiriam em terra firme. A evolug¢io continuou,
com o desenvolvimento de uma grande diversidade de organismos
a espalhar-se pela terra, o ar e o mar, ao longo dos anos. Foi ha cerca
de 300 mil anos que comegou finalmente a evoluir o Homo sapiens,
a espécie a que pertencem os seres humanos modernos.

Dada a longa relacdo que os seres humanos tém mantido com o
mar, n3o é de admirar que nés, com a nossa natureza inquisitiva,
nos tenhamos sentido impelidos a explorar toda a mirfade de liga-
¢Bes que temos com ele. Ele é fonte de alimentos, medicamentos,
prazer e lazer. E também por nos apercebermos cada vez mais dos
efeitos benéficos que o mar pode ter sobre a satide, o bem-estar e a
qualidade de vida que procuramos compreender melhor a relagdo
que mantemos com ele.

Podemos retirar muitos beneficios fisicos e mentais dos oceanos:
caminhar ao longo da costa ou nadar no mar contribui para as nos-
sas necessidades de praticar atividade fisica; ir a praia com a familia
e os amigos fomenta valiosas intera¢des sociais; passar tempo em
ambientes naturais promove a formagdo de relagdes positivas com
a natureza; observar e ouvir o oceano descontrai-nos e acalma as
nossas mentes irrequietas; o consumo de marisco fornece-nos pro-
teinas e nutrientes importantes; e os fairmacos a base de produtos do
mar ajudam a tratar uma vasta gama de doengas.®” Ha beneficios
que resultam do contacto direto com o mar e beneficios de origem
mais indireta: todos eles, porém, podem contribuir positivamente
para a nossa satide e o nosso bem-estar fisico e mental.
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A QUE NOS REFERIMOS QUANDO FALAMOS
DE «SAUDE» E «BEM-ESTAR»?

A Organizac¢io Mundial de Satide (OMS) define satide
como «um estado de bem-estar fisico, mental e social to-
tal, que ndo se limita a auséncia de doenca ou enfermi-
dade».® Isto significa que uma pessoa pode desenvolver
as suas proprias capacidades, lidar com o stress da vida
quotidiana, trabalhar produtivamente e contribuir para
a sua comunidade.> ' Os dicionarios poderdo definir
bem-estar simplesmente como «o estado de se sentir
confortavel, saudavel ou feliz», mas a melhor descri¢cao
seria mais préxima da defini¢do de satde pela OMS, no
sentido em que o bem-estar torna-se estavel quando as
pessoas dispdem dos recursos fisicos, mentais e sociais
de que necessitam para responder aos desafios fisicos,
mentais e/ou sociais que enfrentam." Convém salientar
que, embora v4 centrar-me nos beneficios de estar junto
a0 mar, no mar ou perto do mar, para a satide fisica (cor-
po) ou mental (mente), é impossivel separar uma coisa
da outra: tem mesmo de haver uma liga¢io entre um
corpo saudavel e uma mente saudavel.

COMO A SAUDE MENTAL
E O STRESS NOS AFETAM

O stress, o desemprego e o trabalho excessivo po-
dem ter um impacto enorme no nosso bem-estar.
O Oxford Dictionary define stress como «um estado
de pressdo ou tensdo mental ou emocional resultan-
te de circunstincias adversas ou exigentes». Pode
manifestar-se de diferentes formas e provocar sinto-
mas psicoldgicos, fisiologicos e comportamentais.

.  Psicologicamente, uma situacio stressante pode
originar em nds emocdes como revolta, medo
e tristeza, promover a sensacio de nido termos
maios a medir com a vida, criar ansiedade ou pro-
blemas de autoestima.
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« Os sintomas fisiologicos — como falta de energia, dores de
cabeca, problemas de estdmago, tensdo e dores musculares —
podem dever-se a uma mobiliza¢do dos sistemas cardiovascu-
lar, osteomuscular e neuroendécrino para lidar com a situagdo.
A mobiliza¢do do corpo para lidar com essas situagdes stressan-
tes consome recursos e energia e pode contribuir para a fadiga.

« A nivel comportamental, ao tentarem evitar situacdes stressan-
tes, as pessoas poderdo deixar de cumprir bem as suas tarefas ou
passar a recorrer excessivamente a substincias nocivas, como
o 4lcool ou a nicotina para se aguentarem.'

Embora, em pequenas quantidades e em determinadas ocasides,
o stress nos possa ajudar a ter um melhor desempenho, o stress
crénico e de longa duragdo associado ao dia a dia pode conduzir a
disttrbios de satide mental, como ansiedade e depressdo, além de
outros problemas de satide, como hipertensdo e um risco acrescido
de ataques de cora¢do e AVC.”

Os distirbios de satide mental e os efeitos do stress sdo uma sé-
ria preocupacio para as pessoas e podem ter um impacto devastador
nas suas familias e nos seus amigos. Por outro lado, constituem um
fardo pesado para a sociedade, que se vé a bracos com as exigén-
cias financeiras do apoio necessario para os cidadios que sofrem de
problemas de satide. S6 na Gra-Bretanha, os cerca de 12,5 milhdes
de dias de trabalho perdidos em 2016/2017, devido a problemas de
stress, ansiedade ou depressdo, tiveram um custo de milhares
de milhdes de libras.'» s Trata-se de um problema global: por todo
o mundo, mais de 300 milhdes de pessoas sofrem de depressdo e
mais de 260 milhdes, de distarbios de ansiedade.’®

Embora exista medicacio para aliviar alguns sintomas de pro-
blemas de satide mental, esta tende a ser cara e a provocar efeitos
secundarios indesejaveis. Além disso, no caso de muitas pessoas,
a medicag¢do nio funciona a médio e longo prazo. Nao é de admirar
que o setor de cuidados de satide procure cada vez mais explorar
tratamentos alternativos para complementar a moderna abordagem
médica.
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COMO A NATUREZA PODE BENEFICIAR
A SAUDE E O BEM-ESTAR

Uma das alternativas a medica¢do pode ser utilizar os
ambientes naturais como «cura» para muitos dos pro-
blemas de satide e bem-estar da vida.” Tendo em conta
que muitas pessoas reagem instintivamente ao stress
e a fadiga mental nas suas vidas procurando ambien-
tes naturais em que possam descontrair-se e fazer uma
pausa mental®, julgo que vale bem a pena estudar me-
lhor a forma como a natureza nos pode ajudar a recupe-
rar do stress e a melhorar o nosso bem-estar. Em bom
rigor, temos usado a natureza como «terapia» desde
sempre. Mas, em certa medida, os mais recentes pro-
gressos e aplicacdes da medicina moderna fizeram-nos
perder o contacto com os efeitos curativos da natureza.”
Apesar de tudo, n3o foi s6 a medicina moderna, com
toda a sua eficicia e conveniéncia, que nos tornou me-
nos sensiveis em relacio aos beneficios que a natureza
pode trazer para a nossa satde: o mundo em constante
mudanca em que vivemos e os nossos estilos de vida
«progressivos» também estdo a dar uma miozinha.
O aumento da popula¢do traduz-se numa expansio da
construgdo — muitas vezes, a custa de importantes ce-
nérios naturais —, e o desenvolvimento da tecnologia
digital, como os smartphones e os tablets, proporciona-
-nos um sem-fim de formas de ocupar o nosso tempo.
Pensa-se que as criancas dos nossos dias sdo particu-
larmente afetadas. As criancas passam cada vez menos
tempo fora de casa ou na natureza, ndo sb6 porque pas-
sam demasiado tempo diante de ecrds, mas também
porque os pais tém cada vez mais medo dos perigos
dos «desconhecidos» e das estradas movimentadas.
Apesar de a nossa ligagdo com a natureza estar bem
documentada na nossa propria histéria, através da arte
e da literatura, por exemplo, s6 em meados do século
xx é que se comecaram a desenvolver realmente mais
estudos experimentais acerca dos seus efeitos positi-
vos na nossa satde e no nosso bem-estar. Isto deve-se
ao aumento de distiirbios de satde fisica e mental.?



O Estudo do Ambiente
Restaurador

Foi a ideia de que a natureza nos pode dar meios para
aliviar o stress e promover um maior bem-estar que
motivou o estudo da «restauracio» e dos «ambien-
tes restauradores». A restauracio pode ser definida
como «o processo de renovar as capacidades fisicas,
psicoldgicas e sociais reduzidas por esfor¢os constan-
tes para cumprir exigéncias adaptativas.».? Os efeitos
da restauracdo podem incluir a recuperacio fisica e
mental de situacdes stressantes ou o alivio da fadiga
mental.”

Embora quaisquer locais «urbanos» ou «naturais»
nos possam ajudar a recuperar do stress e da fadiga
crénica, em geral, os ambientes restauradores s3o
naturais. Os ambientes naturais tendem a fazer as
pessoas sentir-se menos stressadas e mais inclinadas
a fazer exercicio fisico, oferecem a oportunidade de es-
tabelecer intera¢des sociais positivas e nio tém tanta
poluicio atmostférica ou aquatica, por exemplo.?

Desse modo, por outras palavras, tendemos a sen-
tir que passar tempo na natureza ou proximos dela
— e, até, ver simplesmente imagens de ambientes
naturais — melhora o nosso humor e ajuda-nos a
sentir mais descontraidos e menos stressados.

O PAPEL DA URBANIZACAO

Ja sabemos que as pressdes do dia a dia podem au-
mentar os niveis de stress e afetar o bem-estar, mas
também ha quem diga que o processo de urbaniza-
¢3o em si — a migrac¢do das pessoas das zonas rurais
para as zonas urbanas nos tltimos 200 anos — pode
ter contribuido para uma reducio geral da capacidade
das pessoas para lidar com o stress. Evoluimos com
a natureza durante milhdes de anos, mas a crescente
urbaniza¢do faz-nos passar menos tempo expostos
as influéncias protetoras da natureza sobre a nossa
satde.>> s 24
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O influente arquiteto paisagista dos Estados Unidos, Frederick
Law Olmsted, sublinha a importancia do papel da natureza como
antidoto para a vida urbana. Na segunda metade do século x1x, quan-
do cada vez mais americanos se mudavam para as cidades, Olmsted
escreveu sobre a sua convicgdo intuitiva de que ver a natureza pode-
ria ser uma forma eficaz de restaurar as pessoas e reduzir os stresses
associados a vida urbana. As suas teorias sobre os efeitos restaurado-
res da natureza influenciaram os seus desenhos de parques ptblicos
nas cidades americanas e o seu trabalho com as reservas naturais
do pais.

Hoje em dia, as ideias de Olmsted parecem ainda mais pertinen-
tes. Desde 1950 que a populagdo urbana do mundo cresce a grande
velocidade, tendo passado ja de 746 milhdes para 3,9 mil milhdes.
Atualmente, mais de metade da populagdo mundial vive em zonas
urbanas, o que representa um aumento de 24% desde 1950. Apesar
dos diferentes niveis de urbanizacio entre as diferentes regides do
mundo, as Na¢des Unidas estimam que todas as regides se tornem
mais urbanizadas nos préximos anos e que o nivel total alcance os
66% até 2030.

Todavia, nio é s6 o nimero de pessoas a viver nos centros urba-
nos que inspira preocupacio — é também a velocidade a que esse
aumento, do ponto de vista evolucionario, ocorreu. Os milhdes de
anos de evolu¢do no mundo natural levaram a que os humanos de-
senvolvessem reagdes automaticas a elementos naturais, que os aju-
dam a sobreviver e lhes proporcionam bem-estar — por exemplo,
tendemos a reagir positivamente a dgua e a vegetacdo e negativa-
mente as cobras. Em contrapartida, ainda s6 passamos uma fra¢do
da nossa histéria em ambientes urbanos e, portanto, ainda ndo de-
senvolvemos reacdes comparaveis as situagdes que vivemos neles.®

OS PRIMEIROS ESTUDOS

Embora a histéria nos tenha fornecido muitas evidéncias episodicas
acerca dos beneficios da natureza na satide e no bem-estar, s6 nas
altimas décadas é que se verificou um impulso nos estudos cienti-
ficos.> Um dos mais conhecidos, da autoria do cientista comporta-
mental, o Dr. Roger S. Ulrich, conclui que os pacientes que viam
arvores da janela do hospital passavam menos tempo internados,
apos a cirurgia, tomavam menos analgésicos e tendiam a receber
melhores avaliacdes nas observagdes de enfermagem durante a re-
cuperacio do que os pacientes em quartos cujas janelas davam para



uma parede de tijolo.?® Desde esse primeiro trabalho,
que centenas de outros estudos ja exploraram a for-
ma de sentir e de reagir das pessoas face a diferen-
tes ambientes. Muitos desses estudos perguntam
as pessoas em que medida gostam de determinadas
paisagens, em que medida as consideram agradaveis
e bonitas e/ou em que medida as consideram restau-
radoras a nivel psicoldgico e fisiologico.> 7

Certos estudos comparam a forma como as pes-
soas reagem ao stress em cendrios naturais e urba-
nos, comparando as suas reacdes psicoldgicas (por
exemplo, o humor) e as suas reagdes fisiologicas (por
exemplo, a tensdo arterial).?® Dada a dificuldade logis-
tica de visitar as pessoas em muitos locais diferentes,
para monitorizar as suas reacdes aos mesmos, contu-
do, este estudo realiza-se sobretudo em laboratérios
e recorre a simulag¢bes de paisagens — como fotogra-
fias e diapositivos a cores®3°, videos'>3"3?, pinturas 34
e realidade virtual® 3. Sendo provavel que mobilizem
mais plenamente os nossos sentidos, os ambientes
reais proporcionam experiéncias mais fortes e com-
penetrantes.’’ ™4

Em geral, ja existe um corpo extenso de evidéncias
cientificas a demonstrar, por um lado, que as pessoas
preferem ambientes que contenham elementos na-
turais, como vegetacdo, flores ou dgua, e, por outro,
que esses cendrios sdo benéficos para a saude fisica
e mental das pessoas. Podem melhorar o bem-estar,
promovendo emogdes positivas e reduzindo o stress
e a fadiga mental, sobretudo, quando comparados
com os cenarios urbanos.'® 92 4344
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O nosso Amor ao «Azul»

E intrigante que alguns dos nossos comportamentos diarios apon-
tem para uma preferéncia por espacos azuis. Tendemos a preferir
vistas que contenham 4gua a vistas que ndo a contenham e até nos
dispomos a pagar mais por elas: os imdveis a beira da dgua s3o nor-
malmente mais caros do que as propriedades no interior#, e os quar-
tos de hotel com vista para o mar sio os que tém tipicamente tarifas
mais elevadas.#® Sugere-se que se nos dispomos a pagar mais por
essas vistas de dgua é porque acreditamos que elas nos beneficiam.#

A agua é uma carateristica das paisagens que consideramos fas-
cinante e esteticamente agradavel. Sentimo-nos atraidos pela 4gua,
porque ela pode evocar em nés sensac¢des agradaveis, como a des-
contracdo e a tranquilidade.? Embora as nossas sensacoes e acoes
neste dominio sejam intuitivas, os estudos cientificos validam-nas.
Os estudos concluem que os cendrios naturais que as pessoas pre-
ferem tendem a conter dgua.® ?” Essa predile¢do nio se restringe
aos adultos; as criancas pequenas demonstram reagdes fortemente
positivas a dgua, e até se observa que os bebés tentam comer e lam-
bem as superficies brilhantes, como os espelhos, que lhes possam
parecer dgua.®

Além disso, tanto as evidéncias histéricas como os estudos cien-
tificos sugerem que as respostas a determinadas carateristicas e con-
figuracdes das paisagens sdo extraordinariamente idénticas, entre
as varias culturas. Por exemplo, é comum as pessoas expressarem
preferéncia por certos tipos de vegetacio e arvores a formar ab6ba-
das, tipicas de paisagens do género da savana. Pensa-se que os seres
humanos pré-modernos pudessem ver nessas paisagens boas hipé-
teses de encontrar alimento e dgua e que isso explique porque é que
ainda hoje elas nos atraem.™

O DESENVOLVIMENTO DO ESTUDO DO «ESPACO AZUL»

Reparando na relativa falta de investiga¢Ges sobre o potencial «res-
taurador» da dgua, uma equipa de investigadores do Reino Unido
fez uma série de estudos para estudar as rea¢des das pessoas aos
ambientes aquaticos. O que concluiram foi que a presenca da agua
era um fator desconcertante em varios estudos que comparavam as
reacdes das pessoas a ambientes naturais e urbanos.# Por exem-
plo, num estudo, 39 de 50 fotografias da «natureza» continham
dgua e nenhuma das fotografias «urbanas» apresentava agua.°
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Os investigadores consideraram a falta de 4gua
nos cenarios urbanos um possivel descuido, ten-
do em conta que muitas cidades e municipalidades
se situam perto de uma fonte de dgua. Embora um
pequeno numero de estudos se tivesse centrado es-
pecificamente em ambientes aquéticos®, em geral,
ainda havia muito trabalho a fazer.

Para melhor compreenderem as reagdes das pes-
soas aos ambientes aquaticos, os investigadores com-
pararam as reagdes a diferentes imagens de espacos
verdes, espacos azuis e cenarios urbanos. Utilizaram-
-se 120 fotografias de ambientes naturais e ambien-
tes com construgdes, que respeitavam determinadas
proporc¢oes de elementos «aquaticos», «verdes» e
«construidos» (por exemplo, um terco verde e dois
tercos aquatico). Fizeram-se vérias perguntas aos
participantes do estudo, entre elas, em que medida
achavam as imagens atrativas, como é que a fotogra-
fia os fazia sentir (numa escala de «muito triste»

a «muito contente») e em que medida achavam
que esse ambiente poderia ser «restaurador».

Tal como em estudos anteriores, as classifica-
¢oes dos ambientes naturais eram mais positivas
do que as classificacbes dos ambientes com cons-
trucdes. Apesar disso, os investigadores verifica-
ram que tanto as cenas naturais como as cenas
com construgdes que continham agua tinham
melhores classificacdes do que
as que nio continham.#

As investiga¢des continuam

a explorar os efeitos dos es-
pagos azuis na satide e no
bem-estar, mais particular-
mente, de ambientes costei-
ros, o que é uma mais-valia
para os conhecimentos que
temos acerca deste tema tao
fascinante (ver piginas 40-61).
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Porque € que a Natureza
é Restauradora?

S3o varias as teses propostas para explicar a razdo pela qual os seres
humanos se sentem tio atraidos pelos ambientes naturais e por-
que estes os podem beneficiar. As trés abordagens principais sio
a Hipotese da Biofilia, a Teoria da Recuperacio Psicofisiolégica do
Stress e a Teoria da Restauracdo da Atencio.

A HIPOTESE DA BIOFILIA

O termo «biofilia», que significa «<amor a vida ou aos sistemas vi-
vos», foi introduzido pelo psicanalista e filésofo social Erich Fromm,
em 1964%, e popularizada posteriormente pelo bidlogo americano
Edward O. Wilson, em 1984, na sua obra, Biophilia. Segundo a hi-
pétese de Wilson, dada a sua relagdo inextricavel com o ambiente
natural, ao longo dos milhdes de anos da sua evolugio, o ser hu-
mano estd geneticamente programado para reagir de forma positiva
aos elementos da natureza que possam contribuir para o seu éxito
e para a sua sobrevivéncia e de forma negativa aos elementos da
natureza que possam, de alguma maneira, prejudica-lo ou compro-
meter a sua sobrevivéncia e o seu bem-estar. Além disso, sugere que
a nossa liga¢do emocional com os outros organismos vivos é uma
necessidade humana basica, e ndo apenas uma amenidade cultural
ou uma preferéncia individual.s* % Dessa forma, a falta de contac-
to com os sistemas e os processos naturais comprometerd o Nosso
bem-estar fisico e mental.ss

TEORIA DA RECUPERAGAO PSICOFISIOLOGICA
AO STRESS (TRPS)

A TRPS (também conhecida como Teoria da Recuperacio ao Stress)
foi proposta pelo Dr. Roger S. Ulrich e também tem uma base evo-
lucionaria. Ulrich defende que, durante a sele¢do natural, os seres
humanos desenvolveram reacdes emocionais e fisioldgicas involun-
tarias a determinados aspetos dos ambientes naturais. Por exemplo,
face a uma situagdo de stress intenso, o sistema nervoso simpatico
desencadeia uma rea¢io de luta ou fuga e mobiliza o corpo para
agir, segregando hormonas para poder lidar o mais depressa pos-
sivel com a situa¢do em constante evolu¢do — o ritmo do coracio



acelera, a respiracdo torna-se mais rapida e superfi-
cial, a digestdo abranda, e o figado liberta glicose para
dar energia. Dado requerer energia, essa ativagdo de
sistemas corporais é fisicamente esgotante.

A reagdo de luta ou fuga (também conhecida
como reag¢do aguda ao stress) evolui nos seres huma-
nos e outros mamiferos para lhes permitir responder
mais depressa a um evento perigoso, um ataque ou
uma ameaca a sobrevivéncia. Certos elementos da
vida moderna, porém, como as desloca¢des diarias,
a pressio no emprego e os problemas familiares,
também podem ativar a resposta ao stress. Sendo re-
corrente, a ativagdo da resposta ao stress acaba por
ter um impacto na satide fisica e mental. As pessoas
que sofrem de stress crénico podem sofrer de hiper-
tensdo, depressdo, ansiedade e disttirbios do sono.
Os mecanismos de gestdo de ameaga aparente pode-
rdo, em si mesmos, ser nocivos. As pessoas podem
ficar dependentes de substincias, como o &lcool e
a nicotina, ou comegar a comer em excesso para se
sentirem capazes de lidar com o stress.

Tal como o sistema nervoso simpatico prepara
o0 corpo para a a¢do imediata, o sistema nervoso pa-
rassimpatico restaura o estado de calma no corpo.
Para isso, estimula o organismo a repousar e dige-
rit — o ritmo cardiaco e respiratério desacelera, a
digestdo retoma o seu estado normal e as reservas
energéticas mantém-se intactas.”? Da mesma forma
que reagimos aos estimulos negativos perniciosos,
também reagimos instintivamente aos estimulos
positivos — como a agua e a vegetagdo —, que fo-
mentam a sobrevivéncia ou promovem o bem-estar.
Ulrich argumenta que, ao instilarem emogdes positi-
vas e revitalizarem os niveis de energia, os cenarios
naturais do dia a dia podem funcionar como «pau-
sas» do stress.’ 227 Alias, os estudos demonstram
que contemplar a natureza ajuda-nos a recuperar do
stress, porque reforca a atividade do sistema nervoso
parassimpatico.5®



A TEORIA DA RESTAURACAO
DA ATENGAO

Baseada na restaura¢do da «atencio dirigida», a cha-
mada Teoria da Restauracdo da Atenc3o foi propos-
ta por Rachel e Stephen Kaplan” em 1989. Tentar
manter um nivel de concentra¢io intenso (aten¢do
dirigida), seja por que espaco de tempo for, pode ser
esgotante. Quando nos esfor¢amos por nos concen-
trarmos, podemos comegar a sentir-nos, irritiveis e
mais vulneraveis a distracdo. Tanto assim é, que ndo
tardamos a precisar de fazer uma pausa.’® Segundo a
tese da Teoria da Restauracio da Atencio, podemos
reduzir a nossa fadiga mental, passando algum tem-
po num «ambiente restaurador» ou simplesmente
a contemplé-lo. A natureza é-nos intrinsecamente
fascinante, portanto, a contemplacio de ambientes
naturais interessantes nio implica qualquer esfor-
¢o para nos. Dirigir a atencio sem fazer esforco é
repousante para o nosso cérebro e permite-nos re-
cuperar mentalmente. De acordo com os autores
desta teoria, para ser «restaurador» um ambiente
deve conter quatro elementos essenciais:®

1. Fascinio — alguns aspetos do ambiente de-
vem captar a nossa aten¢do sem implicar qual-
quer esforco. Pensa-se que o fascinio «suave»
possa ser a componente mais importante: os
estimulos suavemente fascinantes, como as
ondas a quebrar na areia, requerem muito
pouca atencdo e promovem a reflexdo mental.

2. Afastamento — tem de haver um elemento de
«afastamento de tudo e todos». O ambiente
tem de ser psicolégica ou fisicamente diferen-
te da rotina diaria da pessoa.

3. Extensdao — o ambiente tem de ter contetido e
estrutura suficientes para que a pessoa se pos-
sa sentir «mergulhada» noutro mundo.

4. Compatibilidade — deve ser um ambiente
a que a pessoa deseje estar exposta e com que a
pessoa deseje interagir.
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A Relac¢io entre
a Humanidade e os Oceanos

Tal como se diz nas paginas 31-3, o nosso ambiente
circundante pode ter uma grande influéncia — tanto
positiva como negativa — sobre nés. As pressdes da
vida moderna, especialmente em ambientes urbanos
agitados, podem gerar um stress diirio nas nossas
vidas. A exposicio a natureza pode funcionar como
um antidoto a esse stress e influenciar positivamente
a nossa satide e o nosso bem-estar. Embora muitos
estudos e teorias se concentrem no espago verde —
provavelmente, por ser a forma mais acessivel de
natureza —, prefiro dar énfase aos beneficios de um
tema menos investigado: os beneficios dos espagos
azuis e, mais concretamente, do mar.

Os quatro capitulos que se seguem tratam dos
beneficios — fisicos e mentais — que podemos reti-
rar dos oceanos, explicando como podemos otimiza-
-los quando estamos junto do mar e como podemos
gozar deles mais perto de casa. No tltimo capitulo
(paginas 152—-81), contudo, deixo de me centrar nos
beneficios que os oceanos podem proporcionar-nos,
para me dedicar aos beneficios que nés proprios po-
demos proporcionar aos oceanos.

Vivemos numa época profundamente conturba-
da. Raro é o dia em que nio ouvimos falar dos im-
pactos nocivos que as a¢des humanas esto a exercer
sobre os oceanos. Apesar dos beneficios que nos tra-
zem, em termos de satde e bem-estar, os oceanos
nio sdo para nosso uso exclusivo e incondicional.
Fazemos parte da natureza e todo o mundo natural
estd interligado numa rede complexa e codependén-
cia: nunca podemos saber ao certo em que medida é
que os nossos atos presentes irdo influenciar o equi-
librio desses sistemas naturais tio delicados. Temos
a responsabilidade de zelar pela satde dos oceanos,
para o bem de tudo e todos, no nosso planeta.



CAPITULO 2

Os Beneficios
Fisicos do Mar

«A minha alma anseia sofregamente
pelo segredo do mar,
E o coragdo do grandioso oceano
atravessa o meu ser com a sua arrebatadora batida.»

— Henry Wadsworth Longfellow
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O ambiente marinho providencia-nos diversos aspetos positivos
para a nossa satde e o nosso bem-estar. £ fonte de alimentos ricos
em nutrientes e de importantes substincias farmacolégicas. £ um
espaco que promove a atividade fisica e nos di muitas oportunida-
des de conviver com a familia e os amigos. E é um cendrio que acal-
ma os nossos pensamentos e restaura as nossas mentes irrequietas.
Tendo sempre em conta de que a satde fisica e a satide mental estio
intimamente ligadas, este capitulo explora alguns dos muitos bene-
ficios que o mar oferece para a nossa satde fisica.

O MARISCO

O peixe e o marisco s3o excelentes fontes de proteina — os alicerces
dos musculos, ossos e 6rgdos do corpo humano (ver paginas 144-5).
Além disso, fornecem-nos importantes vitaminas, como as vitami-
nas A e D, e minerais, entre eles o iodo, que regula o funcionamento
da tiroide. Os peixes gordos, como o carapau e o atum, contém um
teor especialmente elevado de acidos gordos essenciais 6mega-3, que
se constatou contribuirem para a prevenc¢do ou mitigagio de uma
série de doencas e problemas de satide vulgares, incluindo a doenca
corondria e os AVC®, a osteoartrite, a artrite reumatoide, as doengas
intestinais inflamatérias (como a doenca de Crohn), a degeneracio
muscular relacionada com a idade e afe¢des de pele, como o eczema.

As algas marinhas (macroalgas marinhas) s3o outra fonte impor-
tante de acidos gordos émega-3 (ver paginas 150—1). Além disso, s3o
pobres em calorias e gordura saturada, mas ricas em vitaminas, mi-
nerais, proteina e fibra. Podem trazer-nos muitos beneficios nutri-
cionais, especialmente, comparando com muitos alimentos vegetais
e animais terrestres.® %

A FARMACOLOGIA

Para além dos beneficios nutricionais, as algas e outros organismos
marinhos (como os moluscos, os corais e as esponjas) também nos
proporcionam complexos para medicamentos e firmacos impor-
tantes. Ja se isolaram mais de seis mil complexos Gnicos a partir
de organismos marinhos, centenas dos quais demonstram ter pro-
priedades terapéuticas. As esponjas marinhas, muito em particular,
s3o consideradas uma das fontes mais ricas de potenciais firmacos
novos.
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Os estudos sobre os compostos extraidos das espon-
jas marinhas revelaram diversas propriedades tera-
péuticas importantes, entre as quais, propriedades
antibacterianas, antivirais, antifingicas, anticanceri-
genas, anti-inflamatérias e antimalaricas.® %7

Os Problemas da Resisténcia
Antimicrobiana

Os medicamentos antimicrobianos sdo utilizados
para prevenir e tratar infecdes provocadas por micror-
ganismos, como as bactérias, os virus e os fungos.
Quando os microrganismos alteram a sua resposta
a esses farmacos (como acontece com os antibidti-
cos), ocorre aquilo a que se chama resisténcia micro-
biana e deixa de ser possivel tratar a infecdo. H4 cada
vez mais microrganismos a ganhar resisténcia aos
farmacos e torna-se cada mais dificil tratar diversas
infecdes, como a tuberculose e a pneumonia.

A resisténcia antimicrobiana ameaga n3o sé a sau-
de humana (cerca de 700 mil pessoas morrem em
virtude de infe¢des com resisténcia antimicrobiana
todos os anos), mas também os animais e as colhei-
ras, afetando assim a protecdo e seguranca alimentar.
Torna-se, portanto, urgente descobrir novos antimi-
crobianos, e os complexos extraidos das esponjas
marinhas podem ajudar-nos nisso.% ¢

L B e Y
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Talassoterapia e Tratamentos Afins

Embora os cientistas continuem a procura de novos complexos que
possam ajudar a combater algumas das afecGes e doengas mais gra-
ves dos nossos tempos, ao longo da histéria, tem-se vindo a utilizar
organismos marinhos, juntamente com a dgua do mar e a maresia,
para tratar problemas de saude fisicos.

A talassoterapia (de thalassa, o termo grego para designar «mar»)
recorre a dgua do mar, a produtos marinhos (como as lagas) e ao
ambiente marinho em si para os seus tratamentos. Alguns dos pri-
meiros relatos da pratica de talassoterapia remontam a civiliza¢oes
antigas, como as dos gregos, romanos e egipcios, que se serviam da
dgua do mar para tratar toda uma série de afe¢des.*

S6 mais ou menos em meados do século xviii, porém, é que 0 mé-
dico britinico, Richard Russell, salientaria os beneficios potenciais
da talassoterapia. Tendo analisado diversos estudos de caso, Russell
concluiu que os minerais contidos na dgua do mar (com magnésio e
outros oligoelementos) poderiam ajudar no tratamento de diversos
problemas de satide.” Russell estabeleceu-se em Brighton, onde os
banhos no mar se tornariam extremamente populares. N3o tardou
que se comegasse a construir hospitais a beira-mar, noutras zonas
costeiras da Inglaterra, e que essa mesma tendéncia se espalhasse
pela Europa, onde, no século xix, ja floresciam varios centros de ta-
lassoterapia, sobretudo na Franc¢a e na Alemanha. Apesar de tudo,
para além de ainda n3o existirem evidéncias cientificas robustas so-
bre os seus beneficios, a talassoterapia para fins medicinais acabaria
por entrar em declinio com a introduc¢do dos antibiéticos, em mea-
dos do século xx.7°

Mais recentemente, as abordagens médicas ditas «tradicionais»
(por exemplo, a acupuntura, a naturopatia e a homeopatia) comega-
ram a ganhar forca no mundo ocidental como alternativa a medicina
convencional. Este interesse renovado pelas medicinas alternativas
e complementares pode ter varios motivos, entre os quais, a insa-
tisfacdo das pessoas em geral, relativamente aos cuidados de satide
convencionais que utilizam medicamentos com efeitos secundarios
adversos, ineficazes no tratamento de determinadas afecdes e que
geralmente implicam longas listas de espera. Também circula a no-
¢do de que as medicinas ditas «naturais» poderdo ser mais eficazes
e seguras.” Este interesse renovado por tais medicinas alternativas
levou ao ressurgimento da talassoterapia.’
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A TALASSOTERAPIA FUNCIONA MESMO?

Muito embora ainda n3o haja um consenso relativamente a eficicia
da absor¢do do magnésio pela pele, comparando com a da suple-
mentacdo oral’>7, hd muito que os banhos no mar sdo considerados
uma importante fonte de magnésio. Cré-se que a agua salgada seja
benéfica no tratamento de uma grande variedade de afecdes, sobre-
tudo cutineas, como o eczema.

Muitos spas de beleza oferecem terapias baseadas no mar e ins-
piradas na talassoterapia, como os envolvimentos em algas ma-
rinhas, que se pensa terem a capacidade de extrair as toxinas e o
liquido em excesso do corpo e de contribuir para o tratamento de
problemas como a acumulacio de celulite. Claro que essas diversas
terapias e substincias deverdo continuar a ser estudadas, para se po-
der comprovar a sua eficicia, mas ha cada vez mais indicios de que
a talassoterapia e os tratamentos afins podem ter uma ac¢o benéfica
sobre diversas afecdes, incluindo a artrite, o reumatismo e as dores
nas costas.®

Ha quem diga que a falta de evidéncias cientificas robustas que
comprovem a eficicia dos tratamentos alternativos (como as terapias
termais ou a aromaterapia) ndo deve ser necessariamente motivo
para as excluir. As vezes é dificil encontrar provas concretas e rigo-
rosas que apoiem as terapias alternativas e complementares, mas
o facto é que muitos dos seus utilizadores dizem retirar beneficios
delas. Deduz-se, pois, que, se uma terapia nio tiver efeitos adversos
e ajudar as pessoas através do seu poderoso efeito «placebo», entio,
talvez a devamos utilizar, independentemente de ela assentar ou ndo
em provas clinicas.””

OS BENEFICIOS DE RESPIRAR A MARESIA

Também se pensa que o ambiente costeiro tem uma a¢do benéfica
sobre os problemas respiratorios. Com efeito, hid muito que se asso-
cia o ar fresco e limpo a satide — ainda hoje muitos websites relacio-
nados com a satide sugerem que uma boa dose de ar fresco ajuda a
prevenir a disseminacio da tuberculose.” Os estudos sugerem que
a maresia pode ser especialmente benéfica. Além das evidéncias
episddicas de que o ar marinho ajudou a limpar os pulmdes de sur-
fistas que sofriam de fibrose cistica, os investigadores concluiram
que inalar uma solugdo intensamente salgada contribuiu para me-
lhorar a func¢do pulmonar e reduzir outras complicacdes da doenca.’
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A Atividade Fisica

O aspeto mais revigorante dos banhos no mar — o exercicio fisico—
pode ser considerado um dos principais beneficios de se estar junto
ao mar. A falta de atividade fisica pode aumentar o risco de muitos
problemas de satide fisicos — entre eles, doenca cardiovascular, hi-
pertensdo, obesidade e diabetes —, para além de ser prejudicial para
a satide mental. Assim sendo, a atividade fisica é importante para
a manutencdo da nossa satde fisica e mental ao longo da vida.>*

As investigagdes sugerem que os ambientes naturais podem de-
terminar o grau a que somos fisicamente ativos, proporcionando-
-nos oportunidades para praticar determinados tipos de atividade.
Em acréscimo, fazer exercicio fisico em cendrios naturais pode tra-
zer outros beneficios de satide que ultrapassam a atividade fisica por
si s6.22 Em termos de bem-estar geral, a pratica de exercicio fisico
num ambiente natural promove a autoestima, reforca a autoconfian-
ca e melhora o humor, sobretudo, porque reduz a tensio, a revolta
e a depressdo. E as pessoas que praticam exercicio fisico ao ar livre
demonstram ser mais persistentes do que as que o praticam em es-
pagos fechados. E interessante constatar que o maior impacto sobre
0 humor e a autoestima acontece nos primeiros cinco minutos da
pratica, o que sugere que a atividade fisica ao ar livre pode ter bene-
ficios imediatos ao nivel da satide mental.”

Ao nivel da satde fisica, um treino ou uma caminhada podem
parecer mais faceis se forem praticados no exterior. Um estudo con-
cluiu que, quando podiam escolher a velocidade de caminhada, os
participantes tendiam a andar mais depressa ao ar livre do que em
espacos fechados. E, paradoxalmente, reportaram ter sentido que
nio se tinham esforcado tanto.”

Quando lhes pediram que fizessem o mesmo esfor¢o a caminhar
dentro de um espaco fechado e ao ar livre, as pessoas tendiam a an-
dar mais depressa ao ar livre, com um esforco fisico superior, o que
sugere que acharam o exercicio menos exigente quando praticado
num ambiente natural.”® Segundo esta teoria, quando estamos inse-
ridos num ambiente agradavel, temos menos consciéncia das sensa-
¢oes fisioldgicas e emogdes negativas e, portanto, sentimos menos o
esforco. Dessa forma, esforcamo-nos mais e por mais tempo, o que
nos podera levar a praticar mais exercicio fisico e a sentir-nos mais
motivados a persistir.



O EXERCICIO AZUL E O «GINASIO AZUL»

Muitos dos primeiros estudos realizados exploravam
a forma como os espacos verdes podiam ajudar a pro-
mover a atividade fisica, e, em meados da década de
1990, criou-se a iniciativa «Green Gym» ou «Ginasio
Verde». O objetivo era ajudar as pessoas que nio ti-
nham o héabito de frequentar centros desportivos ou
ginasios a melhorar a sua preparagio fisica e o seu
bem-estar, enquanto cuidavam dos seus espacos ver-
des em atividades de conservag¢do.”

Mais recentemente, assistimos a cria¢do da inicia-
tiva «Blue Gym» ou «Ginastica Azul». Com base na
ideia da «Green Gym», a iniciativa «Blue Gym» tem
dois objetivos principais:

. Compreender o potencial dos cendrios aquaticos
ditos «naturais» (com lagos, rios e linhas costei-
ras) para promover e melhorar a satide e o bem-
-estar humanos.

«  Sensibilizar o ptiblico para os problemas ligados
ao mar, incitando as pessoas a proteger e a pre-
servar esses ambientes frageis.

Esta iniciativa ndo sé motivou novas investigacdes
para estudar os beneficios do «exercicio azul» sobre a
satide, mas também inspirou as pessoas a interagirem de
forma mais responsével com os espacos azuis naturais.#

O exercicio azul consiste na pratica de atividade fi-
sica em espacos azuis naturais ou em torno dos mes-
mos.® Essas atividades podem ser praticadas dentro
de dgua (por exemplo, nata¢io), em cima da dgua (por
exemplo, surf, caiaque ou paddleboard), debaixo de
dgua (por exemplo, mergulho com garrafa), ou sim-
plesmente a beira da dgua (por exemplo, caminhar
na praia). Embora o termo «exercicio azul» possa ser
relativamente novo, podemos partir do principio de
que os seres humanos ja praticam exercicio fisico
dentro de dgua e em torno dela hi centenas, sendo
milhares, de anos.



Ao longo da histéria, a 4gua tem sido utilizada, so-
bretudo, como fonte de alimentos ou meio de trans-
porte, apesar de algumas, como apanhar as ondas do
mar, tenham evoluido para passatempos e também
sejam, por isso, fonte de prazer. E dificil encontrar re-
gistos antigos validos da pratica de apanhar as ondas,
mas sabemos que os primeiros ocidentais a observar
o surf foram o Capitdo James Cook e a sua tripula¢do
do HMS Endeavour, durante a sua estadia na ilha po-
linésia do Taiti, em finais da década de 1770.%

Por volta desta altura, os banhos medicinais no mar
(talassoterapia) tornaram-se populares e eram muitas
vezes seguidos de um passeio a passo rapido pela praia
para maximizar a inalagdo da revigorante maresia. Em
meados do século x1x, os banhos no mar ja tinham dei-
xado de ser s6 para fins medicinais e passado a ser tam-
bém para fins recreativos, e as pessoas nadavam para
praticar exercicio fisico e por prazer.# O aumento dos
tempos de lazer e a melhoria dos acessos a costa na pri-
meira década do século xx alimentaram o interesse pela
costa e pelo mar como fontes de atividades recreativas e
prazer. Atualmente, no século xxi, embora muitas pes-
soas associem mais as zonas junto ao mar ao relaxa-
mento e 2 socializacdo, as atividades fisicas praticadas
na praia e ao longo da costa nao perdem o seu mérito.®

OS BENEFICIOS DO EXERCICIO AZUL

A atividade fisica pode contribuir para a reducio do
risco de desenvolvimento de muitas das doencas mais
graves, como a doenca cardiaca, os AVC e a diabetes de
tipo-2. E possivel reduzir o risco de desenvolvimento
de alguns tipos de cancro e de morte prematura em
até 50%. A pratica de exercicio fisico pode promover
a autoestima, estimular o humor, aumentar os niveis
de energia e melhorar a qualidade do sono. Além dis-
s0, pode reduzir o risco ndo s6 de incidéncia de stress
e depressdo, mas também de deméncia e Alzheimer.7+

De acordo com o website do Servico Nacional de Satde
do Reino Unido (NHS), esta clinicamente provado que as
pessoas que praticam regularmente atividade fisica tém:
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e um risco até 35% mais reduzido de desenvolvimento de doenga
coronaria e AVC

e um risco até 50% mais reduzido de desenvolvimento de diabe-
tes de tipo-2

o um risco até 50% mais reduzido de desenvolvimento de cancro
do cdlon

o umprisco até 20% mais reduzido de desenvolvimento de cancro da mama

« um risco até 30% mais reduzido de morte precoce

« umrisco até 35% mais reduzido de desenvolvimento de osteoporose

e um risco até 68% mais reduzido de sofrer uma fratura da anca

« umrisco até 30% mais reduzido de sofrer quedas, entre os adul-
tos mais idosos

« um risco até 30% mais reduzido de sofrer de depressao

o um risco até 30% mais reduzido de desenvolvimento de deméncia

As investigacoes indicam que as pessoas que vivem mais perto
do mar tendem a ser mais felizes do que as pessoas que vivem mais
no interior.? Pensa-se que uma das razdes possa ser o facto de a proxi-
midade da costa estimular as pessoas a praticar mais atividade fisica,
o que resulta nos diversos beneficios para a satide ja mencionados.®
Estudos conduzidos na Nova Zeldndia e na Australia identificaram
uma relagdo entre a vida perto do mar e taxas autoparticipadas de
atividade fisica. Um estudo feito no Reino Unido também susten-
ta largamente as conclusdes da Australasia, ao revelar que, quanto
mais perto da costa vivessem, mais as pessoas tinham hipétese de
alcancar o nivel recomendado de atividade fisica.®

TIPOS DE EXERCICIO AZUL

Vejamos que tipos de atividades praticamos quando estamos na
costa. As investigacdes sugerem que a atividade mais popular é,
de longe, a caminhada. Caminhar é uma atividade excelente, porque
é livre, n3o implica qualquer equipamento especializado, pode ser
feita a qualquer ritmo e tem um impacto relativamente reduzido
sobre as articulagdes. A caminhada rapida, a 5-6.5 km/h, é classi-
ficada como atividade fisica moderadamente intensa e considerada
especialmente benéfica.®

Embora ndo sejam t3o populares como a caminhada, as ativida-
des de intensidade superior ou inferior ndo deixam de proporcionar
beneficios. As atividades hiperintensas — como a natagio, a canoa-
gem e o surf — trazem mais beneficios cardiovasculares do que as
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atividades menos intensas, como pesca a linha®. De qualquer forma,
quando praticadas com alguma regularidade, as atividades menos in-
tensas também oferecem beneficios. A pesca a linha, por exemplo,
é classificada como uma atividade fisica de intensidade baixa a mode-
rada, mas algumas pessoas praticam-na com frequéncia, ao longo do
ano, comparando com uma atividade de intensidade superior, como
o coasteering (trekking pelo litoral), que talvez s6 pratiquem muito de
vez em quando.®® Além disso, uma vez que as estadias na costa ten-
dem a ser mais alargadas do que as estadias em outros ambientes, a
longo prazo, algumas atividades ainda menos intensas podem resul-
tar numa quantidade consideravel de atividade fisica.®

ATIVIDADES EM TERRA vs. ATIVIDADES NO MAR

Fazer exercicio na dgua torna-se cada vez mais popular. Uma vez
que a agua nos faz flutuar e cria resisténcia, o exercicio aerébico que
fazemos nela tera relativamente pouco impacto ou exercera relati-
vamente pouca pressio sobre as articula¢bes, sem exigir niveis ele-
vados de energia. O exercicio fisico na dgua pode ser especialmente
indicado para determinados grupos de pessoas, como as mais idosas
e as que sofrem de problemas ortopédicos, dores nas costas, artrite,
osteoporose ou quaisquer outras afeces que possam inibir o trei-
no em terra. Além disso, a resisténcia da 4gua aumenta o consumo
energético de determinados exercicios: caminhar com a agua pela
cintura serd mais exigente do que caminhar a mesma velocidade
numa passadeira.’’

EXERCICIO NA PISCINA
vs. EXERCICIO NO MAR

Um estudo comparou a resposta de dois gru-
pos de mulheres com fibromialgia (um pro-
blema de longo prazo que provoca dores
no corpo todo) ao mesmo programa

de exercicio aerdbico praticado numa
piscina e no mar. Os investigadores
concluiram que, embora o exercicio
tivesse tido bons resultados para os

dois grupos, as mulheres que o ti-

nham praticado no mar gozavam de

mais beneficios emocionais.®
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COMO O ESPACO AZUL PODE INCENTIVAR
A PRATICA DE EXERCICIO FiSICO EM FAMILIA

Pensa-se que as familias sio quem mais beneficia
de estar junto ao mar. Numa série de entrevistas a
familias com criancas entre os oito e 0s onze anos,
no Reino Unido, os investigadores concluiram que
as criancas encaravam a praia como um local onde
toda a familia poderia mais facilmente fazer coisas
em conjunto. Em outros espagos ao ar livre, como
parques, por exemplo, os adultos tendiam a sentar-
-se num banco, a observar as criancas a brincar,
enquanto que, na praia, tendiam mais a levantar-se
para ir jogar futebol ou ao disco e nadar em familia.
Os beneficios nio se ficavam pelo acréscimo do exer-
cicio fisico, mas também inclufam um acréscimo da
diversdo, a sensagdo de libertacdo do stress e o prazer
da interacio social que lhes proporcionava o tempo
passado em familia na praia.®

COMO O EXERCICIO AZUL PODE AJUDAR
A COMBATER OS DESAFIOS DA VIDA

Pensa-se que a aprendizagem fora da sala de aula —
ou seja, permitir que as criancas aprendam através de
experiéncias fora da sala de aula® — seja uma forma
importante de complementar a aprendizagem feita
na escola. A atividade ao ar livre pode ser uma im-
portante ferramenta de aprendizagem fora da sala de
aula, sobretudo para as criangas e os jovens em risco
de exclusdo ou ja excluidos do sistema de ensino da
corrente dominantes. Um estudo avaliou o impacto
de um programa de surfde 12 semanas encomendado
sobre um grupo de criancas entre os 12 e 0s 16 anos.
O programa ensinava os jovens a surfar e dava-lhes
informagdo sobre as questdes ligadas ao ambiente e
a sustentabilidade.

Depois do programa, os investigadores consta-
taram uma queda significativa no ritmo cardiaco,
comparado com os niveis medidos antes do progra-
ma, o que sugeria uma melhoria na condigao fisica.
A participa¢io em programas de exercicio azul tam-
bém trouxe outros beneficios, como uma atitude



mais positiva em rela¢do a escola e aos amigos, bem
como uma maior consciéncia ambiental.®*> Embora
nem sempre se baseie em investigagdes muito rigo-
rosas, a avaliacdo de programas semelhantes (como
semanas de vela), indica que a pratica de atividades
em espacos azuis traz beneficios fisicos, mentais e
sociais as criancas mais vulneraveis.

Algumas evidéncias episddicas sugerem que
os adultos também beneficiam desses programas.
Ao oferecerem atividades de vela, caiaque e surf, as
organizacdes do Reino Unido e no estrangeiro po-
dem ajudar as pessoas com deficiéncias fisicas (como
amputacdes) e problemas psicolégicos (como PSPT,
Perturbacio de Stress Pos-Traumatico, depressdo ou
adicdo) a ultrapassar os seus desafios de vida. Sugere-
-se que os toxicodependentes e alcodlicos possam
beneficiar particularmente de atividades como o surf,
as corridas de paddleboard e o caiaque em rapidos.
Pensa-se que essas atividades possam proporcionar
uma sensac¢do de euforia alternativa e, desse modo,
«satisfazer o desejo de estimulo, novidade e intensi-
dade neuroquimica do cérebro».”’

EM QUE SENTIDO E QUE ESTAR JUNTO AO MAR
PODE PROMOVER A ATIVIDADE FiSICA?

Muitas pessoas sentem dificuldade em obter os be-
neficios da atividade fisica: algumas das razdes mais
vulgarmente apresentadas sio falta de tempo, défice
de motivacio e aversdo ao exercicio, por ser descon-
fortavel, aborrecido ou ftil. Existem, contudo, outros
fatores que determinam a probabilidade e a moti-
vacio de uma pessoa para praticar exercicio fisico,
como o género, a idade e a categoria socioeconémica.
Por exemplo, as investigacdes sugerem que as rapari-
gas tendem a ser menos ativas fisicamente do que os
rapazes®, e que as pessoas do sexo feminino tendem
mais a fazer exercicio para perder peso e tonificar o
corpo do que as do sexo masculino, que tendem mais
a fazer exercicio por prazer.?

Assim sendo, poderd a proximidade ao mar
influenciar alguns desses fatores? Utilizando os
dados recolhidos ao longo de sete anos, no am-
bito da sondagem Monitor of Engagement with the
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Natural Environment (MENE, ou Monitorizagdo do Envolvimento
com o Ambiente Natural), os investigadores estiveram a ver como
326 755 residentes ingleses passavam os seus tempos livres em
diferentes cendrios naturais, como praias, a costa, corpos de
agua interiores (como rios, lagos e canais), parques urbanos e zo-
nas florestadas ou arborizadas.®> A conclusio a que chegaram
foi que, embora as pessoas tendessem a ir muito menos vezes
a praia ou as zonas costeiras do que a outros cenarios (provavelmen-
te, porque os outros ambientes, como os parques urbanos, s3o mais
acessiveis), as suas idas a beira-mar eram extremamente impor-
tantes, sobretudo para determinados segmentos da sociedade. Por
exemplo, as mulheres e os adultos mais velhos eram os grupos que
mais frequentavam os ambientes costeiros. Uma vez que estes dois
segmentos da popula¢io tendem a ser menos fisicamente ativos do
que os homens ou os jovens adultos, deduz-se que as visitas a costa
possam ser uma boa estratégia para encorajar os grupos menos ati-
vos a fazer mais exercicio.

Um pormenor interessante foi o facto de, quando inquiridas so-
bre o que as levava a frequentar ambientes naturais, as pessoas que
preferiam os cenarios costeiros terem respondido que o faziam por
motivos de ordem social (como passar tempo com a familia) ou para
relaxar e descomprimir. Poucas diziam ir para a costa por
motivos de satide ou para praticar exercicio fisico.®
Tendo em conta, porém, de que essas idas a
costa geralmente implicam algum tipo
de atividade fisica, sobretudo ca-
minhada, isso até pode ser
bom. Algumas pes-
soas poderdo ndo per-
ceber bem o conceito de
«exercicio», julgando que
significa passar horas a fio
no ginasio, todos os dias,

a correr e a levantar pesos.

Mas, se estar junto ao mar pode

ser um estimulo indireto para
praticar atividade fisica, a cami-
nhar com amigos ou a participar
em jogos na praia, entdo, as pessoas
fardo exercicio fisico sem se apercebe-
rem necessariamente disso.
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As Zonas Azuis

As Zonas Azuis s3o os locais do mundo onde as
pessoas tém uma esperanca de vida particularmen-
te longa. A expressdo «Zona Azul» estd associada
ao jornalista e autor Dan Buettner, cuja reportagem,
«Os Segredos de uma Vida Longa», foi publicada na
revista National Geographic em 2005. Uma investi-
gacio conduzida anteriormente tinha classificado
a Sardenha como a zona com uma concentragio
mais elevada de centendrios do sexo masculino%,
e Buettner identificou cinco regides onde, segundo as
estatisticas, as pessoas vivem mais do que a média:

«  Okinawa (Japao)

«  Sardenha (Italia)

«  Peninsula de Nicoya (Costa Rica)

»  Icéaria (Grécia)

o« Loma Linda, uma comunidade de adventistas
(EUA)

Além disso, Buettner apercebeu-se de que essas
regides nio so6 tinham ntmeros elevados de pessoas
com mais de 100 anos, mas também de que muitas
dessas pessoas tinham envelhecido sem desenvolver
os problemas de satde que normalmente afetam as
pessoas no mundo desenvolvido, como a obesidade,
a diabetes, a doenca cardiaca e o cancro. As pessoas
que vivem nas Zonas Azuis partilham muitas cara-
teristicas de estilo de vida, como manterem uma ati-
vidade fisica moderada, pondo a familia a frente de
outras preocupagdes e tendo um circulo social. A vida
junto ao mar pode fomentar muitas dessas carateris-
ticas. As cidades balneares do Sul da Califérnia con-
seguiram fundos para um Projeto de Zona Azul, que
se concentra tanto na satide fisica como na interacio
comunitarias, prevendo atividades de caminhada,
preparagio fisica e mindfulness.?
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Melhoria do Sono

Além de ser uma atividade fisica benéfica, caminhar ao longo da
costa dd-nos a oportunidade de respirar a maresia, que muitas pes-
soas creem promover melhores noites de sono. E essencial para a
nossa satde e o nosso bem-estar dormir o suficiente com um sono
de boa qualidade. Dormir pouco com um sono de mé qualidade est4
associado a:

« um aumento do risco de ganho de peso e obesidade nas criangas
e nos adultos

. dificuldades de concentracdo, produtividade e rendimento

. um fraco desempenho atlético e fisico

« um aumento do risco de desenvolvimento de doencas crénicas,
incluindo doenca cardiaca e AVC

«  efeitos adversos sobre a glicémia que levam a um aumento do
risco de desenvolvimento de diabetes de tipo-2

.  problemas de satide mental, especialmente depressio

. um comprometimento da fun¢do imunitaria

. uma incidéncia de problemas inflamatérios no corpo, como
doenca inflamatéria do intestino

« efeitos adversos sobre as emocdes e a interacio social.®®

Procurando aprender um pouco mais sobre a liga¢do entre uma
caminhada na costa e uma melhoria da qualidade do sono, um es-
tudo comparou a forma como as pessoas que caminhavam em dois
tipos diferentes de ambiente natural (o litoral vs. interior) se sentiam
no fim da atividade. Pouco mais de 100 pessoas, entre os 21 e os
82 anos caminharam aproximadamente 11 km, umas no litoral e ou-
tras no interior, em montanhas, charnecas e parques. As pessoas dos
dois grupos relataram sentir-se mais calmas, mais bem-dispostas e
mais alerta, depois das caminhadas. E também dormiram melhor,
por mais tempo. Apesar de tudo, as pessoas que tinham caminhado
pelo litoral reportaram um sono significativamente mais duradouro
do que as pessoas do grupo de caminhada pelo interior, dormindo,
em média, mais 47 minutos por noite.

A que se devera isso? Neste estudo, as caminhadas ao longo da
costa tendiam a evocar mais boas memorias (como férias passadas a
beira-mar na infincia) do que as caminhadas pelo interior. Voltando
as teorias em torno dos ambientes restauradores, essa sensacio de
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alheamento em relacio as rotinas didrias podera
ter contribuido para uma experiéncia restauradora
mais intensa do que a caminhada pelo interior? e,
por conseguinte, resultado numa melhoria da qua-
lidade e da durac¢3o do sono. O que ajuda a promo-
ver um sono melhor e mais duradouro serd, muito
provavelmente, a combinacio do efeito restaura-
dor de contemplar o mar, a respirar o ar fresco,
com uma quantidade razoavel de exercicio fisico.

O que sdo os Ides Negativos
e Como é que Beneficiam a Saude?

Os ides negativos formam-se na natureza a partir
das moléculas atmosféricas que o Sol ou os mo-
vimentos do ar e da dgua decompdem. S3o, por
conseguinte, abundantes nos cendrios naturais,
como as praias e as cataratas. Muitas pessoas
creem que os ides negativos podem ser bons para
a saude, por promoverem a boa-disposic3o, alivia-
rem o stress e contribuirem para o sono. Em geral,
parece haver poucas ou nenhumas provas cientifi-
cas que sustentem a tese de que os ides negativos
nos ambientes naturais sdo benéficos para a saude
fisica, mas a verdade é que os dispositivos que ge-
ram ides negativos podem melhorar significativa-
mente a qualidade do ar nos interiores, removendo
as particulas finas, os micrébios em suspensdo e
alguns compostos organicos voldteis prejudiciais,
bem como neutralizando os maus odores.?® Em
acréscimo, algumas provas sugerem que a ioniza-
¢3o negativa, particularmente a niveis de alta den-
sidade, tem um efeito positivo sobre a depressdo.»

L I ) e Y
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A Vitamina D — a Vitamina
da Luz do Sol

Outro dos beneficios de estar junto ao mar é a nossa
exposicio direta a luz do Sol, a nossa principal fonte
de radiacdo ultravioleta, que desencadeia a produc¢io
natural de vitamina D na nossa pele. «Vitamina da
luz do Sol», a vitamina D cumpre varias funcoes im-
portantes. Embora seja geralmente associada a satide
6ssea — uma das suas funcdes mais fundamentais é
regular a quantidade de célcio no corpo, vital para a
satide dos ossos, dos dentes e dos musculos™® —,
a vitamina D também é conhecida pelo seu impor-
tante contributo para o sistema imunitario, a satide
digestiva e o bem-estar mental, para nio referir as
suas propriedades anticancerigenas.’>"'

A VITAMINA D E A IMUNIDADE

O sistema imunitario protege o corpo dos ataques de
organismos estranhos e promove a imunidade prote-
tora. Além disso, mantém a tolerincia do organismo
a si proprio — normalmente, o sistema imunitario
sabe fazer a distin¢do entre as células do préprio orga-
nismo e as células estranhas. Se deixar de reconhecer
os seus proprios tecidos e células, porém, o sistema
imunitario pode atacar o corpo, como se ele fosse
um organismo estranho ou um invasor externo. Essa
autoimunidade pode provocar uma série de doengas
humanas, como a diabetes de tipo-1, a psoriase, a ar-
trite reumatoide e a lapus. O défice de vitamina D
esta associado a um aumento da autoimunidade e da
suscetibilidade a infe¢do.™4

Também se associaram niveis insuficientes de
vitamina D a um aumento do risco de sindrome me-
tabdlica (SMet), um conjunto de problemas que in-
cluem obesidade abdominal, hipertensio, niveis de
colesterol anémalos e valores elevados de glicémia
(que, quando nio controlados, podem degenerar em
diabetes de tipo-2). Qualquer uma dessas afecGes



isoladamente pode afetar os vasos sanguineos, mas
as trés em conjunto aumentam o risco de se desen-
volverem graves problemas de satide, como doenga
cardiaca e AVC." Um estudo brasileiro detetou SMet
em quase dois tercos de um grupo de mulheres em
pés-menopausa com défice de vitamina D, mas em
menos de 40% das que tinham niveis suficientes de
vitamina D.™*¢

A VITAMINA D, O CANCRO
E A SAUDE DIGESTIVA

As investigacdes ja estabeleceram uma liga¢do entre
niveis insuficientes de vitamina D e um risco acres-
cido de determinados tipos de cancro, como os da
prostata, da mama e dos ovarios.””” Sabemos que a
vitamina D tem propriedades anticancerigenas po-
tentes, sobretudo contra os cancros do sistema diges-
tivo.™*®

O défice de vitamina D também esta correlaciona-
do com problemas de satide digestiva: muitas pessoas
que sofrem de distiirbios gastrointestinais debilitan-
tes, como a doenga inflamatéria do intestino (DII)
e a sindrome do célon irritavel (SCI), sofrem de défi-
ce de vitamina D. A SCI afeta 20% da populacio do
Reino Unido e é responsavel por 10% das consultas
de Medicina Geral. Pensa-se que receber quantidades
suficientes de vitamina D (por exemplo, através de
suplementos) possa ajudar a aliviar os sintomas.’®

Uma vez que poucos sdo os alimentos que for-
necem vitamina D, a exposi¢do ao Sol torna-se fun-
damental (embora, claro esta, se deva ter o cuidado
de evitar exageros, porque a exposi¢do excessiva ao
Sol pode aumentar o risco de desenvolver cancros da
pele). Os estudos concluiram que a radiacio ultravio-
leta tende a ser mais elevada na costa, devido aos efei-
tos que essa paisagem produz sobre as nuvens — por
outras palavras, passa mais luz do Sol. No Norte da
Europa, isso é especialmenteimportante nos meses do
outono e do inverno, quando a sintese da vitamina D
¢ mais reduzida.¥



CAPITULO 3

Os Beneficios Mentais
e Emocionais do Mar

«Se 0 oceano consegue acalmar-se,
tu também consegues. Somos ambos dgua salgada
misturada com ar.»

— Nayyirah Waheed



Ha muito que os seres humanos mantém lacos emo-
cionais com a 4gua: a dgua pode dar significado a
um local e defini-lo na nossa vida, transmitindo-nos
um importante sentido de pertenca e apego.’® ™
Ao longo de toda a nossa historia, a agua esteve sem-
pre presente nos nossos rituais e cerimonias religio-
sos, associando amitide determinados locais, como
pogos sagrados ou a costa, a experiéncias de «cura».?

Ainda hoje continuamos a desenvolver apegos emo-
cionais a dgua e, muito em particular, ao mar. De en-
tre todos nds, ha quem prefira os cenérios costeiros,
como os locais de recrea¢io e lazer por exceléncia™,
e hd quem associe determinadas zonas a beira-mar a
memorias felizes das férias na infincia ou as ativida-
des que mais gostamos de praticar. Mas também ha
quem se sinta instantaneamente calmo e descontrai-
do s6 de olhar para o mar.

A nossa satde fisica e a nossa satide mental estdo
inextricavelmente ligadas — da mesma maneira que os
problemas de satde fisica podem gerar problemas de
satide mental, os problemas de satide mental podem
afetar a satide fisica. Assim sendo, mais do que curar
diretamente o corpo, a proximidade ao mar beneficia-o
indiretamente, ao acalmar e revigorar a mente.

Ha varias teorias para explicar porque é que nos
sentimos melhor em ambientes naturais do que em
cenarios urbanos (ver paginas 31-6). E provavel que te-
nhamos uma reacio positiva automatica a coisas vivas
e carateristicas da paisagem que sempre nos ajudaram
a sobreviver e a prosperar ao longo da nossa evolug3o.
A agua é considerada uma carateristica dominante
dessa categoria de paisagens «restauradoras»* — a vi-
sao da dgua gera em nos intensas reagdes positivas que
melhoram o nosso humor e promovem a recupera¢io
do stress e da fadiga mental."? Entdo, por que razdo e
de que modo € que a dgua tem um efeito t3o poderoso
sobre nos, a nivel emocional e psicolégico? E, acima de
tudo, que provas temos de que estar junto ao mar ou,
no minimo dos minimos, olhar para os oceanos, tenha
um impacto particularmente benéfico sobre o nosso
beme-estar e a nossa satide emocionais?
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Uma Analise das Evidéncias

Muitas sdo as fontes de evidéncias que sustentam a noc¢do de que es-
tar junto ao mar ou ver paisagens marinhas é benéfico para a nossa
satde e 0 nosso bem-estar.

ESTUDOS DE ECONOMIA

Encontramos evidéncias na area da Economia, sobretudo no estudo
dos fatores psicolégicos que afetam os nossos comportamentos e as
nossas decisdes de natureza financeira. O tempo e o dinheiro sdo
dois dos nossos recursos mais preciosos e torna-se muito evidente
que, um pouco por todo o mundo, as pessoas se dispdem a dedicar
quantidades significativas de um e do outro para estarem junto ao
mar, seja decidindo viver perto da costa ou procurando recreacio no
litoral.

Com efeito, as pessoas nio se importam de gastar uma quanti-
dade avultada para conseguirem essas experiéncias na costa — as
casas com vista para o mar tendem a ser as mais caras.” E quem
ja tenha passado umas férias na praia compreende perfeitamente a
razdo desse custo superior associado a vista para o mar: os quartos
com essa tio importante vista para o mar sdo invariavelmente mais
caros do que os outros.+

ESTUDOS DE PSICOLOGIA

Pode analisar-se a forma de sentir das pessoas quando expostas a di-
ferentes cenarios e em que medida consideram cada um deles «res-
tauradores» tanto em laboratério como «no terreno» (ou seja, num
ambiente «real»). Os estudos laboratoriais permitem que as pessoas
vivenciem muitos ambientes diferentes sem terem de se deslocar.
Por exemplo, os sujeitos poderdo ter de classificar dezenas de foto-
grafias dos mais variados ambientes e dar-lhes uma pontuagio em
varias medidas diferentes, como, por exemplo, é que o ambiente
lhes agrada ou lhes transmite felicidade.

Contudo, a desvantagem é que as pessoas s6 podem fazer as suas
avalia¢Ges com base nas qualidades visuais de um cendrio e nio em
todas as suas carateristicas integrantes, como os sons e os cheiros.
A melhor abordagem seria, a primeira vista, proporcionar a expe-
riéncia completa do ambiente «real», mas é dificil reunir muitos
dados sobre visitas e locais especificos, pelo que as experiéncias no
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terreno tendem a utilizar categorias muito abran-
gentes (por exemplo, cendrios urbanos vs. cendrios
naturais). Infelizmente, dessa forma é impossivel
identificar as carateristicas especificas da paisagem
(como a agua, a vegetagdo ou a fauna) que sdo mais
benéficas para a satide e o bem-estar.’> "

A Sondagem MENE

Uma boa solugdo é analisar dados de sondagens
que forem sendo recolhidos ao longo de vérios anos.
A sondagem Monitoring Engagement with the Natural
Environment (MENE) iniciou-se em 2009, com o ob-
jetivo de observar a forma como as pessoas utilizam
o ambiente natural na Inglaterra. Para isso, fazem-se
45 mil entrevistas exaustivas todos os anos. Os am-
bientes sdo classificados em 16 tipos especificos (por
exemplo: parque municipal, campo de jogo, floresta,
montanha, praia e costa), em trés categorias: verde
urbana, verde rural e costa. Os investigadores obser-
varam os tipos de sentimentos que o ambiente na-
tural suscitava nas pessoas em visitas feitas nos sete
dias anteriores. Perguntavam em que medida é que
as pessoas achavam a experiéncia «restauradora»,
por exemplo, em que medida é que cada experiéncia
as tinha feito sentir «calmas e descontraidas» e «revi-
goradas e revitalizadas».

Das trés categorias, as pessoas diziam sentir-se
mais restauradas com as visitas a ambientes verdes ru-
rais do que com as visitas aos espacos verdes urbanos.
Mas as visitas a costa eram as que sentiam ser mais
restauradoras. Se observarmos melhor os 16 tipos es-
pecificos, constatamos que a costa é considerada um
ambiente mais restaurador do que o campo, mas tdo
restaurador como as zonas florestais e montanhosas."?

Um Estudo dos Residentes do Litoral

Outros estudos revelaram conclusdes semelhantes.
Um deles explorou as experiéncias vividas em zo-
nas costeiras que ajudam a sustentar e preservar o
bem-estar individual das pessoas no dia a dia. Para
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isso, acompanhou 33 residentes de duas localidades
costeiras no Sudoeste da Inglaterra durante uma se-
mana, de forma a identificar os sitios para onde iam
e registar o tempo passado e o grau de atividade exer-
cido em cada um deles. Os residentes tinham de ex-
plicar as razdes pelas quais procuravam os diferentes
ambientes locais para promover e manter uma sen-
sacdo de bem-estar.?

Este estudo revelou que os residentes tinham
quatro formas diferentes de expressar o que sentiam
pela costa:

o Simbolica: o mar «limpava» e «purificava»;
os residentes sentiam que se poderiam perder
nos pensamentos, s6 a olhar para o mar, e que
as ondas «levavam» as suas emocoes, fazendo-
-0s sentir-se mais calmos; o mar lembrava-lhes
ocasionalmente de que deveriam «parar e fazer
uma pausa», para nio se deixarem esmagar pe-
las minudéncias da vida, mas conseguirem antes
olhar para o grande panorama; sentiam-se «en-
raizados» no mar e sentiam falta dele, quando
se ausentavam, como uma «inquieta¢gdo» que os
impelia a regressar.

«  Concretizadora: a costa era um local onde po-
diam concretizar os seus desejos de desafio,
através de uma vasta gama de atividades, como
ciclismo, caminhada, caiaque e surf, que lhes
permitiam perseguir determinados objetivos
pessoais importantes; ao contrario de um gina-
sio, a costa era um ambiente agradavel que lhes
oferecia também beneficios cognitivos e emocio-
nais. Atividades como o surf e a vela, sobretudo
em condi¢des climaticas desafiantes, podem ser
fisicamente incémodas, mas proporcionar sen-
sacOes extremamente intensas de felicidade e
realizacdo e, desse modo, fazé-las sentir-se mais
competentes, seguras de si e bem-sucedidas.

« Imersiva: muitas pessoas dedicavam-se a ativi-
dades como a pesca ou a simples contemplagdo



do mar, que n3o exigiam muita concentragdo
e lhes permitiam abrir-se as experiéncias mul-
tissensoriais da costa, desse modo criando o
espaco mental necessario para refletir e por as
coisas em perspetiva. As diferentes condi¢oes
climaticas dos ambientes em que nos inserimos
podem influenciar a nossa forma de sentir e al-
terar dramaticamente as nossas experiéncias:
a combinagdo de bom tempo com ondas peque-
nas sobrepostas pode ser tranquilizadora, en-
quanto a combinagdo de vento e chuva com um
mar revolto pode revigorar-nos e fazer-nos sentir
«mais vivos». Para os inquiridos, ver as ondas a
quebrar era especialmente relaxante: a natureza
repetitiva do quebrar das ondas pode ser bastan-
te hipnotica e aliviar o stress. Esse tipo de mo-
vimento repetitivo ndo-ameagador — por vezes
descrito como movimento heraclitiano — pode
ser extremamente relaxante e uma fonte inesgo-
tavel de fascinio.

«  Social: os espagos costeiros locais davam a opor-
tunidade as pessoas para travar conversas amiga-
veis, gozar de momentos de lazer e bem-estar em
familia ou criar lacos com as outras através de
experiéncias ou passatempos partilhados; evoca-
vam recordagdes felizes da infancia e permitiam
aos pais criar novas recordagdes com os seus pro-
prios filhos. A praia apresenta-se como um local
especialmente bom para «criar lagos familiares»,
pois parece suprir as necessidades de mitdos
e gratdos.

Comparacio entre os Residentes do Litoral
e os Residentes do Interior

Dois estudos conduzidos no Reino Unido compara-
ram a satude autoparticipada de residentes do litoral
com a de residentes do interior ou de locais sem vista
para o mar.

O primeiro estudo utilizou os dados do censo
de 2001 da Inglaterra, em que se pedia as pessoas



para classificarem a sua satide nos 12 meses ante-
riores como «boa», «bastante boa» ou «nada boa».
Os investigadores verificaram que quanto mais perto
do mar a pessoa vivesse, mais probabilidades tinha de
ser saudavel. Muito importante foi a constata¢io de que
os beneficios para a satide pareciam ser maiores para
as comunidades mais desfavorecidas, o que sugere que
viver na costa poderd reduzir os efeitos negativos da
pobreza e da caréncia. Obtiveram-se resultados seme-
lhantes em cendrios de espagos verdes."

Embora nos dé informacoes interessantes sobre
a ligacdo entre a distancia em relagdo ao mar e a sat-
de reportada, este estudo é s6 uma amostra recolhida
numa determinada janela de tempo: os dados de um
ano de censo nio nos dao uma ideia de como a satide
das pessoas muda ao longo do tempo. Talvez gozas-
sem de boas condi¢bes de satide por serem saudaveis
e terem meios suficientes para viverem na zona que
preferirem, por exemplo, a costa.

Um outro estudo comparou o estado geral de
satde autoparticipado das pessoas quando viviam
num determinado local, comparado com quando
viviam noutros." Concluiu-se que as pessoas repor-
tavam melhores condicdes gerais de satde fisica e
mental nos anos em que tinham vivido perto do mar.
Além disso, ao que tudo indica, os beneficios de vi-
ver junto ao mar estavam mais fortemente associa-
dos a uma redugdo nos efeitos negativos (como os
problemas de ordem mental) do que a um aumento
nos efeitos positivos (como a sensa¢do de bem-estar).
Tendo em conta os resultados dos estudos ja mencio-
nados, isso parece fazer sentido: outras investigacoes
concluem que estar junto ao mar pode ajudar a re-
duzir o stress, estimular a pratica de exercicio fisico
e fomentar interacdes sociais positivas, e tudo isso
esta associado a beneficios para a satide.

Um Estudo Japonés

Obtiveram-se resultados semelhantes no Japio. Um
estudo comparou as rea¢des dos residentes de duas



zonas residenciais do Japao: uma com vista para o
mar e outra sem.” Os residentes completaram um
questionario que lhes pedia para dizer quanto con-
cordavam ou discordavam com afirmacdes acerca
dos seguintes aspetos:

« A passagem do tempo, por exemplo: «Até se es-
quece de como o tempo voa.»

« Magnitude e éxtase, por exemplo: «Consegue
sentir a magnitude e a riqueza da natureza.»

«  Paz de espirito, por exemplo: «Sente a tranqui-
lidade.»

« Encanto e ansia, por exemplo: «Sente dnsia e es-
peranga.»

«  Ameaca, por exemplo: «Sente-se incomodado.»

Os investigadores constataram que os residentes
do litoral demonstraram gozar mais de efeitos psico-
légicos positivos em relagdo a passagem do tempo, a
magnitude e ao éxtase, a paz de espirito e ao encanto
e 4 4nsia, mas menos de efeitos psicologicos negativos
em relagdo a ameaca, quando comparados com os resi-
dentes do interior. Além disso, concluiram que os efei-
tos positivos dos cendrios costeiros eram mais fortes
para as mulheres do que para os homens. Isso talvez
se deva ao facto de, na cultura japonesa, ainda persistir
bastante o culto das «donas de casa» a tempo inteiro,
o que faz com que as mulheres em geral tenham mais
tempo para ficar em casa a contemplar o mar e nio
tenham de lidar tanto com o ambiente stressante que
normalmente carateriza os locais de trabalho.

Os residentes de todas as idades sentiam mais
efeitos psicologicos positivos se vivessem junto ao
mar e ndo no interior, mas os efeitos positivos eram
mais intensos para os idosos, talvez porque estes pas-
sam mais tempo em casa, expostos aos efeitos positi-
vos do mar. Em termos globais, o estudo conclui que
a vida no litoral proporciona mais emogdes positivas,
como sensag¢des de paz e tranquilidade, e promove
um bem-estar generalizado.



As Propriedades da Agua

Passar tempo no mar e em torno dele é uma expe-
riéncia enriquecedora que envolve os cinco sentidos.
A imagem do mar azul, o som das ondas a quebrar, o
cheiro da maresia, o sabor a sal nos labios, a sensacio
da areia quente entre os dedos dos pés ou da agua
fria a envolver o corpo: tudo isso sdo experiéncias
sensoriais que geram em nos sensagdes e emogoes
positivas e promovem o nosso bem-estar. Talvez as
propriedades da dgua em si possam contribuir para
esses sentimentos.

A IMAGEM DO MAR

A cor é um elemento importante da nossa experién-
cia visual, que influencia muitos dos nossos compor-
tamentos, como o carro que compramos ou a roupa
que vestimos."® A cor que tem uma associa¢io mais
positiva com a dgua é o azul. Adoramos contemplar as
aguas azuis do oceano — do tom verde-azulado mais
claro das dguas baixas, ao tom de azul-safira mais es-
curo das profundezas oceinicas. Muitas pessoas di-
zem que o azul é a sua cor preferida. Com efeito, uma
sondagem a nivel mundial, que englobou dez paises
de quatro continentes, revelou que o azul é a cor mais
popular, mesmo em locais como a China, onde certas
cores — como o vermelho, o amarelo e o verde — s3o
consideradas auspiciosas e fontes de sorte.

Psicologos e profissionais de marketing verificam
que as pessoas associam a cor azul a qualidades como
a credibilidade, a abertura, a confianca, a profundida-
de e a sabedoria."” A cor azul é vulgarmente associa-
da a sentimentos de calma ou serenidade; algumas
pessoas pintam certas divisdes da casa de azul para
criar um ambiente de paz e tranquilidade.” Embora
possa ter outras conota¢des menos positivas, como
a frieza e a melancolia (tendo em conta a expressio
feeling blue, que significa estar triste), em geral, o azul
cativa pessoas de todas as idades e é a cor preferida de
muitas pessoas de ambos os sexos."?



Talvez um dos motivos pelos quais preferimos
imagens da costa e de outros cendrios aquaticos seja
a nossa grande preferéncia pela cor azul. Procurando
compreender um pouco mais sobre a forma como as
cores preferidas afetam a predilecdo das pessoas por
diferentes paisagens, investigadores do Reino Unido
compararam as reac¢des a imagens de trés ambientes
(urbano, rural/verde, aquatico) apresentadas a preto
e branco, e n3o a cores. Constatou-se que as pessoas
continuavam a preferir as imagens de ambientes
aquaticos as imagens de cendrios rurais/verdes e
urbanos, mesmo quando as viam a preto e branco.
Isso sugere que a nossa preferéncia pela cor azul po-
dera estar mais relacionada com a histéria da nossa
evolucdo do que simplesmente com o0s nossos gostos
pessoais. Talvez nos sintamos atraidos pela cor azul
por ela evocar em nds imagens de potenciais fontes
de 4gua doce e alimento, ou seja, de vida.'*

Os padroes criados pela forma como a dgua re-
flete em movimento captam a atencdo das pessoas
e suscitam fascinio. Um desses tipos de padrdes
— os padrdes fractais — é particularmente interes-
sante, porque ji se pos a hipétese de os beneficios
psicolégicos e fisiologicos da contemplacio de cend-
rios naturais se deverem s propriedades fractais da
natureza.” Os padrdes fractais (um termo introdu-
zido pelo matematico Benoit Mandelbrot, em 1975)
ocorrem quando um padrio semelhante se repete, ao
aumentar ou diminuir."* Tanto podem ser «exatos»,
se o padrdo se repetir exatamente da mesma forma,
a escalas diferentes, como podem ser «estatisticos»,
como € o caso dos padrdes fractais mais aleatérios da
natureza.” Pense em como o tronco de uma arvore
se vai dividindo em ramos cada vez mais pequenos
até a galhos muito finos — é um exemplo de um pa-
drao fractal natural (estatistico).

Encontramos muitos padrdes igualmente fasci-
nantes na natureza: as frondes do feto, a carapaca de
um caracol, o delta de um rio e os brécolos roma-
nescos. Também os encontramos na costa, nas ondas
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do mar, nas nuvens e, até na proépria linha costeira,
que forma padrdes fractais muito cativantes. Estudos
a comparar as reagdes das pessoas a dois tipos de pa-
drdes fractais sugerem que o tipo que encontramos
na natureza é importante para induzir «respostas
alfa» no cérebro, indicativas de um estado desperto
e descontraido.™

O SOM DO MAR

Extremamente restaurador, o som da agua pode ge-
rar uma sensacio de relaxamento.'> Muitos materiais
para induzir o relaxamento, como grava¢des em CD
e apps, utilizam sons ligados a 4gua — por exemplo,
de ondas a quebrar na praia —, precisamente pela
sua agdo apaziguante e relaxante. Algumas pessoas
podem prezar especialmente os sons, os aromas e o
toque do mar. Estudos que envolviam pessoas com
problemas de vista salientam a importincia dos aspe-
tos auditivos, olfativos e tateis de uma visita ao litoral.
Embora nio possa admirar a cor ou os padroes da
agua, essas pessoas podem beneficiar das outras qua-
lidades relaxantes e revigorantes do mar.

O TOQUE, O SABOR E O CHEIRO DO MAR

Podemos embeber os nossos sentidos na paisagem
maritima, ouvindo as ondas, cheirando as algas e
sentindo a areia.’”® Tal como podemos embebé-los
literalmente, mergulhando na igua. Nadar e tomar
banho na agua é uma forma totalmente diferente
de vivenciar o ambiente natural que o interior nio
nos oferece.” Em investiga¢des com tanques flu-
tuantes, verificou-se que a imersdo na dgua pode ser
benéfica no alivio de diversos problemas psicologi-
cos e fisiologicos, pois reduz o stress, a ansiedade,
a depressdo e a dor observada, além de promover
o otimismo e a qualidade do sono (ver pagina 136).'%
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Os Efeitos da Vida Marinha na Saude
e no Bem-estar

As pessoas gostam ndo s6 das vistas, dos cheiros e dos sons do mar, mas
também do contacto com a sua flora e fauna. Os golfinhos, as focas,
as baleias, os tubardes-frade e as aves marinhas sio espécies que as
pessoas tém esperanca de avistar na costa. Mais visiveis sdo as plan-
tas e flores selvagens costeiras que adornam as margens rochosas,
os topos das arribas, as praias, as dunas e os estuarios. Os dias pas-
sados em familia a procura de caranguejos e peixinhos entre as algas
das piscinas formadas entre as rochas ou de conchas vazias ao longo
da praia podem ser fontes ricas de recordac¢des muito especiais.

Embora ver a flora e fauna extraordinaria que habita a nossa linha
costeira possa ter um impacto profundo no nosso dia, pouca investiga-
¢do se fez nos ambientes marinhos propriamente ditos: a maioria dos
estudos baseia-se em experiéncias indiretas da vida marinha, utilizando
fotografias no contexto laboratorial. N3o obstante, esses estudos propor-
cionaram algumas provas dos efeitos benéficos que o avistamento de
vida marinha pode ter na nossa satde e no nosso bem-estar.

Um desses estudos utilizou fotografias e videos da flora e fauna
natural que prolifera na costa do Reino Unido para observar como é
que as pessoas reagiam a diferentes ntimeros e tipos de espécies mari-
nhas. O estudo concluiu que os cenarios costeiros com maior niimero
de plantas e animais faziam as pessoas sentirem-se melhor e mais
restauradas do que os cenarios com menos vida marinha. Observar
animais com comportamentos interessantes dava mais 4nimo as pes-
soas do que observar os mesmos animais a fazer outras coisas menos
interessantes — como alcatrazes a aninhar-se numa escarpa ou focas
a dormir na praia.'?

ESTUDOS EM AQUARIOS

Estudos conduzidos em aquarios publicos obtiveram resultados
idénticos. Um deles analisava as respostas comportamentais, psi-
colbgicas e fisiologicas das pessoas a trés niveis diferentes de vida
marinha, na exposi¢do de um grande aquario ptblico. Decorreu em
trés etapas da exposicdo: a primeira, quando a exposi¢do nio tinha
seres vivos, mas apenas agua e algas artificiais; a segunda, quando ja
tinha os primeiros peixes e crustaceos acabados de sair da quarente-
na; e a tltima, quando a exposi¢do estava completa.'”
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As observagdes revelaram que os visitantes do aquario tendiam
a passar mais tempo na exposi¢do quando ela estava completa. Este
fascinio dito «suave» e sem esforco teria criado uma oportunidade
para se esquecerem das suas rotinas e preocupacdes.

Na segunda fase do estudo, os participantes responderam a cinco
perguntas de avalia¢io das suas experiéncias.

« Naverdade, as avaliacdes foram realmente positivas nas trés eta-
pas: os participantes diziam que a exposicio fora uma atividade
agradavel e interessante, que se sentiram melhor.

« Asrespostas das pessoas as cinco perguntas de avalia¢do, contu-
do, foram significativamente mais positivas em rela¢do a expo-
sicdo completa ou parcial do que em relacio a exposicio vazia.

o Em duas afirmacdes de avaliacdo, os participantes deram uma
classifica¢do significativamente mais alta a exposi¢do completa
do que a exposicio parcial.

«  Osdiferentes niveis de vida marinha também exerciam diferen-
tes efeitos sobre o humor das pessoas: em geral, quanto mais
tempo passavam a ver a exposicdo, mais calmas e positivas as
pessoas se sentiam.

- Curiosamente, porém, o nivel mais elevado de vida marinha fa-
zia as pessoas sentirem-se menos calmas, muito provavelmen-
te, por ser mais interessante de observar.

«  Verificaram-se quedas significativas no ritmo cardiaco durante
todas as etapas da exposi¢do, mas sobretudo nas etapas em que
a exposic¢do tinha vida marinha.

Sera que Preferimos Certas Criaturas em relagcdo a Outras?

Embora o estudo supracitado tenha observado as reacdes das pessoas
a diferentes quantidades de vida marinha numa exposicao especifi-
ca, por norma, os aquarios publicos apresentam varias exposicoes
tropicais e temperadas pequenas e grandes. As exposicdes podem
acolher um sé espécime interessante (como um polvo-gigante-do-
-pacifico, Enteroctopus dofleini), uma comunidade mista de diferentes
peixes de um habitat especifico ou um grande ntimero de criaturas
da mesma espécie (como um banco de biqueirdes-do-pacifico-norte,
Engraulis mordax). Algumas exposicdes tém espécies carismaticas,
como cavalos-marinhos', enquanto outras apresentam animais
que podem ser menos apelativos, como caranguejos.' 3°

Verificou-se que muitas pessoas tém preferéncias por determina-
dos animais e tém reacoes diferentes consoante as exposicoes.

77



OS BENEFICIOS MENTAIS E EMOCIONAIS DO MAR

Desse modo, realizou-se um estudo para analisar a influéncia
do tipo de exposi¢do sobre a satide e o bem-estar das pessoas, utili-
zando um conjunto de 4o fotografias de exposicdes de aquarios pu-
blicos, categorizados por regido climatica abrangente (por exemplo,
temperada ou tropical) e por quantidade alta ou baixa de espécies
e individuos.” Os participantes classificaram todas as fotografias,
uma a uma, em quatro aspetos, por exemplo, quais é que achavam
agradaveis, como é que se tinham sentido com cada uma e quais é
que lhes pareciam restauradoras.

«  Os participantes classificaram mais favoravelmente as exposi-
¢oOes tropicais mais coloridas do que as exposi¢des temperadas
menos vivas, o que confirma os resultados de estudos anteriores
em que as pessoas expressaram preferéncia pelos conjuntos de
plantas com flores mais coloridas.'s?

« Asexposi¢des com muitos animais, muita variedade de espécies
e animais mais carismaticos também foram geralmente mais
apreciadas do que as exposi¢des com menos animais ou espé-
cies ou com animais «menos interessantes».

«  As pessoas deram classificaces relativamente elevadas a ima-
gens de cardumes de peixes. O cardume de peixes difere do
banco, porque, normalmente, contém peixes da mesma espé-
cie, mais ou menos do mesmo tamanho e da mesma idade, a
deslocar-se juntos num grupo denso. Os peixes que formam
cardume, como as anchovas e as sardinhas, nadam todos a mes-
ma velocidade e na mesma dire¢3o, o que faz com que se assista
a manobras e a formagbes complexas, como «bolas de isco».
E possivel que as pessoas deem classificacdes mais elevadas a
essas imagens, porque a «bola de isco» é um exemplo de mo-
vimento heraclitiano repetitivo e hipnético (ver paginas 68-9).

Estes estudos indicam que preferimos uns animais em relag¢io a ou-
tros. Ao contrario das pedras, das arvores e das plantas, sentimo-nos
mais proximos dos animais, porque nos identificamos com alguns
dos desafios que eles enfrentam para sobreviver. Também eles se
debatem com o clima, estdo sempre alerta para ameacas como os
predadores, precisam de encontrar comida para se alimentarem
e/ou para alimentarem as suas familias e sofrem com a perda dos
familiares ou de membros da sua comunidade.™
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ESTUDOS NA NATUREZA

Um estudo explorou o que as pessoas sentiam depois de terem
contacto com a vida selvagem no seu préprio ambiente marinho
e fornece informagdes intrigantes sobre o impacto positivo desses
contactos com a vida selvagem no bem-estar das pessoas. Muitos
dos participantes de uma excursdo de observacio de baleias e aves
foram questionados acerca das suas experiéncias e demonstraram
alguma dificuldade em expressar adequadamente aquilo que senti-
ram nesses contactos. Um dos participantes de uma excursdo para
observar baleias comentou: «Nio encontro palavras para descrever
as baleias. E como se tivéssemos uma espécie... uma... nitida sensa-
¢3o de bem-estar e um impulso positivo.»'s

«  As excursdes para observar a vida selvagem deram animo, faci-
litaram a contemplacio.

«  Suscitaram uma intensa sensacio de alegria e felicidade.

«  Os participantes demonstraram sentir um misto de éxtase e es-
panto perante a beleza e o padrio da natureza.

-  Sentiram os sentidos a despertar uma nocio alterada do tempo
— sentiram-se num estado de «fluxo».

A Sensacio de Fluxo

E provavel que muitos de nds nos sintamos em «fluxo», em dados
momentos das nossas vidas. E o que acontece quando vivemos uma
experiéncia «6timas, durante a qual sentimos uma espécie de furor e
uma profunda alegria. Damos muito valor a essas experiéncias, que
s3o inesqueciveis e se destacam como marcos nas nossas vidas.
Normalmente, n3o sdo momentos passivos ou de descontragio,
mas momentos em que levamos o corpo ou a mente aos seus limi-
tes, num esforco voluntério, ou em que conseguimos qualquer coisa
que se considera dificil ou se preza. Envolvemo-nos de tal forma
numa atividade que nos agrada tanto, que tudo o resto deixa de im-
portar: talvez tenhamos uma nogdo diferente do tempo, enquanto
estamos «na zona»."*
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A TERAPIA ASSISTIDA POR ANIMAIS

As baleias e os golfinhos sdo animais «carismaticos», porque de-
monstram varias carateristicas apelativas. As pessoas referem-se aos
golfinhos como seres inteligentes, bonitos, serenos e brincalhges™,
e sdo essas carateristicas que, sem davida alguma, os tornam t3o po-
pulares no tratamento de doengas e problemas de desenvolvimento.

A terapia assistida por golfinhos (TAG) permite que as pessoas na-
dem com golfinhos em cativeiro ou interajam com eles.’ Os Estados

Unidos, Jap3o, China, Russia e México ja oferecem esta modalidade

terapéutica. Os proponentes da TAG acreditam que essas intera¢des

podem ajudar as pessoas com doengas e distirbios clinicos — como
autismo, epilepsia, esclerose multipla, depressdo e cancro —, ao au-
mentarem o estimulo, melhorarem a memoria e as capacidades mo-
toras, acelerarem a regeneracgdo da doenga e fomentarem o bem-estar.

No entanto, nio ha provas cientificas que sustentem a eficicia da TAG,

e ha quem acredite que a conclusdo mais realista a retirar é a de que

os beneficios derivam do puro prazer de nadar com esses animais.™

O golfinho é um dos poucos animais aquaticos que se utilizam na
terapia assistida por animais (TAA), uma vez que a maioria dos trata-
mentos recorre a animais terrestres, como os cies.® Contudo, a foca-

-cinzenta e a foca-vulgar em cativeiro foram alvo de um estudo de caso

recente (Project Seal to Heal, ou Projeto Foca para a Cura) que tentava

apurar se a intera¢do com focas poderia ajudar um veterano de guerra
com sintomas de PSPT". O estudo conclui que, em geral, a participagdo
no Project Seal to Heal levou a uma redugdo clinicamente significativa
dos sintomas de PSPT no veterano que completou o programa.'s
Também se concluiu que a observacdo dos animais nas exposicoes
dos aquarios publicos beneficia a satide e o bem-estar humanos (ver
paginas 76—7)'7, podendo ser considerada terapia assistida por animais.
Numa sondagem feita a 100 pessoas com aquarios em casa:

«  94% dos inquiridos sentia que a presenca do aquario lhes fazia
bem.

«  Cerca de 70% dos inquiridos afirmaram que contemplar os pei-
xes os acalmava e descontraia, ajudando a reduzir os niveis de
stress e ansiedade.

«  Um pequeno numero de inquiridos do sexo masculino referiu
ter sido aconselhado pelo médico a ter um aquario para ajudar a
combater a hipertensdo.'s®

“ Perturbacdo de stress pos-triumatico. [N. T)]
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Tempo em Familia

Num estudo que observava a forma como as familias passavam
o0 seu tempo na praia, os investigadores verificaram que a familia
inteira sentia os beneficios psicolégicos de viver momentos de
diversdo, felicidade e alegria. Mitidos e gratidos sentiam igual-
mente que a praia era um local relaxante e restaurador: tudo,
desde o som das ondas, até a beleza do cenario, contribuia para
que se sentissem mais calmos e menos stressados.®

Também se constatou que o tempo passado na praia bene-
ficiava a interacdo social. As criancas sentiam que as familias
passavam mais tempo a interagir com elas na praia do que nou-
tros contextos. Nesses momentos, os adultos podem passar uma
série de capacidades importantes aos filhos: podem ensina-los
a nadar ou fazer surf, a respeitar os habitats das piscinas que se
formam entre as rochas, tendo o cuidado de colocar as pedras
nos seus devidos lugares e de ndo assustar nem perseguir os
peixes.
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A IMPORTANCIA DA BRINCADEIRA

A praia também é um local maravilhoso para as
criangas brincarem sozinhas (ainda que sob o olhar
atento dos adultos). A praia oferece as criangas mui-
tas oportunidades para explorarem o mundo por
si s6, fazendo o que lhes apetecer — espreitando
para dentro das grutas, observando as piscinas que
se formam entre as rochas e trepando pelas rochas.
A brincadeira é essencial para o desenvolvimento da
crianca, pois contribuiu para o seu bem-estar a ni-
vel cognitivo, social, fisico e emocional.® A brinca-
deira nio direcionada — sem a presenca dos pais ou
de outros adultos — é particularmente importante,
porque as faz sentir uma certa medida de liberdade
e controlo. Estimula a criatividade, a exploracio e a
autoaprendizagem — incluindo a aprendizagem que
advém dos erros que cometem.

A Dbrincadeira n3o direcionada permite que as
criangas facam amigos, aprendam a trabalhar em
grupo, a partilhar, a resolver conflitos, a negociar e
a expressar-se.”’ Nesses momentos, praticam capaci-
dades importantes, como a da tomada de decisdes,
que lhes permite decidir o que querem fazer e per-
ceber do que é que gostam ou nio gostam. Quando
brincam em ambientes naturais, as criancas podem
ganhar mais consciéncia daquilo que as rodeia e de-
senvolver o gosto pela natureza.
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Aumentar o Acesso ao Mar

A nossas proprias reacdes intuitivas — cada vez mais
sustentadas por estudos cientificos — sugerem que
nos sentimos melhor quando estamos junto ao mar e
que isso nos faz bem tanto em termos de satide fisica e
mental como em termos de bem-estar. Infelizmente,
nem todas as pessoas podem ou querem passar mais
tempo junto ao mar, para poderem beneficiar deste
recurso natural tdo precioso. Em parte, pode ser por
questdes de acesso, por serem pessoas com mobili-
dade fisica reduzida ou problemas de satde, por as
infraestruturas locais ndo serem boas (por exemplo,
pode nio haver uma boa rede de transportes pablicos
ou os caminhos de acesso podem nio estar em condi-
¢Oes), por falta de meios financeiros ou simplesmen-
te por falta de tempo livre.

Além disso, ha algumas questdes de ordem psi-
colbgica que podem limitar o acesso, como é a fal-
ta de autoconfianca, os problemas cognitivos e os
disttrbios psicolégicos (como agorafobia). Outros
fatores que impedem as pessoas de ir a ambientes
com espacos azuis podem ser, entre outros, a ma
qualidade da 4gua e a presenca de lixo ou outros tipos
de poluigio. o

ULTRAPASSAR OS OBSTACULOS
AO ACESSO

As pessoas das zonas mais carenciadas socioecono-
micamente, bem como as mulheres e os idosos, sio
os que mais tendem a beneficiar dos efeitos restau-
radores do mar, pelo que é importante encorajar ou-
tros segmentos populacionais da sociedade a visitar
a costa.

Ha varias formas de o fazer. Melhorar a gestdo e o
investimento no ambiente marinho (bem como nas
infraestruturas e amenidades associadas) pode aju-
dar a encorajar as pessoas a passar mais tempo na
costa. Nalguns casos, pode ser muito caro resolver os



problemas de acesso — especialmente se for necessé-
rio fazer grandes altera¢des ou em se tratando de zo-
nas de dificil acesso —, mas ha pequenas mudancas,
a que amitde chamamos «acupuntura urbana» (ver
pagina 89), que podem ser relativamente eficazes.

Para promover o contacto com o ambiente mari-
nho e as suas propriedades de satde, é importante
torna-lo acolhedor: deve ter dgua de boa qualidade,
ndo estar cheio de lixo, ser seguro, ter caminhos e
instalacdes bem mantidas e ser acessivel a todos.
Melhorar os acessos as zonas costeiras e facilitar o
contacto das pessoas com o ambiente marinho exige
um bom investimento de tempo e dinheiro, mas as
autarquias até poderdo considerar que vale a pena, se
perceberem os beneficios que isso trard em termos
de satide e bem-estar a populacio local.

Qualquer contacto acrescido com a costa deve ser
bem gerido e controlado. Os ecossistemas marinhos
podem ser muito frigeis: a ma gestdo dos mares, o
desenvolvimento inadequado da industria e do turis-
mo, o lixo, a poluic3o e as perdas e os danos que o
habitat possa sofrer s3o s6 algumas das ameagas que
o ambiente marinho enfrenta. Dessa forma, por mais
que queiram melhorar o acesso e a qualidade am-
biental, com vista a promover a satide e o bem-estar
da populacio, os legisladores devem ter o cuidado
de garantir uma boa gestdo de tudo, face ao poten-
cial aumento do nimero de visitante e os problemas
associados.> & "2
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Acupuntura Urbana

A acupuntura urbana é uma técnica que pode ali-
viar o stress e melhorar o bem-estar dos residentes
das cidades. Desenvolvida pelo arquiteto e profes-
sor finlandés, Marco Casagrande, a acupuntura ur-
bana combina a acupuntura chinesa com a teoria
de design urbano ocidental. Da mesma maneira
que a acupuntura utiliza agulhas finas para melho-
rar a saude e o bem-estar da pessoa no seu todo,
a acupuntura urbana utiliza intervenc¢des de peque-
na escala nos sitios subutilizados, inacessiveis ou
de algum modo considerados negativos, para que
eles passem a exercer efeitos extremamente positi-
vos sobre a populacdo local que os utiliza ou goza
deles.s> 4

No Reino Unido, o projeto Blue Health («Saude
Azul», um projeto europeu que abrange vérios
paises) estd a realizar uma intervencdo de acupun-
tura urbana numa praia degradada do centro de
Plymouth. O projeto visa estudar beneficios para a
saude e o bem-estar — da comunidade local e dos
visitantes — que podem resultar da melhoria e re-
generagdo do local: a praia serd limpa, as rampas
de acesso serdo melhoradas, a vegetagdo selvagem
serd controlada, o equipamento infantil existente
serd atualizado, e o local serd remodelado para ter
assentos e um novo anfiteatro a céu aberto. Com
essas melhorias, pretende-se ndo s6 promover o
contacto das pessoas com a praia, mas também
fomentar a interacdo social entre residentes e visi-
tantes — tudo fatores que podem contribuir para
a saude e o bem-estar.

L I e N Y
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HA CADA VEZ MAIS EVIDENCIA CIENTIFICA
DOS BENEFICIOS TERAPEUTICOS DO MAR.
ESTE LIVRO CONTA-NOS TUDO SOBRE ISSO.

O mar tem um enorme significado cultural e espiritual para todos nds, que
continuamos a olhar para ele como se fosse uma farmacia, que trata todos
os males. O mar fornece-nos alimento, promove a atividade fisica, oferece
oportunidades de lazer e ajuda a aliviar o stress, além de ser uma eterna fonte
de beleza e inspiragao.

Apesar de nos sentirmos saudaveis e felizes quando estamos junto ao mar,
ndo existiam provas cientificas para quantificar esta ligacdo. Até agora.
Certos estudos, onde se inclui o trabalho da investigadora Deborah Cracknell,
ja revelam os beneficios terapéuticos de respirar o ar maritimo.

Neste livro ira encontrar informacio sobre:

Os beneficios do mar para a saude fisica, mental e emocional,
e as técnicas para potenciar esses beneficios e Como usufruir das
vantagens do oceano na sua casa ¢ O impacto das atividades humanas
nos habitats marinhos e o que devemos fazer para o amenizar
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