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Pesquisa indica que as refeicoes com familiares e amigos ajudam a evitar o excesso de tensao e a escolher alimentos saudaveis

Juntos e desestressados

» MARIA LAURA GIULIANI*

s tradicionais almocos
entre amigos e familia
podem trazer mais be-
neficios do que o ima-
ginado. Uma pesquisa divulga-
da pela Associacdo Americana
do Coracao (AHA, pela sigla em
inglés) indica que realizar refei-
¢oes coletivas é uma ferramenta
que ajuda a gerenciar o estresse,
com beneficios diversos a satde.
“Compartilhar esses momentos
é uma 6tima maneira de reduzir
0 estresse, aumentar a autoesti-
ma e melhorar a conexao social,
principalmente para as criancas’,
enfatiza, em nota, Erin Michos,
cardiologista da AHA.

Para chegar a conclusao, os
investigadores, da Wakefield
Research, ouviram mil adultos,
moradores de cidades estadu-
nidenses, entre 14 e 20 de se-
tembro. Dos participantes, 65%
disseram estar, no momento da
entrevista, a0 menos um pouco
estressados e mais de um quar-
to, 27%, relataram estar muito
ou extremamente estressados.
A andlise das respostas mos-
trou que 84% dos entrevistados
gostariam de fazer refeicdes co-
letivas com mais frequéncia, ja
que, no geral, comiam sozinhos
cerca de metade do tempo.

Além disso, 91% dos pais ou-
vidos alegaram que suas fami-
lias apresentavam menos casos
de estresse quando se alimenta-
vam juntos. “Durante esse mo-
mento, a pessoa pode conseguir
se desconectar do estresse de-
corrente do trabalho ou demais
tarefas cansativas”, analisa Sofia
Sebben, psicéloga ligada a Asso-
ciacdo Brasileira de Psicologia do
Desenvolvimento (ABPD).

De fato, o estudo mostrou
que 54% dos entrevistados ava-
liaram que essa experiéncia os
ajuda a desacelerar e dar um
intervalo. Além disso, 69% dos
que trabalhavam em perfodo
integral ou meio periodo rela-
taram que se sentiriam menos
estressados no trabalho se ti-
vessem mais tempo para fazer
uma pausa e compartilhar uma
refeicdo com um colega.

Na avaliacdo da psicdloga bra-
sileira, as refeigoes seriam inter-
valos de pausa e autocuidado. “E
ahora de se alimentar, de cuidar

Michael M. Santiago

Especialistas alertam que os encontros precisam ser entre pessoas que tenham vinculos saudaveis, sem brigas e disputas

do préprio corpo’, afirma. Mi-
chos chama a atencado para os
efeitos mais criticos de estres-
se, como o aumento do risco de
doencas cardiacas e derrames.
“Por isso, € importante que as
pessoas encontrem maneiras de
reduzir e controld-lo o maximo e
o0 mais répido possivel”, alerta a
cardiologista da AHA.
Presidente da International
Stress Management Association
no Brasil (ISMA-BR), Ana Maria
Rossi afirma que, por si s6, o fa-
to de as pessoas realizarem refei-
¢des juntas ndo garante que ha-
verd alteracoes nos niveis de es-
tresse. A psicéloga lembra que a
socializacdo é importante desde
que seja prazerosa e agradavel.
“Vale ressaltar que precisam ser
relacdes gratificantes, onde nao

hd brigas nem conflitos, sejam
elas familiares ou nao. Ter esses
elos de confidencialidade, de dia-
logo, desabafo e nao julgamento
sdo indispensdveis”, afirma.

Segundo Rossi, pesquisas re-
centes indicam que individuos
que tém ao menos trés cone-
x0es sociais sdo mais saudaveis,
em comparacao aqueles que vi-
vem isolados. “As relacdes sao
importantes porque nds, huma-
nos, precisamos nos sentir acei-
tos e acolhidos, isto é, pertencer
aum grupo”, afirma.

Melhores habitos

A pesquisa americana indica
outra protecdo a saide ligada as
refei¢des com pessoas préximas:
a possibilidade de se alimentar

» Tubo de ensaio | Fatos cientificos da semana

melhor. Dos entrevistados, 59%
disseram que tendem a fazer es-
colhas mais saudédveis quando
estdo em grupo. Além disso, 67%
disseram que essa experiéncia os
ajuda a lembrar da importancia
das conexdes sociais.

Michos reconhece que nao
é tao simples reunir a familia
e amigos com frequéncia. En-
tretanto, a cardiologista salien-
ta que, como em qualquer mu-
danca de hdbitos, passos iniciais
e pequenos sdo importantes pa-
radar alargada. “Estabeleca uma
meta de reunir amigos, familiares
ou colegas de trabalho para mais
uma refeicdo a cada semana. Se
vocé ndo puder se reunir pes-
soalmente, pense em como pode
compartilhar uma refeicdo por
telefone ou computador”, sugere.

No caso de familias com
criancgas, sentar-se 2 mesa para
se alimentar, segundo Sebben,
pode ser uma significativa opor-
tunidade de maior proximidade
e interacdo. “E um momento de
unido, ja que, em outros periodos
do dia, as criancas estdo na esco-
la e os pais trabalhando”, exem-
plifica. A psic6loga enfatiza que
incentivar esses rituais de intera-
c¢do auxilia na melhora da quali-
dade de vida e da satide emocio-
nal. “Muitas vezes, quando pode-
mos trocar ideias e compartilhar
experiéncias, é possivel que re-
flitamos também sobre 0s nos-
sos hdbitos alimentares e o valor
desses momentos em si”, explica.

*Estagiaria sob a supervisao
de Carmen Souza

Ndo é so vildo

“E comum as pessoas se re-
ferirem ao estresse apenas co-
mo um vildo. Sim, ele pode
ser nocivo e um grande gati-
lho para doencas, assim como
pode ser um incentivador dos
N0SSOS S1Cess0s. Sem o estresse,
ndo existe vida. E uma promo-
¢do desejada no trabalho que
causa um estresse positivo, é
uma demisséo que causa um
estresse negativo, por exemplo.
Mas independentemente des-
sas situagdes marcantes, exis-
te arotina. E a fila no banco, é
a lotagdo que ndo passa, a fal-
ta de cordialidade do vizinho,
os problemas financeiros. Ele
torna-se preocupante quando
aparecem os sinfomas. Sempre
que houver um sintoma fisico,
éimportante que a pessoa pro-
cure o seu médico, tal como
uma dor de cabega incomum
e frequente que atrapalha as
atividades cotidianas e que
néo estd relacionada a outras
doengas. Frequéncia, inten-
sidade e duragdo desses sin-
tomas sdo grandes indicado-
res de que o estresse estd atin-
gindo a satide e bem-estar. O
estresse ndo é uma doenca, é
uma adaptagado requerida ao
individuo, podendo ser bené-
fico ou maléfico.”

Ana Maria Rossi, presidente
da International Stress
Management Association no
Brasil (ISMA-BR)

Fotografia cedida pela ISMA-BR
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POR DENTRO DA TERRA

TERCA-FEIRA, 13

0 ndcleo interno da Terra pode ser rico em oxigénio,
substancia chave para a vida e um dos elementos mais

abundantes no nosso planeta, indica um estudo publicado
na revista The Innovation. Atualmente, acredita-se

que existam elementos leves no interior do globo
terrestre, mas o tipo e o contetido ainda sao debatidos.
Evidéncias cosmoquimicas e geoquimicas sugerem

que possa conter enxofre, silicio, carbono e hidrogénio.
Experimentos e cdlculos também confirmaram que

esses elementos se misturam com ferro puro para
formar vdrias ligas de Fe sob altas temperaturas

e condicdes de alta pressao da Terra profunda.

TRANSPLANTE PODE
SALVAR CORAIS

A medida que a sadde dos corais continua a diminuir
sob o estresse da mudanca climdtica, os pesquisadores

investem na busca de solucdes para rejuvenescer os

recifes debilitados transplantando animais saudaveis.
Nem sempre os resultados sao positivos, uma vez que
alguns deles murcham e morrem, enquanto outros criam
raizes e prosperam. Agora, um estudo da Universidade
do Sul da Califérnia (USC) Dornsife revela a chave para
0 sucesso dessa “cirurgia”. Destacando a importancia
da diversidade genética, os cientistas perceberam

que as condicdes ambientais sao fundamentais para

a recuperacdo. O trabalho, publicado na revista
Proceedings of the National Academy of Sciences,
focou no coral chifre de viado caribenho, Acropora
cervicornis, atualmente classificado como ‘criticamente
em perigo’. De acordo com um estudo de 2021 , a Terra
perdeu metade de seus recifes de corais desde 1950.

ARTROPODES GIGANTES
DOMINARAM OS MARES

Descobertas em um novo e importante sitio fossil
no Marrocos sugerem que artropodes gigantes —
parentes de criaturas modernas, incluindo camaroes,
insetos e aranhas — dominaram os mares ha 470
milhdes de anos. As evidéncias foram encontradas
em Taichoute, um local totalmente desértico que ha
milhdes de anos esteve no fundo do oceano. Novas
pesquisas sao necessarias para analisar os fosseis
encontrados, mas, com base em espécimes descritos
anteriormente, os artrépodes gigantes podem ter até
2m de comprimento. Para os estudiosos, Taichoute
abre novos caminhos para a pesquisa paleontoldgica
e ecoldgica. “Tudo é novo sobre esta localidade —
sua sedimentologia, paleontologia e até mesmo a
preservacao de fésseis — destacando ainda mais a
importancia da Fezouata Biota para completar nossa
compreensdo da vida passada na Terra", disse Farid
Saleh, da Universidade de Lausanne (Suica), um dos
autores do artigo publicado na Scientific Reports.

Emmanuel Martin
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EMERGENCIA
DE COVID MAIS
PERTO DO FIM

A Organizacao Mundial da
Salde (OMS) espera que a
covid-19 e a varfola do macaco
deixem de ser emergéncias de
salde plblica em 2023, uma
vez que ambas as doencas
deixaram para trds suas
fases mais perigosas. Tedros
Adhanom Ghebreyesus, diretor-
geral da agéncia das Nacdes
Unidas, afirmou que, em
janeiro, o comité responsavel
pelo monitoramento das
questdes de salde puablica
vai comecar a discutir como
se dard a transicao para o
fim dessa fase. Segundo ele,

0 ndmero atual de mortes
semanais por covid-19
corresponde a um quinto da
cifra do mesmo periodo de 2021.
“Na semana passada, menos

de 10 mil pessoas morreram
(por covid). Ainda séo 10 mil
mortes a mais e 0s paises ainda
podem fazer muito para salvar
vidas", declarou, acrescentando:
“Mas percorremos um longo
caminho. Temos esperanca de
que em algum momento no
préximo ano possamos dizer
que a covid-19 nao é mais uma
emergéncia de salde global".
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INCIDENTE ESPACIAL

As agéncias espaciais de Russia (Roscosmos)
e Estados Unidos (Nasa) investigam um
vazamento impressionante no sistema de
refrigeracao de uma nave espacial russa
atracada na Estagdo Espacial Internacional (ISS,
sigla em inglés), que pode ter sido provocado
pelo impacto de um micrometeorito. A Soyuz
MS-22 levou 0s cosmonautas russos Sergei
Prokopyev e Dmitry Petelin para o espaco,
em setembro, acompanhados do astronauta
americano Frank Rubio. Na quarta-feira,
0s dois primeiros se preparavam para uma
caminhada espacial quando o sistema de
alarme disparou, numa indicacao de queda na
pressao do sistema de refrigeracdo da nave. A
atividade foi cancelada. Nas imagens difundidas
pela Nasa, é possivel ver claramente um jato
de particulas brancas escapando no espaco,
que seria o liquido refrigerante (foto).



