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Trés décadas de estudo sobre salide mental e contato com o verde mostram beneficios a curto prazo, especialmente nos
transtornos de humor, como depressao. Dez minutos de exposicao ja sdo suficientes para melhorar os sintomas, diz artigo

assar algum tempo — mesmo

que s6 10 minutos — em meio

a natureza pode trazer benefi-

cios mentais a curto prazo, in-
cluindo reducdo do estresse e melhora
no humor, diz um estudo publicado na
revista Ecopsychology, que compilou 30
anos de pesquisas sobre o tema. A andli-
se mostra que 0s espacos externos com
dgua — rios, lagos, oceanos — e as ati-
vidades de acampamento e jardinagem
resultaram nos efeitos mais positivos.
Porém, desfrutar de plantas, drvores e
fontes nas dreas urbanas também traz
vantagens significativas.

“Sabemos que a natureza desem-
penha um papel importante na satide
humana, mas os prestadores de cui-
dados de saide em geral e mesmo de
satide mental, muitas vezes, ndo pen-
sam nela como uma intervencao’, co-
menta Joanna Bettmann, professo-
ra da Faculdade de Servico Social da
Universidade de Utah, nos Estados
Unidos, e autora principal do estudo.
“Decidimos, entdo, fornecer algumas
orientacdes baseadas em evidéncias
para esses profissionais.”

Dos 14.168 estudos que preencheram
os critérios de pesquisa iniciais, Joanna
Bettmann e a equipe multidisciplinar
concentraram a andlise em 45 artigos,
que incluiram um total de 1.492 parti-
cipantes adultos com alguma doenca
mental diagnosticada. As experiéncias
examinadas incluiam intervencoes tera-
péuticas estruturadas, enquanto outras
envolviam vivéncias voluntdrias.

Campo de estudo recente

Nascida do encontro entre ecologia
e psicologia, a chamada ecopsicologia
é um campo de estudos que reconhe-
ce que a natureza ndo é algo separado
do individuo, mas que as pessoas tam-
bém integram o biossistema. Segun-
do os tedricos, essa compreensdo mu-
da toda atitude e comportamento em

relacdo ao ambiente.

A correlagdo entre a atengdo dispen-
sada ao bem-estar interior individual e
a destinada ao ambiente natural, com a
consciéncia da importdncia da nature-
za no equilibrio psiquico e espiritual do
individuo, é tdo antiga quanto o mun-
do. Porém, na ciéncia contemporanea, o

campo s6 adquiriu nome e diregdo bem
definidos a partir da década de 1990.
Antes disso, muitos professores, terapeu-
tas, assistentes sociais, médicos e fildso-
fos fizeram estudos individuais, aplican-
do uma linha de pensamento no senti-
do conjunto das duas frentes. Os termos
que distinguem as abordagens sdo mui-
tos: psicologia verde, psicoecologia, tera-
piaverde, terapia global, ecologia trans-
pessoal e ecoterapia, entre outros.
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Imersao

O tempo em que os participantes do
estudo passaram na natureza variou:
alguns ficaram apenas 10 minutos em
um parque da cidade, enquanto outros
dedicaram vdrios dias, em experiéncias
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imersivas. Determinadas pesquisas uti-
lizaram a abordagem de exposicao in-
tervalada: periodos curtos, vérias vezes
por semana ou por més.

Outros apostaram em vivéncias de
exposicdo continua. A meta-andlise,
porém, mostra que os beneficios do
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contato com arvores, rios, montanhas
etc. foi independente da duracdo da
experiéncia. “Dez minutos na natu-
reza urbana sdo muito menos intimi-
dantes, caros e demorados para pes-
soas que nao tém tempo, recursos, in-
teresse, apoio comunitdrio ou equipa-
mento para se aventurarem na natu-
reza durante dias ou semanas’, escre-
veram os autores.

“A relagdo entre natureza e satde
mental estd em todo lugar. As inter-
vencoes variam de estudo para estudo
e, portanto, os resultados também sdo
variados”, comenta a coautora Dorothy
Schmalz, professora do Departamento
de Parques, Recreacdo e Turismo da uni-
versidade. “O trabalho feito agora é uma
contribuicdo incrivelmente valiosa para
entender essa conexdo.”

Apesar dos resultados variados,
Bettmann destaca que todos os espa-
cos externos tiveram alguma influén-
cia positiva na satide mental dos par-
ticipantes. “Isso sublinha a importan-
cia de preservar os espacos verdes nos
nossos ambientes naturais e construi-
dos”, defende.

Bipolaridade

Independentemente do tipo de
doenca mental diagnosticada, a ex-
posicdo a natureza resultou em me-
lhorias significativas a curto prazo nos
sintomas. Os efeitos positivos parece-
ram ainda maiores para os diagnosti-
cados com transtornos de humor, co-
mo depressdo ou transtorno bipolar.

Segundo a Organizacdo Mundial da
Satiide (OMS), uma em cada oito pes-
soas tem algum tipo de doenca men-
tal, observa a anadlise. O custo desses
transtornos na qualidade de vida ge-
ral, assim como o impacto econémico,
torna importante identificar e promo-
ver apoios de saide mental acessiveis,
destacam os autores.

“Fazer uma curta caminhada ou
acampar nao deve, necessariamente,
ser considerado um substituto para
outras intervencoes terapéuticas ou
clinicas”, esclarece Bettmann. “Em
vez disso, deverfamos considerar o
tempo na natureza como um recurso
barato e amplamente disponivel pa-
ra apoiar a salide mental e o bem-es-
tar geral dos adultos.”

HIV/AIDS

Menos pessoas tém a doenca, mas mundo esta longe da meta

Na abertura da 252 Conferéncia In-
ternacional sobre a Aids, iniciada on-
tem em Munique, na Alemanha, auto-
ridades das Nagdes Unidas destacaram
que as medidas tomadas por politicos
neste ano serdo decisivas para que a
doenca deixe de ser uma ameaca a sau-
de ptblica em 2030. Em 2023, quase 40
milhdes de pessoas viviam com o virus
HIV, segundo o relatério anual da agén-
cia da ONU Unaids. Dessas, quase 1,3
milhao sdo novas infec¢oes — 100 mil
amenos do que em 2022, uma reducédo
significativa em relacdo a 1995, quando
foram registrados 3,3 milhdes de casos.

A Aids também matou menos: 630 mil
mortes em 2023, em comparacao com 670
mil no ano anterior. Esse niimero € 69% in-
ferior ao de 2004, pior ano da pandemia. Po-
rém, a Unaids ndo estd satisfeita com os da-
dos, aindalonge dameta de 330 mil diagnés-
ticos em 2030. “O mundo ndo estd no cami-
nho certo e ndo esté fazendo o suficiente pa-
raeliminar as desigualdades que permitema

pandemia do HIV”, disse Winnie Byanyima,
diretora-executiva da Unaids.

A estigmatizacdo e a discriminacao,
as vezes a criminalizagdo, as quais al-
guns grupos de pessoas sdo vitimas, re-
sultam em taxas de infeccao mais ele-
vadas porque isso ndo dificulta o aces-
so aos cuidados necessdrios, ressaltou
Byanyima. Os nimeros sdo eloquentes:
a prevaléncia global do HIV entre adul-
tos de 15 a 49 anos € de 0,8%. Entre mu-
Iheres de 15 a 24 anos na Africa Orien-
tal e Meridional, o percentual sobe para
2,3%.J4 entre homossexuais, é de 7,7%.

Vacina

Os resultados do ensaio da vacina PrEP-
Vacc contra o HIV, realizado na Africa
Oriental e Austral, que ocorreu entre 2020
€2024, mostram conclusivamente que ne-
nhum dos dois regimes de imunizantes
experimentais testados reduziu as infec-
¢oes pelo virus. O estudo foi apresentado
ontem, na 252 Conferéncia Internacional

PrEPVacc Investigators/Divulgacao

sobre a Aids, em Munique.
Surpreendentemente, os resultados

apontaram mais infeccdes nos dois bracos

da vacina do que nos grupos de placebo.

Os pesquisadores afirmaram que nao po-
dem tirar uma conclusao definitiva sobre
o queisso significa. Eles também destaca-
ram que a taxa de HIV observada entre os

Voluntario recebe
vacina experimental em
Uganda, na Africa

ndo vacinados foi baixa.

O estudo PrEPVacc, liderado por
pesquisadores africanos com o apoio
de colegas europeus, consiste em trés
ensaios em um. O exploratério de efi-
cdcia de fase IIb testou dois regimes
de vacinas diferentes para ver se al-
gum deles poderia prevenir a infec¢ao
pelo HIV em populagdes que podem
ser vulnerdveis a aquisicdo do virus.

No periodo em que os participantes
receberam as trés primeiras doses, uma
nova forma de profilaxia oral pré-exposi-
¢do (PrEP) também foi testada, para ve-
rificar se era eficaz na prevencdo de in-
feccdes por HIV. Os resultados da PrEP
oral da PrEPVacc sao separados e serdo
anunciados no fim de 2024.



