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Mais do que uma data, a chegada do periodo das aguas proporciona transformacdes no corpo
e na rotina das pessoas. E a época ideal para aproveitar a conexao com a natureza e fazer pausas
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Para Anderson Tenodrio, verao é rito de

: ; -
passagem: “Temos que aproveitar para
fazer renovacao e fechamento de ciclos"”

O despertar sensorial
biologico do verao

» DAVI CRUZ, CARLOS SILVA

verdo chegou, oficialmente, as
12h03 desse domingo, mas para o
corpo humano, a estacao ja havia
dado sinais muito antes da folha
do calenddrio virar. Mais do que uma mu-
danca climatica, a chegada do sol intenso
ativa um complexo ajuste no nosso rel6gio
bioldgico, alterando a quimica do cérebro e
aforma como percebemos o mundo ao re-
dor por meio do tato, do som e do paladar.

Com amaior incidéncia de luz, nosso or-
ganismo entraem um ritmo de hora de ouro
estendida. A luz extra ndo apenas aumenta a
disposicao, como explica a terapeuta holis-
tica Marinice Viera, mas dispara a producao
de dopamina, tornando-nos naturalmen-
te mais socidveis. “Com dias mais longos,
maior incidéncia de sol e temperaturas ele-
vadas, a estacao favorece o aumento da dis-
posicao, do bom humor e da clareza men-
tal. Esse periodo também costuma coincidir
com férias e pausas narotina, o que permite
desacelerar, refletir sobre o ano que passou
e se preparar emocional e espiritualmente
para o novo ciclo’ explicou.

Marinice destaca que o contato com a na-
tureza funciona como uma verdadeira medi-
cinanatural. “Caminhadas, trilhas, banhos de
cachoeira e exerciciosleves ao arlivre ajudam
areduzir o estresse, equilibrar o sistema ner-
voso e melhorar a saide mental’, disse. “Am-
bientes naturais favorecem o realinhamento
interno e promovem sensacao de calma, cla-
reza e equilibrio emocional e espiritual, espe-
cialmente em periodos de transi¢do como a
virada do ano’, acrescentou.

E 0 que se vé no Parque da Cidade: bici-
cletas rodando e grupos de volei que igno-
ram o cansaco. O eletricista Cesdrio José,
58, sente essa renovagao na pele. “O esporte
renova nossas forgas e traz felicidade’, afir-
ma. Para Cesdrio, a integracdo entre o vo-
leibol e a natureza impacta todas as areas
davida. “Tudo isso contribui para o desen-
volvimento profissional e relacdo familiar”
Aolado dafilha, Rebeca Leticia, 17, Cesério
celebrou a conexao criada. “Apresentei o es-
porte a ela e hoje é a primeira a me incenti-
var: ‘'vamos pai, vamos pai jogar’, destacou.

Rebeca reforgou o papel transformador
do esporte em sua vida. “Eu fiquei muito
triste por um periodo e o esporte me aju-
dou muito a superar essas dificuldades’ re-
velou. Sobre o parque, ela concluiu o senti-
mento que tem por ele. “Acho que viraum
quintal para gente, além de ser um lugar
que me sinto livre e feliz’, contou.

Nesse cendrio, surge também o Gcio
criativo: sob as sombras das drvores do
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Cesario diz que a renovacao vem por meio do esporte na companhia da filha, Rebeca Leticia, a quem apresentou o esporte

parque, leitores e repousantes encon-
tram no calor o ambiente perfeito para
que as melhores ideias surjam, justamen-
te quando o corpo se permite derreter e
desacelerar.

Cronobiologia

O que os brasilienses descrevem como
vigor é aresposta do corpo a claridade, um
fenomeno que a ciéncia chama de cro-
nobiologia, como explica o cronobiélogo
John Fontenele Aratijo, professor do Cen-
tro de Biociéncias da Universidade Federal
do Rio Grande do Norte (UFRN). Segundo
ele, a variagdo na duracdo do dia é um fa-
tor central nesse processo. “Quando a gen-
te vive préximo a linha do Equador, essas
variagdes sdo pequenas. Quando ficamos
mais distantes, para o Sul ou para o Norte,
asmudancas sdo bastante grandes), explica.

A forma como o corpo humano percebe
a chegada de uma nova estagdo do ano nao
éigual em todo o pais e depende diretamen-
te da regido onde a pessoa vive. Em Brasilia,
essa diferenca também é sentida com inten-
sidade. “Avariacdo daluzentre oinvernoeo
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Suzy Silva conta que respira melhor em
contato com a natureza

verdo é bastante grande. Agora vocés estao
com muito sol, o que é bem diferente de ju-
lho. Quando nos expomos ao sol, o organis-
mo funciona de forma mais ativa, gerando
um estado de bem-estar maior’, completa.
Como orientacdo pratica, John Fonte-
nele Aratijo recomenda a exposicao didria
aluznatural. “O ideal é se expor a luz exter-
nasempre que possivel: passear no parque,
aproveitar parte do trajeto ao trabalho, fazer
refeicoes em locais com luz solar. Nao ficar
exclusivamente sob luz artificial. A exposi-
¢do aluzsolar é fundamental para ajustar o
relégio bioldgico’) conclui. Lembrando que
a Sociedade Brasileira de Dermatologia re-
comenda evitar exposi¢do ao sol entre 10h
e 16h e sempre usar o protetor solar, rou-
pas com protecao UV e bonés ou chapéus.

Refiigio na selva de pedra

Para quem vive a selva de pedra brasilien-
se, 0 verdo exige uma nova etiqueta urbana.
O arquiteto Pedro Grilo aponta que a sombra
e a dgua sdo as ferramentas para mitigar as
ilhas de calor do asfalto. “A primeira estratégia
para mitigar essasilhas de calor éamudanca

do paradigma da cidade.” Segundo ele, arbo-
rizacao, investimentos em transporte ptbli-
co como metro e reas sombreadas sao fun-
damentais. “A sombra que é gerada é muito
importante para mitigar esse calor”.

Pedro destaca que parques bem plane-
jados, com érvores, d4gua e pavimentacdo
adequada, mudam completamente a ex-
periéncia urbana no verao. “A cidade po-
de implantar bebedouros publicos, arbo-
rizagdo, marquises de sombreamento. A
gente pode lembrar também do emprego
de fontes, trazer a 4gua para dentro da ar-
quitetura’, afirmou o especialista.

Nos micro-odasis urbanos, como as areas
verdes frequentadas por Suzy Silva, 54, o olfato
também é protagonista. O cheiro de terramo-
lhada — o petricor — que sobe apds as chu-
vas isoladas previstas pelo meteorologista do
Inmet Mécio Dantas, atua como um perfume
oficial da estacao, evocando memodrias afeti-
vas. “Quando chego aqui, respiro um ar me-
lhor que acalma minha alma’, pontua Suzy.

Calor de 30° graus

A semana comecgou com um periodo de
estiagem, temperaturas mais altas e redu-
¢do gradual da umidade do ar, segundo da-
dos do Instituto Nacional de Meteorologia
(Inmet). A previsao para os préximos dias
¢ de predominio de sol, com apenas chu-
vas isoladas ao longo da semana. “A esta-
¢do serd marcada pelo predominio do sol,
diminuicdo danebulosidade e reducio das
chuvas continuas. Segundo o panorama
climatoldgico a previsao indica tempera-
turas maximas em torno de 30 °C e chuvas
dentro da normalidade.

Assim como uma planta precisa ser poda-
dapara florescerno calor, o produtor de video
Anderson Tendrio, 34, enxerga a estacao co-
mo um rito de passagem. “Como somos na-
tureza, temos que aproveitar para fazer novas
renovacoes e fechamentos de ciclos) destaca.

Na companhia do tio, Clarice Tendrio,
10 anos, celebra o verdo. Diz que adora o
parque, mas o passeio preferido, inclui pis-
cina.Ja a filha dele, a pequena Raquel, de 4
anos, resume a experiéncia de forma sim-
ples. “Gosto muito de estar aqui no parque,
porque eu sei escalar as rvores’, ressaltou.

Essa transicdo entre o ano que finda e
o sol que se impode €, em ultima andlise,
0 nosso reldgio biolégico pedindo passa-
gem. Entre uma escalada em érvore da
pequena Raquel e um saque no volei de
Rebeca Leticia, o brasiliense vai redes-
cobrindo que o verdo ndo é apenas uma
estacdo para se observar, mas um estado
mental para se habitar.
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