E comprovado: Estar proximo do mar faz
bem a saude

Estudos indicam que morar préximo ou visitar praias
podem favorecer a saude fisica e mental

Fonte: Uol

Abrir a janela de casa e se deparar com o mar € um sonho para muitas
pessoas, mas Vvocé sabia que, além da bela paisagem e do clima
agradavel, viver proximo a praia também traz inumeros beneficios para
a qualidade de vida? De acordo com especialistas, essa proximidade
esta diretamente relacionada a saude fisica e mental.

Um estudo da Universidade de Exeter, no Reino Unido, constatou que,
de fato, as pessoas que vivem perto do mar sdo mais saudaveis,
possuem menores niveis de estresse e mais disposicdo. Junto aos
dados da Pesquisa de Saude da Inglaterra, os cientistas analisaram
aproximadamente 26 mil voluntarios entre pessoas que moram proximo
(até 1 km) e aqueles que vivem mais distantes da linha costeira (50 km
ou mais).



A pesquisa afirma que as pessoas que moram proximas ao mar
apresentam menos sintomas relacionados com disturbios mentais, e
comprova que tem muitos efeitos positivos para a saude e bem-estar.

“Quando vocé coloca uma pessoa em um ambiente de praia, ndo vai ser
nenhuma grande surpresa que as pessoas relaxem", disse o
pesquisador Mathew White, psicdélogo ambiental da Escola Médica da
Universidade de Exeter. “O ambiente a beira-mar pode reduzir o
estresse e estimular a atividade fisica”, acrescentou.

Por isso, quem tem o prazer de morar em uma regiao litoranea passa a
contar com diversas vantagens que vao além dos momentos de lazer,
descanso e diversdo. O contato com a natureza tem influéncia direta na
saude do corpo e da mente, e quem diz é a ciéncia.

De acordo com o psiquiatra Amaury Cantilino, criar familiaridade com a
vida costeira, com o azul das aguas e a paisagem natural, pode trazer
maior sensacao de contentamento e satisfacéo, isso porque a beira-mar
também & um local propicio para o convivio social.

Geralmente, quem vive no litoral acaba saindo mais de casa,
encontrando mais pessoas, estabelecendo relacbes. Esses aspectos
levam a maior sensag¢ao de suporte e coesao social. Além disso, estar
perto do mar também permite caminhadas solitarias nos momentos de
estresse”, explica o médico. Outro beneficio € a pratica de atividades
fisicas. A praia é um local favoravel para fortalecer o habito de fazer
exercicios, como caminhadas, corridas e esportes aquaticos. Além
disso, o contato com a natureza e a paisagem agradavel tornam essas
atividades mais prazerosas.

“A pratica de esportes que podem ser realizados a beira-mar, ou na
propria agua, podem promover engajamento com a natureza e atividade
motora com importantes efeitos neurobiologicos”, reforca Cantilino.

Entre as principais vantagens de morar na regiao costeira, a melhora na
qualidade do ar € um ponto significativo. O ar purificado auxilia no
combate a problemas respiratorios e ajuda na qualidade do sono, além



disso, a luz do sol também tem efeito regulatério benéfico no ritmo
circadiano, que € o0 nosso reldgio biolégico e ajuda na regulagao
emocional.

“‘Ha indicativos de que pessoas que vivem mais proximas dos tropicos
tém chance menor de apresentarem depressdo. A gente ndo tem dado
a devida importancia aos impactos psiquicos da poluicao do ar, visual e
sonora corrente nas nossas grandes cidades. E um estresse provocado
pelo excesso de estimulos que desgastam o cérebro e podem levar a
uma sobrecarga neuronal. Isso tudo predispde a ansiedade e a
exaustao”, afirma o psiquiatra.

Diante de tantas vantagens, néo é de se surpreender que cada vez mais
pessoas estejam buscando morar a beira-mar e investir nessa qualidade
de vida.



