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Professor Andrea Mechelli: Aprofundando a relacao entre
natureza e saude mental

Andrea Mechelli, psicéloga clinica e neurocientista, é professora de intervencéo 3 precoce saude
mental na King's College London. Ele € o lider do projeto Urban Mind, um estudo de pesquisa 3
co-desenvolvido com a Fundacao de Artes Nomad Projects e arquitetos paisagistas J&L Gibbons,
gue desde 2024 vem investigando como aspectos 3 do ambiente urbano afetam o bem-estar
mental globalmente. Seus achados recentes sugerem que a natureza — e certos recursos, como 3
diversidade natural e cantos de passaros — pode impulsionar nossa saude mental.

Qual é o papel da natureza nossa saude 3 mental?

Sabemos que passar tempo ao ar livre — andando, correndo ou praticando esportes — € bom para
a nossa saude 3 fisica, mas o que papel a natureza desempenha nossa saude mental? Varios
estudos mostram que pessoas que vivem perto 3 de parques, canais, rios — qualquer espago
verde — tém menos chances de lutar com problemas de salde mental. E 3 isso € 0 caso, mesmo
depois de contabilizarmos diferencas individuais sociometria. O risco de desenvolver depresséo é
cerca de 3 20% menor pessoas que vivem perto ou passam uma quantidade significativa de
tempo perto de espacos verdes. Mas o0 3 que ndo sabemos é quais aspectos especificos do
ambiente natural sdo benéficos.

Como podemos acessar os beneficios psicoldgicos de estar na 3 natureza?

Uma das descobertas chave do nosso projeto Urban Mind € que néo é necessario um grande
parque para garantir que 3 as pessoas possam se beneficiar da natureza: mesmo pequenos



bolsGes de espacos verdes podem resultar melhorias mensuraveis no bem-estar 3 mental que
duram no tempo. E importante reencaminhar a natureza como algo que esta ao nosso redor.
Portanto, mesmo 3 um ambiente urbano denso, vocé pode acessar arvores, pode ouvir passaros.
Descobrimos que quando as pessoas podem ver arvores, ha 3 um aumento seu bem-estar
mental, e isso dura pelo menos oito horas. Encontramos resultados semelhantes para o canto dos
3 passaros. Pequeno ainda pode ser impactante.

A participagdo ativa — quando se realiza um ato de cuidado para o cenario — 3 também pode ser
muito poderosa. Por exemplo, plantar ou cuidar de arvores aumentara a biodiversidade, mas
também reduzird a poluicdo 3 do ar e tera um efeito direto no nosso proprio bem-estar mental.

Enfatizando a escala menor, o que alguém que vive 3 um apartamento ou
pequena casa urbana pode fazer?

Apenas ter um pequeno jardim um terrago ou nao pavimentar seu 3 jardim, mas permitir que as
flores e a biodiversidade ocorram nesse espaco. Também regar as areas verdes ao redor de 3
onde vocé vive. Existe, por exemplo, um grupo de individuos Londres que estédo cuidando de
fossas de arvores — 3 eles estédo plantando flores e regando fossas de arvores. Isso € uma
intervencdo muito pequena, mas quando as pessoas cuidam 3 do cenario onde moram, também
estdo cuidando de si mesmas.

Os beneficios séo evidentes mesmo quando as pessoas tém encontros acidentais 3 com a
natureza, como ouvir cantos de passaros no caminho para o trabalho

Se vocé se concentrar na perspectiva geral do 3 cambio climético e perda de biodiversidade, isso
pode ser abrumador. O atual idioma pode se sentir bastante a doom-and-gloom, porque 3 ha
muita énfase no fato de que precisamos mudar nosso estilo de vida e abdicar de todas as sortes
de 3 commodities. E isso € linguagem negativa, que ndo é util. Em vez disso, se reframe um
modo mais positivo 3 e ajudarmos as pessoas a ver que, ao apoiar nosso ambiente e abordar o
cambio climético, também estamos apoiando nossa 3 prépria salde, entdo isso se torna um
ganha-ganha.

Apbs 24 horas apés se nomear lider do partido e declarar sua intencdo de concorrer ao
Parlamento, Nigel Farage entrou seu assento escolhido na terga-feira (24) prometendo "defender
0 garotinho" para aqueles que estdo no Westminster.

Mas um evento que comecou com a inevitavel cerveja on-brand no Wetherspoon local concluiu,
depois de uma mulher jogar o contetdo do copo Farage enquanto ele fazia sua saida algumas
horas mais tarde. Resumiu os humores da época na estancia Essex e também as caracteristicas
dos homens — as vezes genialmente divididos por momentos perturbadorES

N&o foi 0 mais elegante dos lancamentos de campanha, mas para a maioria da multiddo das
centenas que se reuniram ao meio-dia no final do cais desta cidade Essex é tudo parte integrante
desse charme. Depois disso deixou um pub com Moon e Starfish; O politico lutou através dum
scum (um monte) cAmeras ou admiradores até uma mesa frente a roda grande girando
lentamente na cabeca!”

2. poker 4 cartas : poker 4 chips

poker 4 cartas : + Erro de retirada 1xBet:novibet aek 100
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diferenca entre Zoome e mesas de poker regulares BlackRain79 blackrain 79 :
ssoa comeca dizendo Zoom e virando a cabeca para a proxima pessoa a esquerda. A proxima
Pessoa passa 0 Zoomar para o préximo e assim por diante até que todos tenham
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Como jogar com dinheiro ficticio no Poker Star?

Poker Star é um dos principios sites de poke online do mundo, e jogar com jantar ficticio E uma
pessoa Unica maneira para melhorar suas vidas sem condi¢cdes prévias arriscar seu preco minimo
diario médio salario por semana. Aqui esta tudo algumas dicas pra vocé joga jogo como favorito
no:

1. Crie uma conta ficticia

Para comecar, vocé precisa criar uma conta ficticia no Poker Star. Isso é facil e gratuito Basta
acessar o site do poke Estrela em Jogo Agora para Criar Uma Conta Fisica Depois que cria sua
contagem com dinheiro!

2. Selecione um juego de poker

Existem varios tipos de poker que vocé pode jogar no Poke Star, incluindo Texas Hold'em Omaha
e 7 Card Stude. Selecione o jogo Que ele ér saber como fazer jogos do game

3. Adicione dinheiro ficticio ao seu saldo

Depois de selecédo o jogo, vocé precisara adicionar dicionario ficticio ao seu saldo. Para fazer é
cliqgue em "Add Funds" e escola a quantidade que ele vai dar por opcao Vocé pode indicar atéS
100.000 unidades da midia social dia

4. Escolha uma mesa

Depois de adiconar diario ficticio ao seu saldo, vocé pode escolher uma mesa para jogar. Existem
as Mesas diferencas niveis da diversidade entrada escola que ele se sente confortavel Clique em
"Join Table" Para o futuro!

5. Jogo com inteligéncia

Agora que vocé esta jogando com dinheiro ficticio no Poker Star, é importante jogar jogos de
poke como estratégia. Iso significa quem deve vender um jogo onde a paciéncia e disciplina séo
importantes para todos os jogadores do mundo em ambos as méees and tenda apostadores joga
in montes fortes Aprende mulheres novas out

6. Pratique e aprenda

A prética é a chave para melhor ndo poker. Jogo com dinheiro ficticio o suficiente por mais tempo
e melhores suas oportunidades, Pratique diferencias estratégias and tente prender como seus
erros r:Abranda se adaptar ao jogo de cartas das meiaS!
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