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ADRIANA MOREIRA

Dunas douradas, praias de rio, 
trilhas em montanhas, aves can-
tando e voando em bandos e... 
nenhum sinal de celular. Foi as-
sim que passei seis dias das mi-
nhas férias durante uma viagem 
ao Jalapão, no Tocantins. Pode 
parecer desafiador (e é), mas se 
no começo a abstinência tecno-
lógica bate forte, logo o tédio de 
não poder recorrer ao aparelho 
é substituído por uma sensação 
de relaxamento e paz. Nenhu-
ma ligação de telemarketing in-
terrompe  o  bate-papo  depois  
do almoço, nenhuma demanda 
de trabalho  de última  hora  se 
sobrepõe à soneca no redário, 
nenhum problema familiar tira 
a alegria de curtir uma praia de 
rio à tardezinha, nenhuma notí­
cia bombástica e urgente atrapa-
lha o sono à noite. 

O Jalapão é uma área de di-
fícil acesso, composto por um 
parque estadual de 1.589 quilô­
metros  quadrados,  fazendas  e  
estradas de areia que apenas car-
ros com tração 4X4 conseguem 
transpor – e,  ainda  assim, po-
dem encontrar dificuldades. Pa-
ra visitar as atrações, os turistas 
costumam  contratar  pacotes  
nos quais se hospedam cada dia 
em uma cidade. Quem opta por 
esse modelo fica em pousadas 
simples, e consegue se conectar 
quando  chega  dos  passeios  
(mesmo  que  o  sinal  não  seja  
dos melhores). 

Não foi o meu caso. Optei pe-
lo roteiro da Korubo, no qual a 
hospedagem  é  fixa,  em  um  
acampamento  às  margens  do  
Rio Novo, e os deslocamentos 
são diários. A proposta é fazer 
de fato uma imersão na nature-
za, mas com alguns confortos: 
as tendas têm camas de verdade 
e banheiro (os banhos são cole-
tivos e têm água aquecida com 
energia solar).

Nada de deixar o celular carre-
gando na cabeceira da cama e 
dar  aquela  conferida  antes  de  
dormir: para começo de conver-
sa, as únicas tomadas disponí­
veis ficam no refeitório, e fun-
cionam graças ao gerador – liga-
do no fim da tarde e desligado 
por volta das 21h30. Tampouco 
há sinal de celular.

Para não dizer que foram seis 
dias sem nada de internet, tive-
mos sinal em alguns momentos 
esporádicos, como na visita à ci-
dade de Mateiros ou no bar ins-
talado no  caminho  do  Parque  
Estadual. Nesses dias,  a cone-
xão era rápida, não mais do que 
30  minutos,  o  suficiente  para  
tranquilizar a família. Afinal, se 
no passado para dar notícias era 
preciso gastar fortunas com in-
terurbanos – o que deixava as 
comunicações rápidas e espaça­
das  –,  hoje  amigos  e  parentes  
acompanham cada passo da jor-
nada. Qualquer ausência é vista 
com estranhamento.

POR QUE É TÃO DIFÍCIL SE 
DESCONECTAR? 

Carla Cavalheiro Moura, psicó­
loga e coordenadora do Ambula-
tório de Dependências Tecnoló­
gicas do IPq (Instituto de Psi-
quiatria do Hospital das Clíni­
cas da USP), explica que, atual-
mente, vivemos em uma “socie-
dade do espetáculo”. “Tudo vi-
ra  um  grande  espetáculo.  Se  
não  posto,  não  sou  visto,  não  
existo, não fiz.”

Segundo ela, a ansiedade ini-
cial  de  ficar sem celular se dá  
por uma série de razões. Uma 
delas é o Fomo (Fear Of Mis-
sing Out),  ou seja, o medo de 
estar perdendo algo. “É uma no-
va ordem social”, conta. “Como 
vou ficar de fora e não saber o 
que está acontecendo no mun-
do, na minha família?”

Além disso, ela pontua que os 
algoritmos e aplicativos são fei-
tos para dar prazer ao cérebro. 
“O tempo todo  a gente  busca  
uma distração, um escapismo, 
de fugir  de  situações  incômo­
das. O adolescente que fica mui-
to  nos  jogos  eletrônicos,  por  
exemplo, às vezes está num me-
canismo de escape por uma fa-
mília  disfuncional  ou  por  não  
conseguir se relacionar.”

Carla  explica  que  se  afastar  
das redes sociais por um perío­
do é positivo, algo que ela costu-
ma sugerir para os pacientes do 
ambulatório.  A  psicóloga  afir-
ma que não é necessário fazer 
um detox longo como o que fiz 
(involuntariamente); dez minu-
tos  por  dia  já  são  suficientes.  
“Em  algum  momento  propo-
mos o detox para o paciente en-
tender que a gente fica um pou-
co sequestrado por essa tecno-
logia, sem ter o senso crítico.”

Ela cita um estudo publicado 
recentemente no Journal of Tech-
nology in Behavioral Science, que 
explorou como reduzir o tempo 
de uso do celular traz melhoras 
na saúde e no bem-estar do indi-
víduo em áreas como imunida-

de, ansiedade, depressão e ou-
tros aspectos. 

“Eu costumo dizer que a gen-
te não tem mais espaços con-
templativos,  que  é  o  nada.  
Quando não tem nada, eu crio, 
eu desenvolvo. O vazio faz com 
que tenhamos uma vontade de 
criar”, ensina Carla.

Cinthia Krause, sócia da Koru-
bo, conta que, atualmente, a au-
sência de internet é uma opção 
da empresa. “Sou superligada à 
questão da mobilidade e  tudo  
que ela pode oferecer, mas a do-
se é muito importante. Esse pe-
ríodo de desconexão faz toda a 
diferença”, diz ela, que graças à 
tecnologia pode  trabalhar boa  
parte do tempo da Bahia e vem 
a São Paulo esporadicamente.

“Sabemos que perdemos ven-
das por causa disso, mas tam-
bém que as avaliações positivas 
que recebemos se dão justamen-
te  pela  experiência”,  admite.  
“Prefiro apostar no feedback po-
sitivo  à  comercialização.”  Se-
gundo ela, a empresa deve inau-
gurar  um  novo  acampamento  
nas Serras Gerais, também no 
Tocantins, em maio, e manterá 
a mesma proposta de descone-
xão. “Seria possível ter internet 
ali,  mas  preferimos  manter  o  
mesmo estilo do original.”

Sem  distrações  externas,  as  
pessoas  do  grupo  que  viajam  
com a agência criam uma cone-
xão espontânea. Almoços e jan-
tares são estendidos por longos 
bate-papos,  sem  interrupções  
para dar aquela espiadela nas re-
des sociais ou postar uma foto. 

POR QUE É TÃO DIFÍCIL SE 
RECONECTAR?
“Essa é a pergunta de um mi-
lhão de dólares”, brinca Carla. 
Segundo ela, o detox digital aju-
da a perceber que existe prazer 
na vida offline. “A gente tem de 
ser protagonista do uso e não 
usuário.  O protagonismo digi-
tal  é  algo  individual”,  observa  
ela, ressaltando que não demo-
niza a tecnologia e sabe de to-
dos os benefícios que ela traz. 
No  entanto,  ela  defende  uma  
educação digital, com uso saudá­
vel da internet. “O celular virou 
uma extensão da mão. Estamos 
lidando com algo absolutamen-
te sedutor e engajante. Costu-
mo dizer que a gente vai ter de 
fazer um caminho inverso para 
poder trazer para nossa realida-
de outras formas de funcionar.”

Na viagem ao Jalapão, a den-
tista Andrea Rocha, de 51 anos, 
se desconectou mais que qual-
quer outra pessoa do grupo: ela 
esqueceu o celular na cidade de 
Ponte Alta, na ida, e só recupe-
rou o aparelho na volta. “Foi li-
bertador”, conta. Quando final-
mente pegou o celular, foi mais 
de uma hora respondendo men-
sagens. “Eu não queria aquilo. 
Saí do 8 e fui para o 80, um cho-
que de realidade.”

No dia que retornamos a Pal-
mas, antes de pegar o voo de vol-
ta para casa, abrir as redes so-
ciais  que  estavam  ali  à  minha  
disposição  pareceu  algo  sem  
sentido. Até agora, não postei as 
fotos da viagem – a não ser nes-
ta reportagem. l 

l Melhor horário
O banho de sol é o principal 
responsável pela disponibili-
dade de vitamina D no corpo. 
Os raios UVB são os que per-
mitem a síntese da substância 
na pele. Eles incidem mais 
fortemente entre 10h e 16h. 
Porém, os raios UVB também 
podem provocar vermelhidão 
e câncer de pele. Por isso, não 
vá muito além dos 15 minutos 
de exposição diária nesse ho-
rário. Quanto mais longe da 
Linha do Equador, maior de-
ve ser o tempo de exposição.

l Pouca roupa é melhor
Tome sol diretamente na pe-
le, que só vai sintetizar vitami-

na D se não estiver coberta 
por roupas ou chapéu. Por 
isso, arregace as mangas e ex-
ponha a maior área de pele 
sempre que estiver ao sol. E 
abra a janela, pois o vidro blo-
queia raios UVB.

l Protetor solar
O uso do protetor solar previ-
ne o câncer de pele e evita o 
seu envelhecimento precoce. 
Mas, se todo o seu corpo esti-
ver coberto com a loção, não 
será possível que os raios 
UVB incidam para promover 
a síntese de vitamina D. 

l Alimentação ajuda, mas 
não resolve
As fontes alimentares podem 
corresponder a 20% da vitami-
na D presente no corpo – o 
resto é promovido pela exposi-
ção solar. Atum, salmão, gema 
de ovo e leite integral são ri-
cos em vitamina D.

Dicas para dar um tempo 
nas redes no dia a dia

Do medo ao alívio: benefícios 
de uma viagem sem celular

Turistas assistem ao pôr do sol nas dunas do Jalapão: ali, o celular é usado apenas como câmera fotográfica, sem postagens em tempo real

A psicóloga Carla Cavalhei-
ro Moura, do Ambulatório 
de Dependências Tecnológi­
cas do IPq do Hospital das 
Clínicas, dá dicas para um 
detox digital no dia a dia:

l Vá devagar
Faça o detox de maneira pro-
gressiva. Comece com cinco 
ou dez minutos de descone-
xão, por exemplo.

l Equilíbrio 
Equilibre momentos online 
e offline. Leve o papo com os 
amigos para o presencial.

l Em casa
Crie momentos livres de tec-
nologia ou espaços de desco-
nexão em casa.

Desconecte-se

VIAGEM

No começo,  ficar seis  dias sem internet num roteiro pelo Jalapão 
pareceram um desafio,  mas a maior dificuldade foi  reconectar 

ADRIANA MOREIRA/ESTADÃO

A melhor maneira de 
se obter vitamina D

Dicas


