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Jornadas ‘La salud y los espacios naturales’ en la Pedrera

paseos por el bosque

Cientificos de todo el mundo investigan la relacion entre
el contacto con zonas naturales y la mejora de la salud

ROSA M. BOSCH
Barcelona

nfermos de Esta-
dos Unidos que
convalecen tras
una operacién en
una  habitacion
con vistas a un es-
pacio natural se recuperan mas
rapidamente que los condenados
aver tras el cristal un muro; veci-
nos de un barrio britanico con zo-
nas verdes tienen un 6% menos
de posibilidades de morir prema-
turamente que aquellos rodea-
dos de cemento; mujeres de Tel
Aviv que durante su embarazo tu-
vieron contacto con la naturaleza
dieron a luz a bebés de un mayor
peso... “Cada vez hay mas eviden-
cias que el contacto con entornos
naturales es beneficioso para la
salud pero hay que trabajar mas
para determinar qué mecanis-
mos provocan ese bienestar. Con
estos datos se podrian determi-
nar mejor cudles son las necesi-
dades de espacios verdes de las
personas que viven tanto en
entornos urbanos como rurales”,
explica el epidemidlogo Mark
Nieuwenhuijsen, del Centre de
Recerca en Epidemiologia Am-
biental de Barcelona (Creal), uno
de los expertos que el pasado lu-
nes participé en las jornadas La
salut i els espais naturals, en la
Fundacio Catalunya la Pedrera.

Japon ha creado

los paseos terapéuticos
por el bosque

a través de

48 itinerarios

El Creal coordina el proyecto
Phenotype que investiga las inter-
conexiones entre el acceso al aire
libre y la mejora de la salud de los
habitantes de diferentes regiones
de Europa. Nieuwenhuijsen su-
bray6 que hay numerosos estu-
dios que analizan los beneficios
de la naturaleza para prevenir o
mitigar ciertas dolencias pero
que es necesario crear una base
de datos global para trabajar con
mas eficacia y rigor.

Los japoneses, pioneros en es-
te campo, parten de la hipétesis
que los shinrin-yoku, paseos por
el bosque, pueden reforzar el sis-
tema inmunoldgico. El doctor

Qing Li, presidente de la Socie-
dad de Medicina Forestal de Ja-
pon, envié una presentacion de
sus investigaciones a las jornadas
de la Pedrera. Una de sus lineas
de trabajo quiere demostrar que
pasear de manera habitual por el
bosque reduce el estrés, la hiper-
tension, la depresién y otras pato-
logias. Pero el dato més llamativo
apunta que darse esta suerte de
barfios forestales refuerza la acti-
vidad de las células NK, entre cu-
yas funciones estd la de destruir
las células cancerigenas. Por el
contrario ha demostrado que una

salida a un entorno que no sea
verde no aumenta la actividad de
las NK. Otras investigaciones ci-
tadas por el doctor Qing Li apun-
tan que la terapia forestal puede
incrementar en los hombres “los
niveles de adiponectina, una
hormona sintetizada por el tejido
adiposo que tiene efectos pre-
ventivos contra la obesidad, la
diabetes del tipo 2, enfermeda-
des cardiovasculares y el sindro-
me metabolico”.

Qing Li sefiala que en Japdn se
ha acufiado el término medicina
forestal y que desde el afio 2004

Dos istas en un bosq

de la Cerdanya

=Propuesta. Diversas entida-
des conservacionistas (Ac-
ci6Natura, Fundacié World
Nature, Depana...) han pedi-
do crear una red de bosques
centenarios para que se de-
jen a su evolucion natural,
al juzgar que son un valioso
patrimonio por los numero-
sos valores que atesoran
(estéticos, paisajisticos, de
biodiversidad, sociales, para
investigacion cientifica o
terapéuticos...).

Singulares. Catalunya tiene
un total de 292 bosques sin-
gulares (3.201 hectareas), lo
que supone el 0,3% de su
superficie arbolada, segiin
el catilogo elaborado hace
tres afios por el Centre de
Recerca Ecologica i Aplica-
cions Forestals (Creaf).

Debate en Catalunya
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En aumento. Europa tiene,
de media, para este fin, el
6% de la superficie forestal
y comunidades como la de
Navarra tienen una legisla-
cion que obliga a dejar sin
tocar un 5% de los bosques.

Cadi. El Departament d’Agri-
cultura ha decidido frenar
la tala del abetal centenario
de Bagues de Riu de Cerda-
nya (en el parque natural
del Cadi-Moixerd) y tomar-
se un periodo de reflexion
hasta el primer trimestre
del 2015 para decidir como
actda y afinar el inventario
de bosques singulares. Por
primera vez, Agricultura se
muestra abierta a dejar que
algunos bosques queden a la
evolucidn natural, aunque
lo estudiara caso a caso.

el Ministerio de Agricultura, Bos-
quesy Pesca ha impulsado una se-
rie de estudios para confirmar
sus efectos terapéuticos. Un am-
bito de trabajo que se centra en el
bienestar que generan en las per-
sonas las fitoncidas, sustancias
volatiles que emiten arboles y
plantas para protegerse de los in-
sectos y de la podredumbre. Los
habitantes de Tokio recurren
con frecuencia a alguno de los 48
itinerarios oficiales para practi-
car el shinrin-yoku repartidos
por el pais para calmar el agitado
ritmo de la ciudad. Un bélsamo

El objetivo del Creal
es impulsar una base
de datos para fijar
las necesidades

de zonas verdes

contra el estrés. Japén proyecta
llegar en los préximos afios al
centenar de rutas en la naturale-
za dando asi un paso mas en la
prevencion de las enfermedades
relacionadas con un estilo de vi-
da poco saludable.

En Catalunya, Accié Natura ha
detectado el potencial de la tera-
pia forestal para proteger los bos-
ques maduros, aquellos que hace
mas de cien afios que no se han
talado. Jaume Hidalgo, ingeniero
de montes de esta organizacion,
destac en la Pedrera que quie-
ren exportar a las comarcas de Gi-
rona la experiencia japonesa pa-
ralo cual han disefiado una trein-
tena de circuitos, la mitad de los
cuales ya entrarian en funciona-
miento el afio que viene. “Junto
con el Patronat Turisme Costa
Brava-Girona estamos abriendo
un camino innovador; ir al bos-
que tiene beneficios para la sa-
lud, aunque todavia se tiene que
seguir investigando en este cam-
po. Por otro lado, es una activi-
dad que genera actividad econo-
mica, hay ejemplos de este tipo
de turismo no solo en Jap6n, tam-
bién en Corea del Sur, Estados
Unidos, Canad3, Costa Rica, Ita-
lia...”, apunta Hidalgo. Un detalle
a tener muy en cuenta, segun Hi-
dalgo, es que de paso se contribu-
ye a conservar la red de bosques
maduros catalogados que actual-
mente representan menos del 1%
del total de Catalunya.

El objetivo de Acci6 Natura es

implicar a diferentes departa-
mentos de la Generalitat al con-
siderar que se trata de una ini-
ciativa transversal que afecta tan-
to a Salut como a Agriculturay a
Territori i Sostenibilitat.

Las Naciones Unidas informa-
ron este afio de que el 54% de los
mas de 7.000 millones de habitan-
tes que conforman la poblacién
mundial vive en las ciudades y
que, en el 2050, esta cifra se eleva-
ra al 66%. Por tanto, la necesidad
de espacios verdes sera cada vez
mayor entendiendo que el ser hu-
mano necesita compensar, busca
el equilibrio entre las ventajas
del universo urbano y la tranquili-
dad y aire puro de los espacios na-
turales. El estadounidense Ri-
chard Louv ya advirtié en su li-
bro Last child in the woods (El til-
timo nifio en el bosque) de que los
nifios daban la espalda a las activi-
dades al aire libre y habl por pri-
mera vez del desorden por défi-
cit de naturaleza. El toque de aler-
ta de Louv propicié la creacién
de la Children & Nature Net-
work, una organizacioén que pre-
tende reconectar a las personas
con el bosque.o
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Itinerarios forestales

Actualmente, Japdn dispone de 48
itinerarios forestales oficiales, pero en los
proximos afios tendra un total de 100

El ‘shinrin-yoku’

La Agencia Forestal de Japén impulsé en 1982
los bafios de bosque, o shinrin-yoku, para
revitalizar a los estresados habitantes de las

La investigacion

En el afio 2004, el Ministerio de Agricultura,
Bosques y Pesca encargé una bateria de estudios
para determinar con mayor rigor los efectos

LA EXPERIENCIA
DE JAPON

ciudades y a la vez promover estados de relax

terapéuticos de los paseos por el bosque

Inmersién verde. Una
muijer disfruta del bos- @
que del parque nacional &
Pacific Rim, en Canada
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Los psicologos detectan numerosas patologias por falta de contacto con los espacios naturales

Dar la espalda a la naturaleza perjudica

ANTONIO CERRILLO
Barcelona

os expertos han encontra-
I do un nuevo nombre para
definir el problema: el tras-
torno por déficit de naturaleza.
5Y qué es? “Este trastorno carac-
teriza a las personas que estdn
desconectadas de la naturaleza o
que tienen poca experiencia de
contacto con ella. La busqueda
de la naturaleza no es una moda.
Lo necesita nuestro sistema ner-
vioso”, sefiala José Antonio Co-
rraliza, catedratico de Psicologia
Ambiental de la Universidad Au-
ténoma de Madrid.

“Nuestra especie ha evolucio-
nado en contacto con la naturale-
za, con los recursos naturales; el
sol, el agua, el viento, mientras
que la ciudad nos ha aislado de

todo eso. Y lo que ocurre es que
nuestro sistema nervioso la echa
de menos”, agrega Corraliza. Los
impactos negativos de esta desco-
nexién “existen” y, sobre todo,
son apreciables cuando se obser-
van las mejoras que puede pro-
porcionar un simple paseo.

En estudios con nifios, estdn
identificados cuatro patologias
que aportan nuevos riesgos: el in-
cremento de obesidad, el aumen-
to de las incidencias de enferme-
dades respiratorias (asma...), las
altas tasas de nifios afectados por
trastornos por déficit de aten-
cién o hiperactividad y la falta de
vitamina D por no tomar el sol.

5Y como prevenir estas afeccio-
nes? “Debemos recuperar la me-
moria escondida del contacto
con la naturaleza y nos daremos
cuenta del bienestar que produce

enel dia a dia, ese contacto: cuan-
do damos un paseo, o estamos en
la playa o en una excursion por la
montafa”, agrega Corraliza tras
intervenir en la jornada de la fun-
dacién Catalunya-La Pedrera. En
una situacion como la actual, con
una crisis econdmica y cultural
tan fuerte, los espacios naturales
no van a arreglar los problemas,
pero “permiten mejorar las con-
diciones para afrontarlos”.

Los nifios de entornos
naturales cercanos
tienen menos estrés

y afrontan mejor los
sucesos traumaticos

En estudios hechos con nifios,
en los que se analizé los niveles
de estrés causados por aconteci-
mientos traumaticos (muerte de
padres, separaciones, exceso de
deberes...) y la proximidad a espa-
cios abiertos, se comprobd que
“cuanto mas cerca tenemos la na-
turaleza, menos niveles de estrés
son percibidos por los nifios”. Es-
ta no es la panacea, pero los ni-
fios tienen aqui un instrumento
para afrontar mejor los aconteci-
mientos traumaticos. “Estamos
ante unos trastornos que va a
mas porque el estilo de vida que
hemos configurado crea un entor-
no tecnoldgico y cargado... La na-
turaleza nos permite no sélo es-
tar mejor, sino ser mejor”, afiade.

Otras investigaciones que com-
pararon los nifios que participa-
ban en campamentos urbanos y

campamentos en la naturaleza
confirmaron que quienes partici-
paban en estos tltimos eran mas
proclives a los comportamientos
mds respetuosos con el medio
ambiente (reciclaje, ahorro de
agua y energia).

En algunos paises nordicos se
ha empezado a recomendar que
hagan estancias en la naturaleza
personas que muestran sintomas
de depresion o tensiones en sus
relaciones (afecciones relaciona-
das con la aparicion de enferme-
dades neurodegenerativas, como
parkinson y alzheimer), “porque
asi mejora su funcionamiento psi-
cologico”. Soledad Romén, direc-
tora de la Fundaci6 Roger Torné,
explico los efectos beneficiosos
que tienen para los nifios asmati-
cos los programas de contacto
con la naturaleza.e




