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“Los beneficios de las plantas en espacios “Lajardineria conecta con los ciclos de
interiores apuntan principalmente a bienestar  vida, la paciencia y aceptacién de los
psicoldgico y emocional, y en menor medidaa  ritmos, y es un aprendizaje emocional
confort ambiental”. sumamente importante”.

Pedro Carrasco, ingeniero en biotecnologia vegetal ~ Marcia Stuardo, psicéloga Centro de Vida
UdeC'y duerio de “Bulbos Concepcion’” Saludable UdeC.
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Esenciales para la vida en la Tie-
rra, base de los ecosistemas y de-
terminantes de nuestro bienestar.

Las plantas son vitales no sélo
por ser sustento de la alimentacién
de muchos animales que incluyen
al humano y fuente de diversos re-
cursos cruciales como medicinas y
madera que sostienen actividades
econdmicas y desarrollo; también
dan el oxigeno que permite res-
pirar en el planeta y eliminan el
diéxido de carbono (gas de efecto
invernadero vinculado al calen-
tamiento global) a través de la fo-
tosintesis, y también aportan en
regular el clima.

Por eso la presencia de flora en
el entorno es naturalmente bene-
ficiosa para las personas, desde el
exterior al interior, desde bosques
a patios. Por eso es fundamental
conservar nuestros ecosistemas
naturales y mantener arbolado
urbano y dreas verdes en la ciudad,
pero también es valioso en lo do-
méstico cultivar jardines o dentro
de hogares.

Beneficiosa presencia

Y, en base a la evidencia cienti-
fica que avala su beneficiosa pre-
sencia, es recomendable y posible
que en ambientes interiores y co-

MULTIPLES ESPECIES PROSPERAN EN INTERIORES
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Cultivar plantas en

el hogar: un espacio

de beneficios naturales
para el bienestar integral

Son vitales en la Tierra, ademas de ser fuente de

alimento, producen oxigeno y aportan a regular el clima

v descontaminar ambientes. Y su presencia contribuye

ala salud y calidad de vida de las personas, por lo que es
recomendable que estén en nuestros entornos y el intimo no
debe ser excepcion. Mientras se cuidan, ademas, aparece un
rico y necesario espacio de cuidado personal.

tidianos se conviva con plantas:
“los beneficios apuntan principal-
mente a bienestar psicoldgico y

emocional, y en menor medida a
confort ambiental”, resalta Pedro
Carrasco, ingeniero en biotecno-

logia vegetal egresado de la Uni-
versidad de Concepcién (UdeC) y
dueio de la tienda de jardineria
“Bulbos Concepcién”.

“Las plantas causan un efecto
calmante, reduciendo los niveles
de cortisol (hormona del estrés),
mejorando la capacidad de aten-
cién e, incluso, mejorando la pre-
sion arterial. Y tanto en el hogar
como oficinas ayudan a mejorar
la percepcién estética, ademds
pueden ayudar a regular la tem-
peratura, disminuir el ruido am-
biental y capturar particulas en
suspension (polvo) sobre sus ho-
jas”, profundiza.

También expone que en am-
bientes secos contribuyen a au-
mentar la humedad en espacios
interiores y volverlos mas agrada-
bles, reduciendo sintomas de re-
sequedad en piel, garganta y ojos.

Ademds, en pequena cantidad,
pueden contribuir en purificar
ambientes. “Segtin diferentes es-
tudios, las plantas mas destaca-
das por su capacidad de purificar
el aire y de cultivo comtin en los
hogares son aquellas de origen
tropical, entre las que destacan:
mala madre, cinta o lazo de amor;
dracena o lengua de la suegra, po-
tus, cuna de Moisés o lirio de paz,
helecho espadayy ficus”, detalla.

Aunque el especialista aclara
que el efecto no se compara al
ventilar espacios ni usar maqui-
nas purificadoras. “Para obtener
efectos significativos en la re-
duccién de contaminantes seria
necesario tener decenas o cientos
de plantas por metros cuadrados,
lo cual no resulta practico en un
hogar”.

Estos efectos se deben a su
biologia y naturales actividades,
partiendo por la fotosintesis, con
distintos y complejos procesos les
permiten descontaminar.

“Por un lado, las hojas acttian
como filtros: los contaminantes
entran a través de estomas (po-
ros) o atravesando la cuticula al
interior de las hojas, y dentro de
las hojas los contaminantes pue-
den retenerse, transformarse en
otros compuestos o incluso ser
utilizados por la planta en creci-
miento. “Por otro, los contami-
nantes pueden ser absorbidos por
las raices o degradados por bac-
terias que viven en simbiosis con
las raices de las plantas”, explica
Carrasco. Y aclara que estudios
mas recientes evidencian que la
“rizodegradaciéon microbiana” es
mucho mds efectiva para elimi-
nar contaminantes que las hojas.
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Hogar ideal para las plantas

Todos los espacios interiores pue-
den ser aptos para cultivar y recibir
beneficios de convivir con plantas.

El ingeniero en biotecnologia ve-
getal y experto en jardineria Pedro
Carrasco releva que las condiciones
esenciales del lugar es que manten-
ga una temperatura cercana a 18-
20°C, 60% de humedad ambiental e
iluminacién suficiente.

El interior de hogares suele ofre-
cer temperatura y humedad indica-
da, pero no siempre la fundamental
luz solar para producir fotosintesis.
“Nada puede crecer si no hay luz
natural, si no hay ventanas. Si no
existe suficiente luz natural se pue-
de suplir por artificial, desde las ba-
sicas ampolletas LED de luz blanca
fria a luces mas especializadas para
el cultivo de plantas”, destaca.

Y una serie de cuidados se debe
brindar a las plantas, con comple-
jidad que puede variar por reque-
rimientos especificos de una espe-
cie. “Si la planta esta en un lugar lo
suficientemente iluminado y posee
un sustrato adecuado los cuidados
principales serdn dar riego adecua-
doy fertilizacion”, afirma. No puede
haber carencias ni excesos de agua
o nutrientes que erréneamente se
cree que fomentan el crecimiento:
“muchas veces menos es mds, ve-
mos mas pérdidas de plantas por
exceso de riego o fertilizante”.

Desde alli, aclara que para mayo-

Jardineria como espacio de autocuidado

Cuidar plantas puede ser un espacio de autocuidado, sumando una potente gama de beneficios.

Para muchas personas puede ser un positivo y necesario hobbie. “Los pasatiempos son una
forma de disfrute y nos permiten reconectar con nuestra esencia, con lo que nos gusta y nos hace
bien, disfrutando sin sentir la presién de rendir o ser productivos”, destaca la psicéloga clinica'y
de la salud Marcia Stuardo, especialista del Centro Vida Saludable de la UdeC. Asi “ofrecen una
via efectiva para regular el estrés del dia a dia y fomentar emociones positivas como la gratitud,
la calma, la motivacién y el entusiasmo”, plantea.

En este sentido, expone que permiten practicar mindfulness o atencion plena (atender conscien-
temente el presente) que es beneficioso para la salud mental. Y por ello tienen valor terapéutico.

Y varias investigaciones evidencian beneficios especificos de cuidar plantas que avalan como
promotor de la salud mental. “Estudios concluyen que tiene efectos positivos en varias dimen-
siones de la salud. Impacta en disminuir sintomas depresivos y disféricos, ansiedad y estrés,
mejorando la satisfaccion con la vida y el bienestar psicologico. Desde la mirada del mindfulness,
autores realzan que practicas como jardinear promueven la regulacién emocional, autocompa-
sién y la presencia. Otros estudios han vinculado con mejoras en la calidad de suefio y conexion
consciente con el entorno”, expone.

Observar detalles, sentir aromas y tocar la tierra y las plantas; regar y entregar fertilizantes,
limpiar hojas y sustratos; ver y esperar cémo se desarrollan, son acciones que necesita la jardine-
ria y brindan beneficios.

“La jardineria conecta con los ciclos de vida, la paciencia y aceptacion de los ritmos, y es un
aprendizaje emocional sumamente importante. Lo que aprendemos aqui podemos llevarlo a otros
aspectos y contextos de nuestra vida diaria”, sostiene la psicdloga. Y destaca lo gratificante de
cuidar a otro ser vivo y ver como crece lo que se cultiva con las propias manos, fomentando la

autoestima, autoeficacia y motivacion.

Todo espacio interior
puede ser apto

para cultivar plantas, pero hay
que resguardar condiciones
esenciales de temperatura,
humedad y luminosidad.

Riego vy fertilizacion
adecuados

son cuidados principales para las
plantas, si bien algunas especies

tienen requerimientos mds complejos.

ria de las plantas en interiores se re-
comienda esperar que el sustrato se
seque parcialmente entre un riego y
otro: si luce hiimedo no se necesita
regar.

“Las plantas que tienen reservas
de agua en raices, tallos u hojas, tien-
den a ser més sensibles al exceso de
riego y resistir mejor en caso de falta,
por lo que requieren menos cuida-
dos en general. Plantas de hojas sua-
vesy delgadas tienden a perder agua
mas rapido, por lo que sus hojas sue-
len dafarse o morir rapidamente si
no se riegan a tiempo cuando se han
secado y/o quedan expuestas al sol
directo”, detalla Carrasco.

La fertilizacion se necesita de

forma regular y precisa. La reco-
mendacién es uso bésico de fer-
tilizantes completos, ~organicos
(por descomposicion de materia
orgdnica tipo compost, humus o
derivados de algas, entre otros) o
inorganicos (sintéticos), que deben
aplicarse segtin dosis que sugiere el
proveedor, 0 menos en plantas més
delicadas. Y releva que, como la fal-
ta de nutrientes puede desfavore-
cer crecimiento y salud de plantas,
usar mas fertilizante puede causar
la muerte de las raices que son sen-
sibles a concentraciones altas de
sales o cambios drésticos de pH.
“En internet existen recetas de
‘tés’, como con céscaras de platano

y arroz, que entregan nada o infi-
mas cantidades de algun nutriente,
y la verdad es que nada reemplaza
a un abono organico tipo compost
o humus de lombriz”, sostiene. Hay
dispositivos que permiten usar de-
sechos organicos domésticos para
fabricar el abono.

Y hay otra clave fundamental:
“una de las principales recomen-
daciones dentro de casa es inten-
tar agrupar las plantas, porque asi
se forma un microclima que les
permite crecer mejor que al estar
aisladas”.

Distintas plantas, distintos
desafios

El experto en jardineria explica
que la capacidad de adaptacién a
distintas condiciones varia entre
especies: hay unas mds resilientes
o mas sensibles, mds faciles o desa-
fiantes de cultivar. Es un dato rele-
vante para personas principiantes o
de tiempos acotados para dedicar a
cuidar plantas.

Entre las que destaca por su fa-
cilidad de cultivo estdn lengua de
suegra, cinta, monsteras, potus, tra-
descantias y chefleras. En las mas
sensibles al exceso o falta de riego y
desafiantes de mantener menciona
orquideas, calateas en general, pe-
peromias y anturios.
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