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Naturaleza como medicina: conoce los heneficios
de frecuentar entornos naturales para la salud

Desde ser un aporte positivo para el sistema cardiovascular hasta la reduccién del estrés, son parte de
los beneficios que se observan como una inversién directa para la salud mental y fisica en las personas,
segun especialistas de la Universidad de Talca.

Pasar tiempo en entornos
naturales es mucho mas
que un momento de espar-
cimiento, es una inversion
directa en la salud fisica y
mental. En entornos urba-
nos, la visita regular a par-
ques o areas verdes puede
tener un impacto conside-
rable en la calidad de vida.
Investigaciones internacio-
nales estiman que frecuen-

tar entornos naturales po-
dria prevenir hasta un 7 %
de los casos de depresion y
un 9 % de hipertension ar-
terial si todos los residen-

tes recorrieran espacios
naturales, al menos, una
vez por semana durante 30
minutos o mas.

Carmen Gloria Zambrano,
académica de la Escuela de
Kinesiologia y directora del

Departamento de Ciencias
del Movimiento Humano
de la Universidad de Talca,
destacé que, ‘caminar en
entornos naturales apor-
ta estimulos mecdnicos
variados que favorecen la
salud musculoesquelética.
El terreno irregular activa
musculos estabilizadores y
mejora la propiocepcion,
(que es el sentido que per-
mite saber la posicién y el
movimiento del cuerpo
en un espacio sin usar la
vista), lo que reduce el
riesgo de caidas y lesio-
nes”.

“Ademis, el cambio de
pendientes o desnive-
les aumenta la demanda
sobre el sistema cardio-
vascular, respiratorio y
la fuerza de las extremi-
dades inferiores, estimu-
lando la masa dsea y el
metabolismo muscular.
Estos factores, sumados a
la exposicion a la luz solar,
contribuyen a una mejor

densidad mineral odsea y
regulacién del ritmo circa-
diano’, agreg6 la docente.
Los beneficios trascien-
den lo fisico, la ciencia de-
muestra también que pasar
tiempo en entornos verdes
reduce el estrés, favorece la
relajacién y mejora el ani-
mo, gracias a la liberacion
de endorfinasy serotonina.
Adicionalmente, potencia
la concentracion y la crea-
tividad, incluso caminatas
breves en parques urbanos
pueden elevar las emocio-
nes positivas y el bienestar
general, especialmente en
jovenes.

“Estos hallazgos invitan a
reflexionar sobre el valor
de integrar mas experien-
cias de contacto con la
naturaleza en la vida co-
tidiana, incluso en entor-
nos urbanos densamente
poblados. Por ejemplo, el
Jardin Botdnico de la Uni-
versidad de Talca repre-
senta un espacio privilegia-

do para promover este tipo
de beneficios: un lugar que,
por su diversidad vegetal,
su tranquilidad y su belleza
paisajistica, podria poten-
ciar significativamente la
capacidad de las personas
para experimentar emo-
ciones positivas, reducir el
estrés y fomentar un mayor
sentido de conexién con el
entorno natural”, recalcéd
Pablo Concha, académico
de la Escuela de Psicologia
de Ia citada casa de estu-
dios.

Beneficios para todas las
edades

Para nifias y nifos, el tiem-
po al aire libre fomenta la
curiosidad, el aprendiza-
je activo y el juego no es-
tructurado, que estimula la
creatividad y la coordina-
cién motora. En el caso de
adultos y personas mayo-
res, ofrece un entorno se-
guro para realizar camina-
tas, socializar y mantener
una vida activa.



