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Naturaleza que sana: una estrategia
de salud para el presente

En un escenario marcado por el aumento de las enfermedades crénicas, el
estrés persistente y los trastornos del suefio, la evidencia cientifica esta con-
firmando algo que muchas personas experimentan a diario: el contacto con
la naturaleza genera cambios reales en el funcionamiento del organismo.
No se trata solo de una percepcion subjetiva de bienestar, sino de regulacion
fisiologica.

La cercania al mar activa mecanismos concretos en el sistema nervio-
so auténomo. Disminuyen los niveles de cortisol, la frecuencia cardiaca se
vuelve mas lenta y la respiracion se hace profunda y eficiente. El sonido
ritmico de las olas favorece la respuesta parasimpatica —vinculada al des-
canso y la recuperacion— mientras que la amplitud del horizonte reduce la
sobrecarga mental y la rumiacion. A ello se suma el efecto del aire marino
sobre las vias respiratorias y el aumento espontaneo de la actividad fisica
y de la interaccion social. El resultado es medible: mejor estado de animo,
mejor calidad del suefio y mayor vitalidad.

En los entornos boscosos ocurre algo similar. La practica del Shin-
rin-Yoku o baiio de bosque ha demostrafo descensos en cortisol y adrenali-
na, regulacion de la presion arterial y aumento de la actividad de las células
Natural Killer, fundamentales en la defensa inmunoldgica. En personas con
enfermedades cronicas se han observado, ademas, mejoras en parametros
metaboélicos, cardiovasculares y en salud mental. No sustituye tratamientos
médicos, pero si actiia sobre los mecanismos que sostienen la inflamacion
cronica y la sobrecarga alostatica.

La luz solar, cuando es segura y dosificada, cumple también un rol te-
rapéutico. En un contexto de alta prevalencia de déficit de vitamina D, su
exposicion adecuada se asocia no solo a mejor salud dsea, sino también a
modulacion del sistema inmune, regulacion metabdlica y sincronizacion de
los ritmos circadianos, favoreciengo el descanso nocturno y el equilibrio
neuroendocrino.

El vinculo con animales aporta
otra dimension de regulacion. La in-
teraccion afectiva reduce el cortisol,
disminuye la frecuencia cardiaca y
fortalece la resiliencia frente al estrés.
Incluso se ha observado un aumento
en la diversidad de la microbiota, con
efectos sobre la respuesta inmune y la
inflamacion de bajo grado.

Desde la Medicina del Estilo de
Vida, estos hallazgos impulsan un
cambio de mirada: la salud no se
construye exclusivamente en la con-
sulta, sino también en los entornos don-
de vivimos, trabajamos y nos vincula-
mos. La naturaleza, cuando la habitamos
con presencia y amabilidad, amplifica
su potencial terapéutico. El desafio para
los sistemas de salud es pasar del cono-
cimiento a la implementacion, incorporando la prescripcion de naturaleza,
el disefio de espacios terapéuticos y el acceso equitativo a areas verdes y luz
natural.
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Cuidar la relacion con la naturaleza no es solo una tarea ambiental. Es una
decision sanitaria y una estrategia concreta para mejorar la calidad de vida
en el presente, significa avanzar hacia un sistema que pone mayor énfasis en
la prevencion y promocion de estilos de vida saludables y una comprension
rrias profunda de la interdependencia entre la salud humana y la salud del
planeta.




