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Naturaleza que sana: una estrategia
de salud para el presente

En un escenario marcado por el aumento de las enfermedades crónicas, el
estrés persistente y los trastornos del sueño, la evidencia científica está 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 percepción subjetiva de bienestar, sino de regulación
fisiológica.

La cercanía al mar activa mecanismos concretos en el sistema nervio-
so autónomo. Disminuyen los niveles de cortisol, la frecuencia cardíaca se
vuelve más lenta y la respiración se hace profunda y eficiente. El sonido
rítmico de las olas favorece la respuesta parasimpática -vinculada al des-
canso y la recuperación- mientras que la amplitud del horizonte reduce la
sobrecarga mental y la rumiación. A ello se suma el efecto del aire marino
sobre las vías respiratorias y el aumento espontáneo de la actividad física
y de la interacción social. El resultado es medible: mejor estado de ánimo,
mejor calidad del sueño y mayor vitalidad.

En los entornos boscosos ocurre algo similar. La práctica del Shin-
rin-Yoku o baño de bosque ha demostrado descensos en cortisol y adrenali-
na, regulación de la presión arterial y aumento de la actividad de las células
Natural Killer, fundamentales en la defensa inmunológica. En personas con
enfermedades crónicas se han observado, además, mejoras en parámetros
metabólicos, cardiovasculares y en salud mental. No sustituye tratamientos
médicos, pero sí actúa sobre los mecanismos que sostienen la inflamación
crónica y la sobrecarga alostática.

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
exposición adecuada se asocia no solo a mejor salud ósea, sino también a
modulación del sistema inmune, regulación metabólica y sincronización de
los ritmos circadianos, favoreciendo el descanso nocturno y el equilibrio
neuroendocrino.

El vínculo con animales aporta
otra dimensión de regulación. La in-
teracción afectiva reduce el cortisol,
disminuye la frecuencia cardíaca 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
inflamación de bajo grado.
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de vivimos, trabajamos y nos vincula-
mos. La naturaleza, cuando la habitamos
con presencia y amabilidad, amplifica
su potencial terapéutico. El desafío para
los sistemas de salud es pasar del cono-
cimiento a la implementación, incorporando la prescripción de naturaleza,
el diseño de espacios terapéuticos y el acceso equitativo a áreas verdes y luz
natural.

Cuidar la relación con la naturaleza no es solo una tarea ambiental. Es una
decisión 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 prevención y promoción de estilos de vida saludables y una comprensión
más profunda de la interdependencia entre la salud humana y la salud del
planeta.

ALGO MÁS QUE PALABRAS

Nuestro patrimonio natural:
la inmensa virtud de la vida campestre

La humanidad necesita abrirse y reabrirse a una nueva existencia más

poética que política, que sea como flores silvestres en medio de un mundo
en el que todo lo campestre o natural suele destruirse, obviando que son
los recursos de esta bucólica savia, la que nos sustenta y nos da vigor. De

ahí que todos debamos trabajar unidos, al menos para asegurarnos, que la

mística de los ecosistemas nos continúa regenerando y todas las especies,

ya sean vegetales o animales, cohabiten a nuestro lado en el futuro. Sólo

tenemos que adentrarnos mar adentro, para observar que la inmensa virtud
de la flora, no sólo sustenta haciendas, también favorece la salud humana,

con su gozosa paz habitual que nos injerta en su acompañamiento.

Florecerá saludable, abrir nuestras entretelas a esas multitudes que nos

agregan, pero además tenemos otros apoyos como las plantas que nos esti-

mulan, comenzando por estabilizar los suelos, haciendo de nuestros verdes

labrantíos, un auténtico Olimpo del verso y la palabra. En nuestra casa co-

mún, todos somos precisos y necesarios. Jamás lo olvidemos. Por tanto, for-

taleciendo la gobernanza ambiental, haremos que nuestro planeta sea más

seguro para el colectivo de los seres vivos. Personalmente, recordaré por
siempre aquel romancillo al nogal solitario, que gesté siendo pollito, por los
espacios rústicos del Bierzo y Valdeorras. Fue un auténtico diálogo conmi-

go mismo, a pesar de mi inocencia; y, también con aquellas gentes, con las
que compartí el sueño de niño, que aún lo conservo.

Ojalá que, en este tiempo de tantas prisas, tangamos un momento para
reflexionar, como esos poetas que están siempre en guardia permanente,
esperando que el asombro les inspire una perfecta lírica para poder coa-

ligar sus propios pulsos mundanos a los etéreos. Seguramente, entonces;
la humanidad, en su conjunto, aprendería a salvaguardar mejor los bienes
comunes. Hoy más que nunca, precisamos de ese paladar montés, que no
sólo da aroma a nuestros alimentos, también apoya nuestro bienestar, a tra-

vés de la variedad de arbustos medicinales que
nos asisten, en nuestro transitar por aquí abajo.

Será bueno, por consiguiente, bajar del pedestal

y sumergirse en el agua del arrepentimiento. Re-

querimos nuestro patrimonio original para vivir y
poder amarnos, como nos merecemos.
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Para conseguirlo, hemos de avivar la inspiración

congénita, que es la obra que nos trasciende, con-
forme a la universalidad de la naturaleza, que con
sus innatas órdenes nos invita a cultivar un recto deber y, con sus prohi-
biciones, nos aleja del mal. Nuestra existencia tiene más valor que cual-
quier interés mundano, o que cualquier algoritmo que nos mercantilice;
impidiendo relacionarnos, corazón a corazón. Quizás necesitemos subir a
las alturas de los espacios campestres, a releer el espléndido libro de virtu-

des y bondades que la energía montaraz nos muestra, sentir su métrica que

nos embellece, elevando la iluminación al poema, que cada cual injertamos
cada día en nuestro caminar, desde su cultura, sus iniciativas y sus capaci-
dades

Quisiera advertir, además, que aún no suele haber conciencia clara de
que el contexto humano y el natural se corrompen juntos, y que no po-
dremos afrontar correctamente esta degradación ambiental si no prestamos
atención a los motivos que tienen que ver con la deshumanización e inhu-
manidad. Por desgracia, tampoco solemos estimar que alrededor de 50.000
especies silvestres de animales y plantas satisfacen las necesidades de miles

de personas; o que, cerca de un 9% de las plantas utilizadas a nivel mundial
como fines medicinales y aromáticos, estén en peligro de extinción debido
a la sobreexplotación, la pérdida de hábitats, el cambio climático y el co-
mercio no regulado o ilegal. Avivemos en nosotros, pues, el deseo de ser
protectores de vida y no depredadores. ¡ Buen propósito!
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