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Titulo: Bafios de bosques incentivan visitas a parques nacionales y promueven la salud mental

Chile tiene un
paisaje privilegiado
para |as terapias o
banos de bosque.

MEeLIssA FORNO

P ese a que el frio muchas veces

invita a que los panoramas se

realicen bajo techo, las vacacio-
nes de invierno también son una opor-
tunidad para encontrarse con la natu-
raleza y desconectarse totalmente.

Precisamente para aquellos que
buscan salir de la rutina urbana existe
la alternativa de vivir la experiencia de
los bafios de bosques que imparten
desde organismos pliblicos como las
municipalidades hasta emprendedo-
res turisticos privados.

Giovanna Raineri es gufa certifica-
da por la Association of Nature and Fo-
rest Therapy (ANFT), organizacién que
tiene su base en Arizona, Estados Uni-
dos, y que forma a especialistas en es-
te tipo de terapias (https://acor-
tar.link/VSz1cK).

“Esta practica, que nacid en Japén
y se conoce como Shinrin Yoku, impli-
ca estar en los bosques, pero de ma-
nera contemplativa, no como cuando
se realizan trekkings o caminatas, sino
a través de los sentidos, por ejemplo,
al tocar y oler un arbol, ademas de
probar frutos, escuchar los sonidos de
los pajaritos o de la lluvia, sin sentirse
obligado a meditar”, detalla Raineri.

La terapia desde la mirada nipona
estd orientada hacia la medicina pre-
ventiva. “Se empez6 a fomentar justo
en la década de 1980, cuando en Ja-
pén tuvieron una tremenda crisis, por-
que estaban trabajando muchas horas
yaumentaron los casos vinculados a la
depresion y a enfermedades autoin-
munes como el cancer”,; precisa la
guia certificada ANFT.

“El gobierno japonés comenzd a
realizar investigaciones para medir los
efectos de pasar tiempo en los bos-
ques. Cuando lo hacen, un equipo mé-
dico toma mediciones a los partici-
pantes al inicio del periplo, como pre-
sion arterial, ritmo cardiaco y mues-
tras de saliva para verificar el nivel del
cortisol, la hormona del estrés. Cuan-
do lo terminan, vuelven a hacerlo,
comprobando que tras 20 minutos in-
ternados en la vegetacion, el cortisol
se reduce en promedio casi 13%, ade-
mas de mejorar el sistema cardiores-
piratorio”, anade Raineri. Tal es la im-
portancia que los nipones le asignan a
este tipo de actividades, que tienen un
ministerio de Salud de Medicina Fo-
restal.

Estaciones meditativas

La municipalidad de Huechuraba
comenzé a implementar esta técnica
desde 2021 y la realiza de forma gra-
tuita entre octubre y abril, en el Par-
que Bosque de Santiago, ubicado en
Avenida La Piramide 6000. Seg(in ex-
plica Claudia Martinez, directora de la
Direccion de Medio Ambiente de la co-
muna, esta practica “permite que
nuestro sistema inmunoldgico se for-
talezca gracias a la inhalacién de los
fitoncidas o terpenos”. Estos son com-

Se realizan en senderos de la region de la Araucania y también de la capital

Banos de bosques incentivan
visitas a parques nacionales y
promueven la salud mental

Japon comenzo6 a estudiar sus
beneficios en la década de 1980 y la
Association of Nature and Forest
Therapy (Anft), organizacion que tiene
su base en Arizona, Estados Unidos,
certifica a guias para acompanar a
visitantes en el recorrido.

Giovanna Raineri termina sus recorridos con una cerem
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puestos volatiles que la vegetacion y
los arboles producen como defensas.

Los recortidos estan dirigidos a ve-
cinos de la comuna mayores de 18
anos, y en cada uno de ellos se desa-
rrollan estaciones meditativas o sen-
soriales, en las que se utiliza el silencio
como herramienta de reconocimiento
de la biodiversidad, de manejo de la
depresion y la ansiedad.

“En Huechuraba hemos incorpora-
do a esta experiencia diversas estacio-
nes de aprendizaje de la flora y fauna
nativa existente en cerros, otorgando
un valor ambiental de conservacion y
proteccién a nuestros recursos natu-
rales”, precisa Martinez.

Raineri explica que, en general, la
terapia de bosques toma aproximada-
mente tres horas. “Se trata de paseos
muy lentos, que no tienen dificultad fi-
sica. En Pucdn, lugar donde vivo, reco-
rremos senderos del Parque Nacional
Villarrica, como el de Lagos Andinos.
En las sesiones, los acompaiiamos pa-
ra que vayan despertando sus senti-
dos y al final pueden interactuar solos
en el bosque. Me gusta terminar los
recorridos con una ceremonia del té”,
describe.

Usualmente, una experiencia
abierta, en lugares cercanos a Pucdn,
por persona tiene un valor de $28.000
(més informacién en https://n9.cl/
139dj).

Carolina Ruz, directora de desarro-
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llo econémico, fomento y turismo de
la municipalidad de Pucén, precisa
que otra alternativa para hacer un ba-
fio de bosques en la regién de la Arau-
cania, es el Parque Nacional Huerque-
hue, cuya entrada cuesta $4.500.

Desde el segundo semestre de este
afio, profesionales del Centro de Salud
de la Universidad San Sebastian, sede
Patagonia, ubicado en Puerto Montt,
comenzaran a recomendar a sus pa-
cientes visitas a parques nacionales y
a areas naturales, como terapias com-
plementarias para mejorar su bienes-
tar emocional y fisico.

La naturaleza como destino

Segiin explica Verdnica Pardo, sub-
secretaria de Turismo, “el 60,6% de
los turistas extranjeros que ingresan
via aérea al pais indican que una de las
principales razones que influy en su
decision de elegir a Chile como desti-
no es su naturaleza, paisajes, flora y
fauna”. Especificamente, desde la car-
tera, afladen que, durante el segundo
semestre de 2022, Gltimo periodo con
datos consolidados, el 18,8% de |os fo-
rasteros que entraron por el aeropuer-
to fueron a parques nacionales. En el
caso de la Araucania, los parques, jun-
to con los monumentos, las reservas y
las areas protegidas recibieron
477.317 visitas, lo que representa un
21% del total nacional que fue de
2.271.929.
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