
Las mayores ventajas
se producen a nivel
psicológico, como el
control del estrés y la
sensación de
felicidad. Pero a nivel
físico también se ven
efectos asociados a
una mejoría en el
sistema inmune y en
el estado
inflamatorio. Incluso
hay mejoras oculares
como, por ejemplo,
reducir el riesgo de
miopía.

A
campar, salir de paseo y,
en general, pasar más
tiempo en contacto
con la naturaleza tie-
nen una serie de venta-

jas para la salud física y mental que
la ciencia ha dejado en evidencia.

“Ya en la época de los griegos, en
la escuela hipocrática, se recomen-
daba el contacto con la naturaleza
como un medio para alcanzar la
salud física y mental, y el bienestar
en general”, cuenta Tamara Hof-
fmann, psicóloga e investigadora
doctoral de la U. de Chile-Imhay.

Estudios modernos han demos-
trado que actividades en que se es-
trecha el contacto con la naturale-
za, como ir de camping, subir ce-
rros o ir de paseo a un bosque traen
beneficios para la salud en áreas
que, incluso, no son tan evidentes.

“Se ha comprobado que estar al
aire libre, de 80 a 90 minutos al día,
minimizan los riesgos de tener
miopía sobre todo en niños y jóve-
nes”, dice el oftalmólogo Mauricio
López, académico de la U. de Chile
y expresidente de la Sociedad Chi-
lena de Oftalmología.

Esto ocurre, explica López, por-
que el sol estimula la secreción de
dopamina, neurotransmisor que
inhibe que el ojo crezca y se pro-
duzca la miopía. “Aunque es im-
portante recalcar que al tomar el
sol es necesario usar anteojos con
filtros de rayos UV”, precisa. 

Escuche a las aves

Las actividades al aire libre tam-
bién tienen otros beneficios a nivel
fisiológico. “Mejora la calidad del
aire inhalado, oxigena las células y
fortalece la circulación mediante
actividades como caminar en te-
rrenos naturales. También activa el
sistema inmunológico, en parte
gracias a las fitoncidas, compues-
tos volátiles liberados por los árbo-
les que incrementan la actividad
de las células NK, fundamentales
para combatir infecciones y células
tumorales”, explica María Antonie-
ta Guzmán, psicóloga de Clínica
Las Condes.

“Hay varios estudios novedosos
respecto a los beneficios del con-
tacto con la naturaleza. Uno publi-
cado en la revista Nature habla de
los beneficios de escuchar a las
aves para aliviar la ansiedad o la
paranoia”, explica Hoffmann.

Esto se explica, porque desde el
punto de vista evolutivo, un entor-
no en que los pájaros cantan, es un
entorno seguro para el ser humano
y este se siente más tranquilo.

El doctor Phillip Foster, deportó-
logo de Clínica Universidad de los
Andes, dice que las actividades al
aire libre tienen beneficios relacio-
nados a la reducción de estrés e in-
flamación.

“Además, estas prácticas tienen
una relación directa con el aumen-
to de la actividad física ligera”, dice.
Por ejemplo, agrega Foster, acam-
par, caminar y dar paseos pueden
disminuir la inflamación sistémica

y los marcadores de estrés, lo que a
su vez, mejora el bienestar general.
“Se ha visto que puede mejorar el
sueño y bajar niveles del cortisol,
que es una hormona que se rela-
ciona directamente al estrés. Po-
dría bajarlo en un 30%”, aclara.

También habla de prácticas como
el grounding, es decir, caminar a pies
descalzos en la tierra o arena. Sus be-
neficios se pueden apreciar hacién-
dolo de 20 a 30 minutos diarios, plan-
tean los especialistas consultados.

“La teoría dice que estabiliza la
carga eléctrica de los cuerpos en
contacto directo con la superficie

de la tierra, lo que en el fondo equi-
libraría los procesos fisiológicos y
físicos de las personas, esto podría
mejorar funciones como el sueño,
la circulación, etc.”, aclara Foster.

“La naturaleza también ofrece el
don del silencio”, dice Mauricio
Droguett, psiquiatra de Clínica Las
Condes. “En las ciudades abundan
los sonidos estridentes y la conta-
minación acústica. El ruido urbano
puede cobrar importantes costos
cognitivos, emocionales y psicoso-
máticos. Estos van, por ejemplo,
desde la mera molestia hasta las di-

ficultades de atención, los trastor-
nos del sueño y las enfermedades
cardiovasculares en los adultos y el
deterioro de la adquisición del len-
guaje en los niños. Por el contrario,
los entornos naturales ofrecen si-
lencio, así como sonidos y estímu-
los naturales que la teoría y la in-
vestigación sobre la restauración
de la atención sugieren que son
restauradores”, agrega.

Pero estas actividades al aire li-
bre también tienen beneficios psi-
cológicos. “El interactuar con en-
tornos naturales activa el sistema
nervioso parasimpático, que es el
encargado de inducir estados de
relajación y recuperación”, explica
Oriana Muñoz, terapeuta ocupa-
cional de Clínica Colonial. Esto dis-
minuye los niveles de cortisol; la
muy conocida hormona del estrés.
Reduce la actividad de la amígdala
que está relacionada con la res-
puesta al miedo y la ansiedad, y for-
talece las conexiones neuronales
en la corteza prefrontal, que se aso-
cia con la toma de decisiones, la
planificación y el autocontrol. 

La naturaleza también es una
instancia para desconectarse de
las pantallas y de la luz artificial,
lo que también trae consecuen-
cias positivas, dice la neuróloga
de Clínica Las Condes Evelyn Be-
navides. “Exponerse más a la luz
matinal y menos a la luminosidad
nocturna mejora la calidad del
sueño. Esto favorece el ciclo cir-
cadiano y la secreción de la hor-
mona del crecimiento o la mela-
tonina, que se hace en la noche”,
dice la especialista.

“En dos o tres días ya es posible
evidenciar cambios en la secreción
de estas hormonas”, dice Benavides.

PARA TODAS LAS EDADES:PARA TODAS LAS EDADES:

Acampar y estar al aire
libre traen beneficios
físicos, en el estado de

ánimo y hasta en la vista

Acampar y estar al aire
libre traen beneficios
físicos, en el estado de

ánimo y hasta en la vista

ALEXIS IBARRA O. 

Ir unos días
de camping
ayuda a
regular el
ciclo
circadiano al
depender más
de la luz
natural que da
el sol y no tanto
de luces
artificiales.
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“Aunque no existe
una fórmula mágica,
cualquier tiempo que
dediques a estar en
contacto con la
naturaleza será
beneficioso para tu
salud mental”.

Mauricio Droguett, médico
psiquiatra de Clínica Las Condes.

“Aparecen en
verano porque
es cuando
están las
mejores
condiciones
ambientales
de luz y tem-
peratura para
que surjan los
adultos de las
pupas”, dice
Rodrigo
Barahona, de
la U. de Los
Lagos.

Agua, sol, vacaciones y coligua-
chos. Este insecto es un compañe-
ro inseparable en ciertos momen-
tos de la temporada estival. Su
zumbido y, por sobre todo, su dolo-
rosa picada es parte de la experien-
cia de los visitantes de algunos bal-
nearios del sur de Chile.

“El coliguacho es una especie de
tábano. Otros tábanos salen antes o
después, pero coliguachos solo hay
en esta época. Su nombre se lo asig-
naron los mapuche, porque su ex-
tremo final es algo rojizo”, dice Ro-
drigo Barahona Segovia, doctor en
Ciencias Silvoagropecuarias y Vete-

rinarias y académico de la U. de Los
Lagos. Provendría de las palabras en
mapudungun coli (rojo) y guata, pe-
ro fue derivando con el tiempo has-
ta convertirse en coliguacho.

“Su nombre científico es Osca la-
ta aunque su denominación puede
variar según la zona. En Aysén, por
ejemplo, se le conoce como mosca
negra”, añade Alfredo Ugarte, inge-
niero agrónomo y entomólogo de
Selva Viva.

Su presencia se ha registrado
desde la Región de Coquimbo hasta
la de Aysén, “pero es más abundan-
te desde la Región del Biobío hasta
la de Los Lagos”, señala Barahona.

Y si bien son algo molestos, tie-
nen un período muy acotado de

aparición. “Podemos verlos entre
octubre y marzo, pero son más
abundantes entre diciembre y ene-
ro”, dice Olivia Vergara, doctora en
Conservación Biológica e investi-
gadora asociada externa del Mu-
seo Regional de Aysén.

“En los campos de Ñuble se dice
que los coliguachos se van el 20 de
enero”, añade Vergara.

“Aparecen en verano porque es
cuando están las mejores condi-
ciones ambientales de luz y tempe-
ratura para que surjan los adultos
de las pupas. Durante todo el resto
del año viven en estado larval”, ex-
plica Barahona.

“Incluso, pueden permanecer en
estado inmaduro —larva-pupa—

por hasta tres temporadas (años)”,
explica Vergara. 

Y añade: “Las olas de calor, in-
tensificadas por el cambio climáti-
co, influyen mucho en el desarrollo
de los insectos, cambiando su dis-
tribución, aumentando su tasa me-
tabólica, etc., por lo que también
estarían afectando a las poblacio-
nes de coliguachos en Chile”.

“Hay temporadas en que su pre-
sencia se puede extender hasta fi-
nes de enero cuando el clima está
más frío, ya que no están las condi-
ciones para que emerjan los adul-
tos”, dice Barahona. 

¿Pican o muerden?

“Ellos pican, no muerden”, dice
categórico Barahona. “En general
las picaduras de coliguachos no se
enronchan, no generan mayores
problemas más que las molestias,
pero sí podrían generar alguna re-
acción alérgica en caso de que al-
guien sea alérgico a los insectos”.

Ugarte cuenta que son las hem-
bras las que pican y no los machos.

“Ellas son hematófagas, necesitan
sangre para terminar la fecunda-
ción de sus huevos”, explica. 

“Necesitan la sangre de mamífe-
ros para producir sus huevos, ya
que requieren unas proteínas que
no son capaces de producir. Y para
encontrar la sangre, detectan el
CO2 que les atrae mucho. Y cuando
uno está sudado por la actividad fí-
sica hay mayor producción de
CO2”, explica Barahona.

“Los machos tienen una dieta
notoriamente en base a polen, por
lo que eventualmente podrían ser
polinizadores. Aunque la hembra
es mayoritariamente hematófaga,
también se alimenta de polen para
suplir su demanda energética”,
agrega Vergara.

“Es importante respetarlos. Yo
sé que son muy molestos, pero son
especies que tienen un rol en el
ecosistema y ayudan a que sobre-
vivan otras especies”, enfatiza Ba-
rahona, quien explica que son par-
te de cadenas tróficas de vertebra-
dos como algunas lagartijas, anfi-
bios y aves.

ES COMÚN VERLO TODO ENERO, EN ESPECIAL DE BIOBÍO A LOS LAGOS:

Cómo mantener lejos al
coliguacho, un molesto
compañero en vacaciones
Su zumbido y picada acompañan a los veraneantes; los atrae la
ropa oscura y el CO2 que se produce al hacer actividad física. 
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Tips para alejarlos
“Siempre ir con ropa clara y larga, que
cubra brazos y piernas, ya que eso va a
evitar que te piquen esas partes”, dice
Barahona.
Ugarte señala “que hay que evitar los

colores oscuros, ya que los atraen mucho”.
Otro consejo es evitar senderos de alta
exposición al sol, pues suelen estar en
lugares luminosos. “También evitar las
cremas cosméticas porque ellas los

atraen”, añade Barahona. 
Ugarte agrega que los repelentes
funcionan muy bien, pero aquellos que
tengan concentraciones superiores a
30% de DEET (su ingrediente activo).
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Caminar a pies descalzos
o grounding estabiliza
procesos fisiólogicos como
el sueño o la circulación.
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