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Las mayores ventajas
se producen a nivel
psicoladgico, como el
control del estrés y la
sensacion de
felicidad. Pero a nivel
fisico también se ven
efectos asociados a
una mejoria en el
sistema inmune y en
el estado
inflamatorio. Incluso
hay mejoras oculares
como, por ejemplo,
reducir el riesgo de
miopia.
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campar, salir de paseoyy,

en general, pasar mas

tiempo en contacto

con la naturaleza tie-

nen unaserie de venta-

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

“Ya en la época de los griegos, en
laescuela hipocritica, se recomen-
daba el contacto con la naturaleza
como un medio para alcanzar la
salud fisica y mental, y el bienestar
en general’, cuenta Tamara Hof-
fmann, psicologa 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-
7a, como ir de camping, subir ce-
1105 0 ir de paseo a un bosque traen
beneficios para la salud en dreas
que, incluso, no son tan evidentes.

“Se ha comprobado que estar al
aire libre, de 80 a 90 minutos al dia,
minimizan los riesgos de tener
miopfa sobre todo en ninos y jove-
nes’”, dice el oftalmologo Mauricio
Lopez, académico de la U. de Chile
y expresidente de la Sociedad Chi-
lena de Oftalmologia.

Esto ocurre, explica Lopez, por-
que el sol estimula la secrecion de
dopamina, neurotransmisor que
inhibe que el ojo crezca y se pro-
duzca la miopia. “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
fisioldgico. “Mejora la calidad del
aire inhalado, oxigena las células y
fortalece la circulacion mediante
actividades como caminar en te-
rrenos naturales. También activa el
sistema inmunologico, en parte
gracias a las fitoncidas, compues-
tos volatiles liberados por los arbo-
les que incrementan la actividad
de las células NK, fundamentales
para combatir infecciones y células
tumorales’, explica Marfa Antonie-
ta Guzman, psicologa de Clinica
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.
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Ir unos dias
de camping
ayuda a
regular el
ciclo
circadiano al
depender mas
de laluz
natural que da
el sol y no tanto
de luces
artificiales.

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

El doctor Phillip Foster, deport6-
logo de Clinica Universidad de los
Andes, dice que las actividades al
aire libre tienen beneficios relacio-
nados alareduccion de estrés e in-
flamacion.

“Ademis, estas practicas tienen
una relacion directa con el aumen-
to de la actividad fisica ligera”, dice.
Por ejemplo, agrega Foster, acam-
par, caminar y dar paseos pueden
disminuir la inflamacion sistémica

ylos marcadores de estrés, lo que a
su vez, mejora el bienestar general.
“Se ha visto que puede mejorar el
sueno y bajar niveles del cortisol,
que es una hormona que se rela-
ciona directamente al estrés. Po-
dria bajarlo en un 30%”, aclara.
También habla de practicas 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 teorfa dice que estabiliza la
carga eléctrica de los cuerpos en
contacto directo con la superficie

dela tierra, lo que en el fondo equi-
libraria los procesos fisiologicos y
fisicos de las personas, esto podria
mejorar funciones como el sueno,
la circulacion, etc.”, a

“La naturaleza también ofrece el
don del silencio”, dice Mauricio
Droguett, psiquiatra de Clinica Las
Condes. “En las ciudades abundan
los sonidos estridentes y la conta-
minacion actstica. El ruido urbano
puede cobrar importantes costos
cognitivos, emocionales y psicoso-
maticos. Estos van, por ejemplo,
desde la mera molestia hasta las di-
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“Aunque no existe
una formula mdgica,
cualquier tiempo que
dediques a estar en
contacto con la
naturaleza serd
beneficioso para tu
salud mental”.

Mauricio Droguett, médico
psiquiatra de Clinica Las Condes.

o grounding estabiliza
procesos fisiélogicos como
el suefio o la circulacion.

ficultades de atencion, los trastor-
nos del sueno y las enfermedades
cardiovasculares en los adultos y el
deterioro de la adquisicion del len-
guaje en los ninos. Por el contrario,
los entornos naturales ofrecen si-
lencio, asi como sonidos y estimu-
los naturales que la teorfa y la in-
vestigacion sobre la restauracion
de la atencion sugieren que son
restauradores”, agrega.

Pero estas actividades al aire li-
bre también tienen beneficios psi-
colégicos. “El interactuar con en-
tornos naturales activa el sistema
nervioso parasimpitico, que es el
ado de inducir estados de
relajacion y recuperacion’, explica
Oriana Muioz, terapeuta ocupa-
cional de Clinica Colonial. Esto dis-
minuye los niveles de cortisol; la
muy conocida hormona del estrés.
Reduce la actividad de la amigdala
que esta relacionada con la res-
puesta al miedo yla ansiedad, y for-
talece las conexiones neuronales
en la corteza prefrontal, que se aso-
cia con la toma de decisiones, la
planificacion 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 neuréloga
de Clinica Las Condes Evelyn Be-
navides. “Exponerse mds a la luz
matinal y menos a laluminosidad
nocturna mejora la calidad del
sueno. Esto favorece el ciclo cir-
cadiano y la secrecion de la hor-
mona del crecimiento o la mela-
tonina, que se hace en la noche”,
dice la especialista

“En dos o tres di es posible
evidenciar cambios en la secrecion
de estas hormonas”, dice Benavides.
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