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Conexién en verano

Conexién enverano

® Numerosos estudios han demostra-
do que pasar tiempo en la naturaleza
puede reducir el estrés, la ansiedad y
la depresion. La expaosicitn a espacios
verdes y la practica de actividades al
aire libre, como caminatas, senderis-
mo osimplemente disfrutar de un pic-
nic enun pargue, nos permiten desco-
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nectarnos de las preocupaciones dia-
rias y recargar energias, ya que lana-
turalezaactiia como un refugio dende
podemos encontrar paz y claridad
mental.

Durante el verano, cuando los di-
as son mas largos v el clima mas cali-
do, tenemos la oportunidad perfecta
para sumergirnos en la belleza natural
que nos rodea. Ya sea explorando un
bosque, nadando en un rio, contem-
plando aves o simplemente observan-
dolas estrellas en unanoche despeja-
da, cada momento en la naturaleza
puede ser un balsamo para nuestra sa-
lud mental y fisica.

El verano también ofrece oportu-
nidades (inicas para involucrarnos en
actividades que nos conecten con la
naturaleza y nos brinden un sentido
de proposito. Las actividades al aire li-
bre no solo nos permiten marcar unz
diferencia en nuestro entorno, sino
que también fomentan un sentido de
comunidad y pertenencia. Al trabajar
junto a otros en iniciativas que prote-
gen y restauran la naturaleza, crea-
mos lazaos significativos, reimos y com-
partimos experiencias que enrigue-

cen nuestras vidas y las de nuestros

vecingos.

No obstante, para fomentar una
relacionsaludable y armoniosa con la
naturaleza, es fundamental adoptar
practicas sostenibles. Esto implica no
solo respetar y proteger los espacios
naturales, sino también reducir nues-
tra huella ecolégica y promover la bio-
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diversidad. Cuidar de la fauna nativa,
evitando el sobreestimulo que puede
perturbar su habitat, asi como preser-
var la flora esclerofila, es vital para el
equilibrio de nuestros ecosistemas. Al
COMprometerncs con estas acciones,
no solo p]'ﬂtEﬁ[ﬂﬂS nuestro entormo,
sino gue también establecemas un ci-
clo de bienestar que beneficia a todas
las formas de vida.

Esta interconexion nos recuerda
que nuestra salud y la del planeta es-
tanintrinsecamente ligadas, y que ca-
da esfuerzo cuenta en la construccion
de un futuro mas sostenible,

Bianca Puntareli,
academica U, Andrés Bello

Ta

www.litoralpress.cl



