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Descripcion general

Los arboles, los espacios verdes y la naturaleza son elementos esenciales de la infraestructura
urbana y contribuyen al bienestar fisico de la comunidad. Alivian el estrés, estabilizan la presién
arterial y disminuyen la ansiedad y la depresion, ademas de muchos otros beneficios. Estos
beneficios se derivan de una serie de factores, como la mejora de la calidad del aire, el aumento
de la actividad fisica, la mejora de la funcién inmunitaria y la reduccion del estrés.

Vivir mas tiempo

Las personas con mds acceso a espacios verdes de calidad parecen vivir mas tiempo (Twohig-
Bennett et al., 2018).

Las personas que residen cerca de parques y huertas comunitarias son, en promedio, 2.5 afios
mas jovenes desde el punto de vista biolégico que las que no tienen ese acceso (Elton, 2023).
Un estudio de la Facultad de Salud Publica de Harvard encontrd que las mujeres que viven en
areas con niveles mas altos de vegetacién verde tenian una tasa de mortalidad un 12% menor
en comparacién con aquellas rodeadas de menos vegetacién verde. Experimentaron un 13%
menos de mortalidad por cancer, un 35% menos de mortalidad relacionada con enfermedades
respiratorias y un 41% menos de mortalidad por enfermedad renal (Frates, 2017).

La exposicion a la naturaleza que recetan los médicos y otros proveedores de atencion médica y
servicios sociales dan como resultado cambios positivos en el estilo de vida o en los
comportamientos saludables. Park Rx America es un programa que promueve recetar exponerse
a la naturaleza (Beil, 2023).

Obesidad, diabetes y enfermedad cardiovascular

Mas areas verdes urbanas reducen el riesgo de enfermedades crénicas como enfermedades
cardiacas, cancer y diabetes. Ser fisicamente activo puede reducir el riesgo de cancery
enfermedades cardiacas en casi un 50 por ciento (Twohig-Bennett et al., 2018).

Los adultos que pasan mas tiempo en los parques pueden tener un 35 por ciento mas de
probabilidades de cumplir con las pautas de actividad fisica y reducir significativamente el
riesgo de obesidad (Faka et al., 2019).

La disponibilidad de parques, senderos y naturaleza puede mejorar la actitud hacia la actividad
fisica y fomentarla. Las personas haran ejercicio durante mas tiempo en entornos naturales
(Urban Forestry Toolkit, sin fecha).

Un estudio de Oregon mostré que, en promedio, 11.7 arboles nuevos en cada vecindario dieron
como resultado 15.6 menos muertes no accidentales y cinco muertes cardiovasculares menos
cada afio (Donovan et al., 2022).

Inmunidad y dolor

Los adultos que hacen excursiones cortas al bosque aumentan sus niveles de inmunoproteinas y
glébulos blancos natural killer (Anderson, 2021).



Ver la naturaleza y tener experiencias pasivas en ella contribuyen a una recuperacion quirurgica
y curacion mas rapidas y umbrales de dolor mas altos (Wolf et al., 2015).

Peso al nacer

Cancer

La cantidad de espacio natural alrededor de los hogares de las mujeres embarazadas puede dar
lugar a mayores tasas de natalidad (Urban Forestry Toolkit, sin fecha).

La exposicidn a la naturaleza mejora la recuperacion fisica y psicolégica en los sobrevivientes de
cancer (Blaschke, 2017).

La naturaleza puede aumentar la actividad de las células encargadas de destruir tumores de los
pacientes con cancer y su calidad de vida y bienestar espiritual (Nakau, 2013).

Un programa de jardineria encontré que el 90% de los sobrevivientes informaron una mayor
fuerza, agilidad y resistencia (Blair et al., 2013).

Estrés

e Estar al aire libre puede causar una respuesta en su cerebro que libera endorfinas. (St. Luke's
Health, 2022).

e Los adultos que hacen ejercicio al aire libre se sienten con mas energia, mas felices y menos
estresados que los que hacen ejercicio en interiores (Coon et al., 2011).

e Una "dosis" de dos horas de naturaleza a la semana aumenta significativamente la salud y el
bienestar. El "bafo de bosque" japonés muestra que se pueden obtener varios beneficios
psicofisioldgicos con solo sentarse en entornos naturales en comparacidn con entornos urbanos.
(Carrington, 2019).

Juventud

El entorno urbano plantea importantes desafios para la salud de los nifios, entre los que se
encuentran que desalienta el ejercicio fisico y aumenta la exposicidn a la contaminacién del aire,
el ruido excesivo y las temperaturas mas altas. Reducir la exposicion a estos factores
ambientales negativos puede tener grandes beneficios en el bienestar de un nifio y reducir su
riesgo de desarrollar enfermedades cronicas mas adelante en la vida (Islam, 2020).

Las investigaciones muestran que los nifos de todas las edades tienden a realizar mas actividad
fisica cuando tienen acceso a espacios verdes cercanos. Incluso los arboles de la calle pueden
aumentar la probabilidad de que los nifios caminen y monten bicicleta al aire libre. (UNICEF, sin
fecha).

Al parecer, los nifios pequeios que juegan en la naturaleza en lugar de en un patio de juegos
tradicional desarrollan habilidades motoras, equilibrio y coordinacién superiores (Fjortoft et al.,
2004).

Hay indicios de que los nifios que asisten a guarderias al aire libre con mucha vegetaciény
topografia variada duermen mas por la noche y disfrutan de una mejor salud general
(Soderstrom, 2013).

La miopia ha alcanzado proporciones epidémicas, especialmente en el este de Asia. La
investigacion estd comenzando a mostrar que los niflos que pasan tiempo expuestos a la luz
solar, como en los patios escolares verdes, tienen significativamente menos probabilidades de
desarrollar miopia (UNICEF, sin fecha).
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Personas de edad avanzada

e Los pacientes con acceso a un "jardin de paseo" tuvieron aproximadamente un 30 por ciento
menos de caidas y una reduccidn significativa en el uso de medicamentos. Los "jardines de
paseo" son espacios al aire libre confinados que permiten la actividad sin restricciones pero
evitan merodear fuera de ellos (Detweiler et al., 2012).

e Eltiempo que se pasa en parques y jardines puede mejorar la calidad de vida y la funcién de los
pacientes con demencia ya que reduce los comportamientos negativos hasta en un 19 por
ciento y mejora los patrones de suefio (Wolf et al., 2015).
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