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Naturaleza, bosques, salud y curacion

losu Cabodevilla

AN

A naturaleza cura.

Desde siempre he-

mos sabido que un

paseo por el campo,

0 por un parque, nos

ayuda a sentirnos
bien, arecuperarnos.

Hoy tenemos claras evidencias
que pasar tiempo en la naturaleza
alivia el estrés, la fatiga mental y
contribuye en la salud de nuestro
organismo. Se ha empezado a
cuantificar y monitorizar las hor-
monas del estrés, la frecuencia
cardiaca, los marcadores protei-
nicos, etc. y van revelando que
cuando pasamos tiempo en la na-
turaleza, o nos exponemos sim-
plemente aimagenes de esta, ocu-
rren cambios en nuestro organis-
mo.

Mientras las investigaciones
nos confirman esta relacién. Al-
gunos expertos en psicologia han
definido el llamado “trastorno por
déficit de naturaleza” que afecta
especialmente a los nifios atrapa-
dos frente alas pantallas del orde-
nador o del televisor sin salir de
casa. Este trastorno se manifiesta
porlafalta de atencién, obesidad y
caracterirascible entre otras.

Enlas sociedades modernas la
pérdida de contacto conlanatura-
leza se acrecienta. En un estudio

reciente el 70% de las madres de
Estados Unidos referian haber ju-
gado al aire libre de nifias, y que
sin embargo hoy solo lo hacian el
31% de sus hijos. Otras investiga-
ciones van més alld y muestran
que la privaciéon de la naturaleza
puede tener efectos nocivos sobre
el sistema inmunoldgico.

En un sencillo experimento en
el que se sometidé a un grupo de
personas aun estresante ejercicio
matematico, la frecuencia cardia-
cavolvia aniveles normales con
mas rapidez cuando los exponian
al5minutos deimagenes delana-
turaleza en una sala de realidad
virtual que cuando pasaban esos
15 minutos en una sala corriente.

Enotroestudio,dos gruposfue-
ron comparados en sus parame-
tros fisiol6gicos relacionados con
el estrés. Un grupo pase6 durante
15 minutos por un bosque, y otro
poruna gran urbe. Los que pasea-
ron por el bosque mostraron una
disminucién en el nivel de cortisol
(hormona del estrés), una dismi-
nucién en la presién arterial, y
unamenor frecuencia cardiaca.

Enotrainvestigacién, un grupo
de personas fue sometido a escéa-
neres cerebrales antes y después
de un paseo de 90 minutos. Una
parte pasearon por un parque y
otra en una transitada calle. Los
que caminaron por el parque, no
asi los que pasearon por la bulli-
ciosa calle, mostraron un descen-
so de actividad en la corteza pre-
frontal subgenual (drea relacio-
nada con estados depresivos) y
refirieron menos pensamientos
negativos.

Un equipo de investigadores
observo mediante resonancias la
actividad cerebral de sujetos que

contemplaban iméagenes distin-
tas. Cuando las escenas eran ur-
banas, el cerebro mostraba mas
riego en la amigdala, que procesa
el miedo y la ansiedad. Las esce-
nas de naturaleza, en cambio, acti-
vaban el cingulo anteriorylainsu-
la, 4reas asociadas con la empatia
yelaltruismo.

Lallamada terapia forestal o
“bario forestal” traduccion de la
expresion japonesa “Shinrin-yo-
ku”, que consiste en tomar paseos
porelbosque, se ha convertido en
un reconocido y beneficioso mé-
todo de salud.

Se ha verificado que estos ba-
fios de bosque con sus sonidos,
olores y la luz que filtran, dismi-
nuye la presion arterial, la fre-
cuencia cardiaca, la concentra-
cidn de cortisol en la saliva, los ni-
veles de glucosa en sangre y la
actividad prefrontal (relacionada
con tranquilidad y alegria). La
inhalacién de las phytoncides,
sustancias volatiles producidas
porlas plantas ylos arboles, clasi-
ficadas como compuestos organi-
cos antimicrobianos, se relaciona
con lamejora de la depresiéon y
ansiedad.

El efecto mas prometedor del
bafio de bosque es la inhalacién
de estas sustancias volatiles pro-
ducidas porlos arboles, que se co-
nocen como phitoncides, que me-
joran el sistema inmunolégico,
relajan el sistema nervioso y au-
menta el nimero de células NK
(Natural Killer, células asesinas
naturales), Las células NK son
componentes importantes del
sistema inmunitario. Se les cono-
ce también como células LGG
(Linfocito Grande Granuloso).
Estas células tienen la capacidad

de diferenciar las células infecta-
das por un virus, las bacterias, o
las células tumorales que han su-
frido transformaciones malignas
y combatirlas.

Los estudios sobre Shinrin-yo-
ku menciona otros beneficios, ta-
les como: la reduccion del estrés,
reducir el azicar enlasangre,yla
disminucién del dolor, demos-
trando su eficacia paramejorar el
estado de salud y el bienestar de
los pacientes con fibromialgia.

La metodologia de esta précti-
ca es sencilla, un paseo relajado,
una respiracién consciente y un
guia experto. Antes y después de
la caminata se mide la presién ar-
terial y otras variables fisiol6gi-
cas.

En las sociedades més avanza-
das se van articulando espacios
reservados y protegidos, llama-
dos bosques terapéuticos, y pro-
fesiones como Guarda forestal te-
rapeuta. La terapia forestal redu-
ce los costes sanitarios y
beneficia las economias locales.
Losbosquesyano solamente pro-
porcionan su riqueza en madera,
lefia o cinegética, sino que susten-
tan otro capital que no ha sido su-
ficiente valorado y utilizado, su
aplicacién en salud.

Navarra, con su potencial fo-
restal, no puede quedar al mar-
gen de esta tendencia. Los depar-
tamentos de salud (con sus profe-
sionales de oncologia, medicina
internaetc.), de montes, propieta-
rios de terrenos, etc. deberian ex-
plorar e invertir en esta riqueza
de nuestra tierra que ademas ge-
neraria trabajo.

losu Cabodevilla Eraso es psicélogo
clinico

(Gobierno y salud laboral

ARECIERA que en este pais las

elecciones politicas no se acaba-

ran nunca. Llevamos meses en

campafia electoral. A pesar de

ello, poco sabemos sobre cual se-

ra la politica que en materia de
salud laboral desarrollara el gobierno central
cuando se constituya. No se alcanza a saber a
pesar de escuchar programas politicos dife-
rentes. Sabemos, mas o menos, por déonde
pueden ir los tiros en materia laboral, antite-
rrorista, educativa o en referencia al marco
territorial, pero nunca oimos, al menos no de
manera explicita, ninguna medida concreta
para mejorar la salud de los trabajadores y
trabajadoras. Toda una muestra de la impor-
tancia que merece para las formaciones poli-
ticas este tema.

Los datos publicados desde enero hasta di-
ciembre del 2015 por el Ministerio de Empleo
y Seguridad social reflejan que en Espafa se
han producido 449.223 accidentes laborales
en jornada de trabajo en este afio. De ellos,
500 mortales. Esto significaunincrementoen
valores absolutos del 5,8% respecto al afio an-
terior. Pero, ademas del crecimiento conti-
nuado de accidentes de trabajo, también se
eleva el nimero de partes comunicados de ba-
jas por enfermedades profesionales, que, co-
mo ya hemos sefialado en alguna ocasion,
ademas presentan un claro subregistro.

En Navarra, se consolida también la ten-
dencia al alza iniciada en 2013, con un incre-
mento de un 9% en 2015 en valores absolutos
delnimerodeaccidentes enjornadadetraba-
jorespecto al 2014. Y vemos que el Gobierno
de Navarra no toma las medidas necesarias
para frenar este desastre. Es necesario que la

salud y seguridad en el trabajo entre en la
agenda de las instituciones y que se asuma
que la precariedad, el deterioro de las condi-
ciones de trabajo y la desregulacién de las re-
laciones laborales estdn dentro de un fenéme-
no que se estd convirtiendo en uno de los prin-
cipales problemas de salud publica.

Es necesario impulsar actuaciones en ma-
teria de prevencion de riesgos laborales con
elfindeerradicarlalacradelosaccidentesla-
borales, para lo que consideramos importan-
te que desde la Adminis-

I tracion foral se impulsen
Carmen visitas a centros de traba-
Sesma jo, se desarrollen campa-

fias de concienciacién y se

difunda la cultura preven-
tiva con el fin de reducir es-
te grave problema que ata-
fie alasociedad.

Exigimos al Gobierno de
Navarra que la salud de los
\ trabajadores y trabajado-
__ —— — rasseaunasunto priorita-
rio en las politicas de la Comunidad y que se
impulsen medidas e iniciativas dirigidas are-
ducir el nimero de accidentes para mejorar
sustancialmente la salud de los trabajadores
en el dmbito laboral.

Esun hecho que en los centros de trabajo
en los que hay presencia sindical hay menor
siniestralidad y mejores condiciones de segu-
ridad y salud. Sin embargo, nos encontramos
con alrededor de 20.000 empresas en Nava-
rra con menos de 6 trabajadores, que no tie-
nen derecho a elegir un delegado de perso-
nal, y una estructura productiva basada en la
pequefiay muy pequefia empresa que dificul-

talaimplantacién de los sindicatos en una
gran parte del tejido productivo.

Para suplir esta carencia, en Navarra, con-
tabamos con la figura del Delegado territo-
rial, figura pionera en Espafia y fruto del dia-
logo social, figura que podia acceder al con-
trol de las condiciones de trabajo en estas
empresas con las mismas competenciasy ga-
rantias que determinalaley de prevencién de
riesgoslaborales paralos delegadosydelega-
das de prevencion y con el objetivo de asegu-
rar el ejercicio al derecho ala salud y a la se-
guridad y los niveles de proteccién a estos
trabajadores en los mismos términos que en
elresto de las empresas. Una figura que ha
desaparecido en nuestra Comunidad por ini-
ciativa del actual Gobierno de Navarra

Es necesarioy urgente poner la seguridad
y salud laboral como prioridad en las agen-
das politicas y empresariales. Y en este senti-
do,denunciamosnosololadejacién por parte
de las empresas en materia preventiva, que
son quienes tienen la obligacién y la respon-
sabilidad segun la ley, sino el recorte realiza-
do por el Gobierno de Navarra en los presu-
puestos de 2016 en materia de prevencion. E1
ejecutivo ha eliminado de un plumazo las po-
liticas de salud laboral, algo que no mejorara
las condiciones de trabajo y salud en los tra-
bajadores. Si queremos invertir esta tenden-
ciaal alza delas cifras de siniestralidad es ne-
cesario una reformulacion de sus politicas
que permita recuperar alos trabajadores el
ejercicio efectivo de sus derechos en esta ma-
teria. Por contra, nada se vislumbra sobre el
horizonte. Desde CCOO seguiremos recor-
dandoselo dia tras dia, porque garantizar la
salud yla seguridad delos trabajadores y tra-
bajadoras es también responsabilidad del go-
bierno.

Carmen Sesma Beruete es responsable del Gabinete
de Salud Laboral de CC 00

]
Luis del Val

LAOTRA
APUESTA

LGUNOS lectores
saben que he perdi-
do tres cenas por-
que Pedro Sanchez
no halogrado ser investido
como presidente del Gobier-
no, y van a convocarse nue-
vas elecciones. Todos los
perdedores, sin necesidad de
ser ludépatas, intentamos lo-
grar la revancha, y ya he
puesto en marcha otra
apuesta: me juego unacenaa
que antes del 20 de mayo al-
guien dice que va a llevar a
cabo una reforma fiscal para
que paguen mas los que mas
ganen.
¢Les suena? jHay alguna
campaifia electoral en que el
simple de turno no lo haya
propuesto? En todos los sis-
temas fiscales de todas las
democracias los impuestos
estan estudiados para que
pague mas el que obtiene
mas ingresos, lo que no quie-
re decir que los muy ricos, a
través de sus asesores inten-
ten, y en la mayoria de las
ocasiones lo consigan, evadir
impuestos. Pero para ello no
basta enunciar una obviedad.
Decir que van a pagar maslos
que mas tienen es lo mismo
que afirmar que la chuleta de

Decir que van a pagar
los que mas tienen es
como afirmar que la
chuleta no entrara en
el menu de los
vegetarianos

cerdo no entrara en el mend
de los vegetarianos. O que se
va a llevar a cabo una refor-
ma hidrografica para que el
agua esté humeda.
Elproblema que tienen es-
tos anunciadores de la sim-
plezaes que,llevados ala par
por su entusiasmo y su igno-
rancia, si llegan al poder nos
muele a impuestos a la clase
media, que somos los cons-
tantes vigilados o, peor, po-
nen en marcha una medidas
tan coercitivas que espantan
alos inversores y se ahuyen-
tael capital queesdelo que,a
la postre, todos vivimos.
Laexistenciadelignarono
me sorprende; lo que si me
deslumbra es que encuen-
tren a un abultado grupo de
cofrades que, ante la tonteria
contemporanea asientan
gravemente con la cabeza,
como si estuvieran ante una
declaracién de inteligencia
arrolladora. Tanto como que
encuentre a alguien dispues-
toaaceptarla apuesta.
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