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Resumen

La conexién entre hombre y ambiente es un hecho innegable. Se
caracteriza por las relaciones de reciprocidad donde uno beneficia

o afectaal otro, segiin el tipo de interaccion establecida. De esta mane-
ra, existe evidencia de cémo los espacios naturales han contribuido a
mejorar la salud y al bienestar de las personas; no obstante, también
se hacen presentes enfermedades causadas por la contaminacion, el
deterioro y la destruccion del ambiente, consecuencias de la accién
humana. Por ello, el hombre debe establecer una relacion de respetoy
cuidado con el medio ambiente. México cuenta con iniciativas y apoyos
gubernamentales, de empresas privadas y de la sociedad civil que han
logrado que actualmente se disponga de vastas areas naturales prote-
gidas, y que los parques verdes sean mas comunes en las ciudades. El
respeto y la conservacion de la naturaleza, mas alla de ser un compro-
miso ético con el planeta que se habita, es un compromiso ético con
la trascendencia de la humanidad, pues en la medida en que los seres
humanos retomen el contacto con la naturaleza, estaran posibilitando

mayor salud y bienestar. Versién en lengua de sefias mexicano.
Palabras clave: salud, ambiente, promocion de la salud.

24 | Espacios naturales: fomento del bienestar desde |la conservacion ambiental


https://youtu.be/Iv6imI9kW70

Abstract

The connection between humankind and environment is an undeniable fact,

characterized by existing relations of reciprocity where one benefits or affects the
other, depending on the type of interaction that is established. In this way, there
is evidence of how natural spaces have contributed to improving the health and
well-being of people; However, diseases caused by pollution, deterioration and
destruction of the environment, consequences of human action, are also present;
thatiswhy man mustestablish arelationship of respect and care for the environment.
In Mexico there are initiatives with government support, from private companies
and civil society that have achieved that nowadays vast natural protected areas
are available and that green parks are more common in cities. Respecting and
conserving nature are more than an undeniable ethical commitment to the planet
we inhabit; They mean an ethical commitment to human transcendence, since it is

necessary for humankind to reconnect with nature in order to get a greater healthy
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status and well-being.

Keywords: health, environment, health promotion.

Introduccion
El desarrollo urbano no planificado y la vida moderna
han llevado a que las personas estén cada vez
mas alejadas del contacto con la naturaleza. Las
oportunidades para estar en espacios verdes son
mas esporadicas y, cuando se dan, los periodos de
tiempo suelen ser breves. Lo cierto es que, aunque
la contemplacién y la valoracion de la belleza de los
espacios naturales, la tranquilidad que emanan vy la
pureza de su aire son gratificantes. El ser humano
busca una vida comoda y con acceso a todos los
servicios y la menor movilidad posible, por lo que la
vida se desarrolla entre el concreto y el asfalto.
Después de muchas investigaciones, resultan

innegables los servicios ecosistémicos, entendidos
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como la gama de aportes que brindan las areas
naturales a la sociedad. La forma en que se vive en
relaciéon con el medio ambiente y el trato que se le da
a este Ultimo parece ser determinante en el estado
de salud de las poblaciones, de tal manera, que a
mayor cuidado del ambiente se obtienen mejores
resultados de salud (Pimenta-Dinis, 2016) y mayor
bienestar.

Sinembargo, algunos antecedentes sefalan que las
iniciativas de conservacién ambiental no garantizan
los beneficios ecoldgicos para los humanos, es
decir, que cuando se emprende una campafa de
conservaciéon no siempre se alcanzan los objetivos
esperados. Por lo anterior, actualmente muchos

esfuerzos se enfocan en mejorar el monitoreo y la
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evaluacion de dichas intervenciones, partiendo de
practicas que han mostrado ser efectivas.

Teniendo en cuenta que el humano representa solo
una de las especies que habitan este planeta y que
este es el Unico ambiente en el que puede habitar, su

cuidado resulta indispensable para la supervivencia.

¢De qué maneras los seres humanos han
afectado al ambiente y a la salud?
Aunque el ambiente es fundamental para la salud
humana, cada dia continia deteriorandolo con
acciones irreversibles. Pareciera que los seres
humanos tienen cierta tendencia a solo valorar
sus acciones en funcién de las consecuencias a
corto plazo, sin considerar que los efectos mas
devastadores se dan en el mediano y largo plazo.

La deforestacion, la urbanizaciéon no planificada
y otras actividades humanas fomentan la pérdida
de biodiversidad (flora y fauna). Estas situaciones
ambientales adversas —lacontaminaciénylainvasion
de reservas ecoldgicas—, aunadas al crecimiento
poblacional desmedido, llevan a problemas de salud
de tipo infeccioso. Por citar algiin ejemplo, muchos de
los desechos de las ciudades contaminan cuerpos
de agua, bosques y tierras de cultivo y, a su vez, el
consumo de alimentos o agua contaminados llevan al
aumento de enfermedades como diarrea, hepatitis,
tifoidea, entre otros.

Por otra parte, cada vez se consumen mas alimen-
tos, ya sea por el crecimiento poblacional o por el
gran desperdicio de estos en los procesos de distri-
bucién y venta. Este consumo implica un incremento
en las demandas de produccién, provocando utilizar

mayores extensiones de tierra y agua, asi como

fertilizantes y agroquimicos durante su produccion;
esto se conoce como avance de la frontera agro-
pecuaria.

Por si lo anterior fuera poco, el consumo de
alimentos se ha modificado, de ser prioritariamente
naturales o comida real (minimamente procesados y
sinalterar la calidad de su composicion de nutrientes)
a ultra procesados (modificando su composicidn
original). El aumento en el consumo de este tipo de
alimentos se debe a su practicidad, pues los tiempos
de preparacion son mdas cortos o inexistentes;
ademas, su sabor ha sido alterado para estimular el
sentido del gusto.

El consumo de alimentos procesados y ultra pro-
cesados nosolo afectalaingestaexcesivade calorias
y sustancias daninas para la salud, sino que esta
asociado al uso excesivo de recursos (agua, energia,
etc.) y a la emisién de contaminantes, que implican
elevados costos ambientales. En consecuencia, las
emisiones de gases tipo invernadero son mayores
y se contamina el agua, el aire y la biodiversidad en
general, afectando la salud y causando enfermedad
en la poblacién.

Esta y otras actividades industriales no organi-
zadas y el rapido desarrollo de las ciudades han
causado la emisién de diversos contaminantes, es-
pecialmente metales pesados, a la atmdsfera, que
se incorporan a los procesos bioldgicos a través del
agua y del suelo, afectando la salud de la poblacién
al alterar los ecosistemas (Safari, Ramavandi, Sanati,
Sorial, Hashemi, Tahmasebi, 2018). Mas de la mitad
de la poblacion mundial vive en ciudades urbanas
donde se exponen a las tensiones ambientales,

incluyendo la congestion del trafico, el efecto del
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golpe de calor, la mala calidad del aire, el ruido y la
contaminacién, con consecuencias adversas para la
salud. Por otra parte, las personas mas pobres estan
desproporcionadamente expuestas a la contami-
naciondel airey alos factores de riesgo infecciosos,
ya que, en muchas ocasiones, utilizan lefha como
combustible, provocando la liberacion de particulas
gue ocasionan problemas pulmonares, cardiovascu-
lares y oncoldgicos.

Sin embargo, los efectos de todo lo anterior son
graduales vy, con el uso de los sentidos, dificilmente
se puede establecer una relacion directa entre la
sobreexplotacion ambiental y los dafos a la salud.
Afortunadamente, algunas investigaciones apoyan
en la clarificacion de esta relacion para tener
evidencia de que cada dafio ambiental —por distante

gue parezca— tiene una consecuencia en la salud.

¢Qué se sabe sobre la relacion
entre los espacios habitados
y lasalud?
Muchas prescripciones médicas incluyen
la practica de actividad fisica para el trata-
miento de enfermedades y cuando esta se
realiza en espacios verdes sus resultados
se potencian, logrando reducir la presen-
cia de muchas enfermedades crénicas y
mejorar la salud mental; por ejemplo, el
estrés, la obesidad, las enfermedades
cardiovasculares y las respiratorias, inclu-
so hasta la mortalidad (Twohig-Bennett y
Jones, 2018).
Tal parece que no solo se trataria de

moverse, también de hacer activacion
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fisica en espacios que generan tranquilidad y mo-
tiven al contacto directo con la naturaleza. Valdria
la pena reflexionar sobre la creciente tendencia en
grupos jovenes de ejercitarse en gimnasios. Al de-
sarrollarse el ejercicio fisico en espacios cerrados,
posiblemente se tengan logros en ganancia de mus-
culo, pero beneficios menores para la salud; sin em-
bargo, ese es tema de otro articulo.

Lo cierto es que los servicios ecosistémicos de
las areas naturales no se limitan al tratamiento de
enfermedades, también se ha puesto en evidencia
que se relacionan con el bienestar de las personas.
Interactuar con la naturaleza es importante no solo
para la supervivencia, sino también para la calidad
de vida humana por los efectos positivos que tiene
en diferentes esferas como salud fisica, bienestar
psicolégico, capacidad cognitiva, bienestar social y

disminucion del estrés (Figura 1).

Figura 1. Fotografia de un paisaje. Demuestra que la observacién de fauna, en
especial de las aves, es una actividad que ha aumentado en las Ultimas décadas
debido a la sensacion de bienestar que produce; ademas, genera una derrama
econdmica para los lugarefios, fomentando la consecuente conservacién de
los espacios naturales de México. Crédito: Santiago Gibert Isern/Dimensidn
Natural S.C.
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Los japoneses usan el término shinrin yoku, que
significa “bafio de bosque” o “bafio forestal’, el cual
implica que caminar o tumbarse a descansar en es-
pacios verdes genera una sensacion de paz interior y
beneficios muy amplios para la salud. Este contacto
ofrece beneficios que se han estudiado desde dis-
tintos puntos de vista: fortalecimiento del sistema
inmunolégico, mejor absorcion de vitamina D por los
rayos del sol, mayor actividad fisica, interaccién social
incrementada, entre otros. Tal vez alguno o la suma
de todos los aspectos anteriores sea la explicacion de
sus beneficios, pero, mas all4, el contacto con los es-
pacios verdes parece ser una ruta prometedora
para mejorar el bienestar (Twohig-Bennett y Jones,
2018).

Los espacios verdes son generalmente abier-
tos, sin construcciones hechas por el hombre y
con vegetacion nativa. Aunque también existen
otras modalidades al interior de las ciudades,
como parques o espacios publicos, donde viven
arbolesy plantas que son cuidadas y conservadas,
ya sea con fines de esparcimiento o para realizar
actividad fisica (Twohig-Bennett y Jones, 2018).

Aunque no hay mucha claridad sobre el tipo, la
dosis y la duracién en que se debe tener contacto
con estos ambientes naturales, es claro que apoya
inmensamente a la salud y por ello debe practicarse
con frecuencia. Cada vez es mas comun encontrar
grandes parques con areas verdes al interior de las
ciudades, que generan beneficios amplios a las pobla-
ciones, por lo que se consideran en la planeacién de
ciudades y son puntos de referencia, aunque suelen
ubicarse en las zonas de residencia de grupos pobla-

cionales con mayor nivel econdmico.

Uno de los casos mas sonados —sin ser el Unico en
el mundo— es el Central Park, en Nueva York, cata-
logado como el gran pulmén de la ciudad desde una
connotacién funcional y figurativa. Mas alla de la
generacion de oxigeno, las dreas verdes en las ciudades
tienen funcion recreativa, de socializacion y conser-
vacion; cubren de forma indirecta otros frentes para
los humanos al ser consideradas paisajes terapéu-
ticos (Jones, 2018). La creacién de las ciudades con
areas verdes se debe a que se relacionan con la salud
de los ciudadanos, siendo generadoras de bienestar y

equilibrio para sus habitantes.

:Qué se hace en México parala
conservacion ambiental y la salud?
Mas alla de la relacién entre las formas de vida de
la tierray el desarrollo de la medicina, el ser huma-
no tiene una conexion con la naturaleza que parece
proveerle de buena salud (Pimenta-Dinis, 2016).
Crear conciencia de lo anterior ha llevado a que
se genere un movimiento social proambiental, que
sefnala constantemente las trasgresiones al am-
biente y propone soluciones y maneras de actuacion.
Esto no implica que las iniciativas provengan de un
Unico organismo; muchas organizaciones de la so-
ciedad civil, gobiernos y academia suman esfuerzos
desde sus trincheras en pro de la conservaciéon
ambiental.

En el caso de México, existen programas nacio-
nales para la conservacion (Almeida-Lefiero et al.,
2017) einiciativas sociales para recuperar y conser-
var la biodiversidad. Estos esfuerzos pueden tener
muchos objetivos, pero podrian agruparse en dos

grandes bloques: la urbanizacion, planificada para
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que searespetuosa con el medio; y lacreaciény cus-
todia de areas naturales protegidas.

En cuanto a la urbanizacion, lo que hoy puede
hacerse es limitado, pues algunos nucleos urbanos
han sido desarrollados en espacios no planificados,
por lo que su crecimiento sigue invadiendo habitats
de muchas especies. Al mismo tiempo, por suamplia
extension y actividades industriales, generan
grandes cantidades de contaminacién; sin embargo,
no todo esta perdido y cada dia se lucha para que el
crecimiento sea lo méas respetuoso con el ambiente.

En lo que respecta a la conservacion, en México
existen 182 areas naturales protegidas con 90 839
521 hectareas divididas en nueve regiones del pais:
1) Peninsula de Baja California y Pacifico Norte;
2) Noroeste y Alto Golfo de California; 3) Norte y
Sierra Madre Occidental; 4) Norte y Sierra Madre
Oriental; 5) Occidente y Pacifico Centro; 6) Centro
y Eje Neovolcanico; 7) Planicie Costera y Golfo de
México; 8) Frontera Sur, Istmo y Pacifico Sur;
y 9) Peninsula de Yucatdn y Caribe Mexicano
(Comision Nacional de Areas Naturales Protegidas,
2018). Estas reservas se constituyen en verdaderas
joyas ambientales que conservan floray fauna, y en
donde pueden realizarse algunas actividades pro-
ductivas de forma respetuosa con el ambiente; sin
embargo, dichas areas enfrentan déficit econémico
en su tutela y gestion, por lo que constantemente se
encuentra amenazada su funcionalidad y permanencia.

Mas allad de los esfuerzos publicos, las organi-
zaciones de la sociedad civil y empresas privadas
han tomado conciencia de dicha realidad y se han
sumado a estas iniciativas para lograr un equilibrio

entre el desarrollo humanoy el cuidado del ambiente.
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Muchos de los esfuerzos de conservacién de las
areas naturales protegidas cuentan con el financia-
miento del sector privado, que, haciendo sinergias
con conservacionistas ambientales, propietarios,
ejidatarios y pobladores, han logrado que México
siga siendo un pais diverso en materia de floray fauna.
Por otra parte, cada dia se promueve con mayor fre-
cuencia el turismo ecoldgico o ecoturismo como una
herramienta de diversificacion productiva sustentable
para obtener nuevas fuentes de financiamiento por
parte de los pobladores y propietarios de la tierra. De
esta forma se puede garantizar, en la medida de lo
posible, que las personas dispongan de espacios de
esparcimientoy recreacion, respetando el ambiente.
A modo de conclusién, el contacto con espacios
naturales no solo ayuda en el tratamiento de enfer-
medades, también fomenta la salud y el bienestar.
El respeto y la conservacion de la naturaleza, mas
alld de ser innegables compromisos éticos con el
planeta que habitamos, son compromisos éticos
con la trascendencia de la humanidad. Por lo que
la recomendacion final de este documento es que,
en la medida de lo posible, en el diario vivir, se eli-
jan los espacios naturales para el esparcimiento,
la reflexién y la realizacién de la actividad fisica.
Conoce, explora y cuida tu salud visitando lo verde

de México.
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