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Proposit principal de
Sélvans :

Preservar 1 valoritzar

una xarxa de boscos
d’alt interés ecologic

(almenys un 5% del mosaic
arbrat mediterrani)
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Beneficis dels boscos més madurs

Ecologics (biodiversitat, regulacm régim hldI‘lC f1xa arbom re31henc1a...)
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Beneficis dels boscos més madurs

&

Socials (historia, cultura, patrim_oni, espiritualitat.
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Beneficis dels boscos més madurs

Socials (art, font d’inspiracié...)




SELVRNS

XX zeesies
2112019

Principals vocacions en el mosaic forestal

BOSCOS PROTECTORS DEL SOL,
EN TERRENYS PEDREGOSOS,
ABRUPTES O INACCESSIBLES

(Iimitaci6 dels processos ecolodgics
i del seu aprofitament o s pablic)
> 25%

BOSCOS AMB
FUNCIONALITAT
TERAPEUTICA

BOSCOS MADURS O PREMADURS

(en sols amb qualitat d’estaci6)

Gesti6 a lliure evolucié natural

o minima intervenci6 per a la conservacio de la
biodiversitat

> 5%

BOSCOS AMB
SILVICULTURA
INTENSIVA

Fusta, llenya...
* Biomassa
* Perxades
« Hspécies de creixement rapid
¢ Ramaderia amb alta carrega

> 50%
' important fomentar—hi reserva
de N peus extrafusters /ha

BOSCOS AMB SILVICULTURA MES EXTENSIVA /0
PRESENCIA DE COMPONENTS DE MADURESA:

Rodals amb reservori d’arbres pare
e Silvicultura propera a la natura
* Deveses
* Suredes grosses
* Perxades amb castanyers grans
» Parcs urbans o periurbans
« Arees d’interés paisatgistic

I

BOSCOS DE MES ALTA VALUA ECOLOGICA



Teixint una xarxa de
boscos d’alt valor
ecologic

1.400 rodals identificats
= 35.000 hectarees
(2,5% de sup. bosc)

10 eines de custodia i1
valoritzaci6é dels serveis
ecosistémics

i Cooperaci6 amb propietaris
¥ (>180), espais naturals i
ajuntaments

Resultats: 160 rodals protegits
2.850 hectarees
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La funcionalitat terapéutica es converteix en un aliat altament eficient a
I’hora de guanyar complicitats en la custodia dels boscos més valuosos,
aquells més madurs

"~ PN




La societat moderna pateix un déficit de natura altament preocupant...
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The Japanese practice of 'forest bathing'
Is scientificially proven to be good for you
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HOME NEWS&PRESS “Walking Forest Therapy Roads ® with a Doctor™ ”
\\ WENEDX ENGLISH & JAPANESE

NEWS&PRESS

NEWSE&PRESS & PRINT THIS PAGE

"Walking Forest Therapy Roads ® with a Doctor"
FIBER MATERIAL DPV576

* Forest Therapy Roads @ is the registered trade mark of Forest Therapy Society NPO. ENHANBES HECUVERY FHUM
- : ; » MENTAL AND PHYSICAL FATIGUE.

TS EFFECT AND MECHANISM IS
DISCUSSED HERE IN DEPTH

EVENT

_ Walking Forest

Therapy Roads @
5 e with a doctor
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The therapeutic effect of taking in the atmosphere of a forest

Norimasa Takayama

Abstract — The concept of “Taking in the atmosphere of a Forest” (shinnn-yoku, in Japanese) was proposed in
1982 by the Japanese Forestry Agency to help people to relax and revitalize their body and soul (therapeutic ef-
fect). Previously, the therapeutic effect had been based on only empirical evidence. However, thanks to the rapid
improvement of measurement technology and equipment, the government has been scientifically examining the
therapautic effect of forests and using the resulting data for the benefit of the public. The effect is thought to dif-
fer depending on the kinds of trees, the spatial structure and the specific atmosphere of the forest environment.
Therefore, we decided to study the therapeutic effect of two old-growth forests. As a control, we selected a well-
maintained artificial forest. We measured and compared the therapeutic effect on the subjects, paying attention
to 1) their impression of the forest space and 2) how their feeling changed after walking through each forest.
Consequently, we found that subjects considerad the old-growth forests with huge trees as more sacred, more
comfortable, more serene and more natural than the control forest. Moreover, in the control forest there was no
difference in any of the indicators used in the survey, while in the old-growth forests the therapeutic effect was
confirmed by several indicators.

Index Terms — Profile of mood states, Semantic diferential method, Taking in the atmosphere of the forest
(Sinrin-yoku), Therapeutic effect

By

Fig. 2. The Old-growth forest
Pref. (Giant Japanese Cedar).

AL

- Koya Town, Wakayama

Fig. 4. The Control forest - Gero City, Gifu Pref. (Typical
Man-made Cedar and Cypress).

517 Pref. (Giant Japanese Cypress).

Nagane Prefecture
10l d-grawth forest)

| Otd=growth forest)

B ’ El
[ ]

Fig. 1. The Locations of study sites.

Fig. 3. The Old-growth forest - Agematsu Town, Nagano
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Forest bathing trip significantly increased
the number of NK cells
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most heavily forested countries in the world. For reference, the world's rate of forest land is ¢ o &
g eased
forest accounts for 673 of the land in Japan. Given the oo o RPCHE RS
Aot 5 X the namber of anti-tumor protesns
rate of forest land in other countries; such as, U.S., Germany, and Switzeriand, that only amount to
2 Davw} P
30% respectively, we could say forest walking is a pastime meant for Japanese people Sefes = Owy »
14Q et o M | lewmamopetied Moarsacol 2007 20080 3-8
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Recently this “Shinrin-yoku™ has come to our attention in the medical field as well, “Forest Medicine is w : »
3 new branch of study in the field of public heaith. It is recognized as new research area within the £ 3o
' L o '
environmental immunoiogy, and in fact, Nippon Medical School has taken up a lot of shares in = =
< »
establishing this field of study,” says Dr. Qing Li, an Asscciate Professor at the Department of Hygiene £ »
S
and Public Heaith of Nippon Medical School. Dr. Li is alse @ main member of “The Task Force of Forests é L
and HUMan Health” within International Union of Forest Research Organization. He is 3iso a founding ®
Cemnedy s  Pofors Grans meA Graans mell

member and current President of “The Scciety for Forest Medicine™ within the Japanese Scciety for
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Effect of forest bathing trips on human immune function

(Jing Li

Abstract In Japan. a forest bathing trip, called *Shin-
Anyoku” in Japanese, is a short, leisurely visit to a forest; it
is regarded as being similar to natral aromatherapy. This
review focuses on the effects of forest bathing trips on
human immune fincton. Beginning in 2005, adult Japa-
nese individoals, both male and female, participated in a
series of studies aimed at investigating the effect of forest
bathing trips on human immune function. The subjects
experienced a 3-day/2-night trip to forest areas, and blood
and wrine were sampled on days 2 (the first sampling
during each trip) and 3 (the second sampling during each
triph, and on days 7 and 30 after the trips. Natural killer
(NK) activity, the numbers of NK. granulysin-, perforin-,
and granzymes A/B-expressing lymphocytes in the blood,
and the concentration of urinary adrenaline were measured.
The same measurements were made before the rips on a
normal working day as a control. The mean values of NK
activity and the numbers of NK, granulysin-, perforin-, and
granzymes AJ/B-expressing cells on forest bathing days
were significantly higher than those on the control days,
whereas the mean values of the concentration of urinary
adrenaline on forest bathing days were significantly lower
than that on the control days in both male and female
subjects. The increased NK activity lasted for more than
M) days after the trip, suggesting that a forest bathing trip
once a month would enmable individoals to maintain a
higher level of MK activity. In contrast, a visit to the city as
a tourist did not increase NK activity, the numbers of NK

Environ Health Prev Med (2010) 15:9-17
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Before Day 1 Day2 Before Dayl Day2

Fig. 9 Effect of a forest bathing trip on adrenaline and noradrenal ine
concentrations in urine. a Effect of a forest hathing trip on uninary
adrenaline concentrmtion in male subjects (n = 12), b effect of a city
trip om urinary adrenaline concentration in male subjects (v = 11},
¢ effect of a forest bathing trip on unnary adrenaline concentration in

Forest

bathing I \ ® NK
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Before Doyl Day2 Before Dayl Day2

female subjects (n = 13), d effect of a forest bathing trip on urinary
noradrenaline concentrtion in female subjects (o = 13). Data are
presented as the mean + SE *P < 005, **P < (.01, sigmficantly
different from before the tmp by paired ¢ test. Cited from Li et al. [3]
and [4]

T :increase

Pirforin t Granulysin |1

”3‘7{/
cant Kb (Tumor cell)

b

Fig. 10 Mechanism of forest bathing-induced induction in NK
activity. AIF Apoptosis-inducing factor, Cyro-¢ cytochrome ¢
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Augmenta la funcié del I'insomni, la depr
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Augmenta el nombre de les cél- Iules
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38 LA VANGUARDIA PILLUNS, 3 DESEMBIE 2018 DILLUNS, 5 DESEMIIE 3018 CULTURA LA VANGUANDIA 39
Flc dxnidos wna conferencia sobre como b cultura represents la Estuy tanasaan harto de ki monseng de que los jovenes Marta Sanz: *E cuerpa ex
vialencia contrs ks mujeres, ol mostrar adros de Dido, Cleopatra ete hay oo sahen leer ol escribir_ Veo o mi alrededor 2 mu un texn. ¥ yo com mujer
wuiciddmione se me ocurrio pramntanme: por gué estan desnudas? Unica | chos estudinnsies bueaisimos, carn un harbre de lecturas ST QUE 11 CUETP0 € U
respuest: una cultura que fomenta voyerismo uidico msculing, Incredble v que se exfuerzan por expresarse con precisiite. | espacio teno de violencias™
@ Lssratmrinen @ovnduin @rispratrigiio
Lawra Frobeas fucripeor César Rundueles fiisel | it Noemi Lopes Trujila fipecs

verda
literaria

Les editorials estan vivint

un ‘tsunami’

de titols que

propugnen el retrobament
amb la natura

no  Cho
va decidir, al final de ls seva vi
convertir-se en ermiti, Reclos en
unn cohana on va viure els dltims
viit anys de la seva existéncin va
escriure In seva ohra més impar

tant: Mensamientos desde mi caby

A, wvui publicada per Errata Na

mrae. Lummortal clissie jupoois
en una edicio extraordiniria. Un
textamb vuit-cents anys d antigu

tas, cant a la llibertat i la conteny

placio. “En les nits serencs, mirant
1a Tluna per la finestro, recordo ely
vells armics’

Noés i titol que vol reconci
fiar-nos amb lanatura. Les editon
Als estan vivint un esunami, verita-
bl mares verda literiria, e remes
que proposen al keetar de buscar
les seves arvels, tormar a Fesséncia
deds seus vincles amb bs muare ter-
. “Haviem viscut un aflimys
ment creixent de ln naturaless
—explica Rubén Hesndndez, edi-
t e de la col leceid Libeos
Salvajes, d'Errata Naturae- i Iz
ruptur actual i sobtuda d'aguests
relackd és, pertant, una cosa driss
<, que transforma bes del
nostre ser al mon”. Afegeix Her-
windez que, 2 pac a poc, hem co-
‘mengataadonar-nas-en, atrobar 3
faltar aquests heneficis que com
portava viure o a patura. “Comen-
cetn o ser consclents del desafis
ment del canvi climatic | ln crisi
ecoligica aflara. Només si ‘tornem
3l natura’ podrem patliar Jes pit-
jors conseqiéncies d'una situacio
global eatastrifica Totaixd hage-
nerat un pou i intens interes per
naturnlesa que implica també ef
que Hegim?*, canclo

Low iiltimon nis en of bosgoe
(Caplean Swing).de Richard Louvy,
enunaltretitol adserital genere. El

Tlibre parteix d'una premissa wna
mica desconcertant: “Salvem els
aontres filks ded trstorm per déficit
de maturlesa (TDN)". Segons
Laotav, el TDN forma part d'us
junt de prodlemes que,
ment, s'anomenen malalties pai-
coterritiques | que son trastoms
que tenien el sew orijen en una e
Jacio deficitaria o patoligica amb
Fentom en qué vivini®, El sew 1li-
bre és una Invitackd a womar o la
nustry infantesn: acampar al jardi,
anar amb bicicleta, recallir flors
sitvestres, elaborar metmelades
am! fruits del bowe. Enfilar-se
als arbres? Una cosa que, sembia,
Bem oblidat en Teducacld dels
nostres fills,

El volum recull investigacions
d'avanearda  que  demasiren
com Fexposicld directa o ln natura
s essenclal per s un desenvolupa-
ment infantil «a, fisicament, emo-
cianalment s espiritualment.

Daniel Moreno, editor de Capi-
tlin Swing recupers aquests vi-
lors, consclent gue eren femes gue
editorialment s'havien deixat for
g de banela. “Hi havia un buis Im
portant, sobre
que tant en fik
hi ha moltissbma lioe
arxi. ] que s coneix com natire
writing"

En ¢l gremi reconeiven que
aquestn mares veeda edis ha
vingut reforgada per un context
critic de crist ecoligicn | de civilis-
e, “Vivim, 2ra més que mal, en
una societat amb massa necessi
tats creades, socletacs molt urba-
nes”, continug Moreao, | detalla
punts dinflexid: In inquietud an-
trupoligics, b solitud, liasting de
supervivincia, ladificultat per tro-
bar la felicitat. “Com totes les mo-
des pottenie cert oportunisme pe-
i betvingut sigul s serveix per
reivindicar altres estils de vida i
conscieaciar sobre reptes ecal
cosocials”

Sentiv ol bosque  (Gr
d'Alex Gesse narra Fexperiieg
del shinefre-yoius 0 *hany del bosc

Fenomen editorial

Fins a tal punt vivim abstrets en Jes
nostres crutats, tan abduits, que jo
oo sabem sortir dels nostres cer
cles urbans es diria que hem obli
datel principal vinele huma amb la
nuturs. 1 aixo factura, Akex
Gesse, barcelond, guia | formador
de guies especialitzat en forest the-
rapy, ens canvida a rovar una tec
nica de tradicid japonesa: el bany
de bose. 20 experiéacies per re-
connectaramb les arvelsitrues per
buse natura fians i tof des de |a
nostra taula de despats.
“L'experiencin del shinrin-yokar
¢l despertar dels sentits,
desaceedernr | connectar amb Pen-
torn. en contraposicit a la vida ur-
hana Ciutats que pera slguns indi-
vidus son una sobrecirregs desti
muls, dels quals el cos es procegrix
adormint els sentits, un context
reggulat | sccelerst v quis oo hi ha
espai per expressar qui som”, ex-
plica Gesse. Aquesta experiencia
iada ofereix Foparminits
trobar I'harmonia amb Ia patura |
disminuly els nivells d'estrés “1
trabar eines amb les quals gestio
nard'unaaktramaners el diaadia®
pumtualitz

Liantropologa Lonyg Litt Woon
(Mukhisia, 1958) va estar f2 poc o

NUBEN HERNANDET

“Hi ha un nou intereés
per la natura que
implica també

el que llegim”

NICHARD LOUV

“Salvem els nostres
fills del trastorn
per deéficit de
naturalesa”

ALER GESSE

L'autor ens convida
a provar una técnica
de tradicid japonesa:
el bany de bose

mnectar
a natiea

Toraada a bes amals. Un
BOAC (0 L coetonanis o
Parc Maciora) &0 lamay,
3iands

LONG LITT woON

La micologia i el bosc
van aconseguir fer més
suportable el dol per la
mort del seu marit

SANTIAGO BERUETE

Per l'autor, com més
ens allunyem de la
terra més fort és el
desig de tornar-hi

FERNANDA FEBRES

“La majoria ni ens
plantegem entrar a la
Jjungla: en tenim prou
amb llegir-ne coses™

Barcelona per presentar
delbosc (Ara Llibres) / Laca:
de setas (Maeva), Hibre que va ser
usi de fes sensachons de I Firn do
Frankfurt €] 2017, En aquest llibee
I'autora {experta pericial en bo-

13) explica com la micologia i els

passejas pel bose -n Norveg, on
ella va viure | on coneixerfa ol seu
it Ebolf Olsen- van aconseguir

fer-li més suportable el dol per ks
martdel seu espis.

“Un liibre és un basc de fulls”
div ef proverdi zen que va escoflir
Santiagn Beruete per encapgalar
el sen llibre Verdolatria, L et
raleza now enseda @ ser fumaenos
(Turmner), un compendi de reflexi
s que desermbaoguen en s con-
clusicr: com més ens allunyem de ks
terrn mes fort és el desigg de tormar-
hi. Conrear un hort o un jardi #'ha
CONVETTit SegDIS AJUest autoe en
una manera de “rebelliai sofidari
, Muitn pels drets soctals | crit
bilitat mediambien-
insumisme. Berue-
te, ajudat per la seva experiencia
Jardinera (d'agui ta seva autoria
del terme Jardinosofia), apartaci-
ats de bothnlen | pensament eeo-
logic, ens mostra un catileg de
contradiceions  humanes | ma
neres de resoldre-les. Com div
Otello, “els nostres cossas son jor-
dins en quét fan de jardiners. les
nostres voluntats™
Els editors procurem antici
par-nos a les inquictucds de a gent
Fara hi ba um anhel de namura, La
necessitar d'estar en contact
I terra és s forta com mes
a'allimnyem”, afirms Fernanda Fe.
hires, eitora de Turner, que com
partelx Ia idoa que Zwelg va ex-
pressar el 1939, que el humans
encomanar-no  de

naturakesa davant wau realitar tan
canviant, saturada J'opinions.
“Tot | que ln majorta ni enx plante-
e enditwir-mosa la jungls (-
poc en un olrinar) i ens confo
memambllegir-ne coses”, afegvix

Perd na sempre la natura se'ns
presenta tan terapeutica o kil Tiea
Lieditorial Impediments ens ofe-
reix sna petiea joia, crua lirica, Ex
tudion saiwges de Barbara Bayn
ton.que v serunade les grans pio-
neees de b Breratur
Sis relars que van e
la seva época | que retraten el més
descarmat de la vida solitaria en
plenanaturalesa, Baynton situa cls
s protagonistesen paisatgesin-
domies | ¢bs sotmet a un entom fe-
roeyge que els obliga 3 lluitar per ks
atya supervivencia

Laproposta de Robert Moor, En
s menderos, Reflexiones de un ca-
arinante (Capithn Swing), busca
ung formuls metafirics per aju-

ar-nosa campreadre el man: dels
camins de farmigaes a les carrete.
res dinternet. E1 2000, mentre re-
corrin ef sender dels Apalatxes,
Robert Moot vis cotmengar o pre-
guntar-se sobre els camins que
sostenen els nostres cossos. Du
ANt set anys va viatjar per tot el
mdn, vaaprendre rrues de mestres
constructors de senders, va rsere-
jar camins cheroquis perduts enka
geografia | va convergir en una
PrEITE que tanca totes fes ante
riors com tris cadascd un cami al
Harg de b seva vida? Connexioos

=P S

La (bona)
educacio

i la cohesio territorial ni Is reforma

dee lajusts i tan sols I desigual-

tatl el repartiment de lo crrega trl-

butaria. Em sap gren dir que el fra-
ciw més important d'aquests quarants anys de
Conptitucis que aviat celehrarem -els que
fem que hi ha motius sobrats per a In celebra-
& 00 haver estat capagos d'encarar | tan-
car un pacte educatiu que permetés imaginar i
dissenyar el futur i reactivar el noatre avariat
ascensor scial, Em fa Pefecte que ka majoria i
Is pitior part dels nastres mals venen d'aqui,
d'un sistemn educatiy exinime, que vesllan-
pueix amb disset frmules | negulacions | que
o contribueix 2 patenciar el recurs mes im
portant de qualsevol estat: la seva gent i cls
sous caneixements; els joves i In seva projeccid
futura.

Cada vegada que dic gue hemn substituit me-
moria i catedritics amb pressigl social (el que
era fa una decada un catedratic d'institut; tot
un persanatge!) per ordinadars | professors
desmotivats, una part dels educadors d'aquest
pals semblen estar d'acord, ben corporatits, a
ofendre's. Perd éa que, senyores i senyar, la
baixada de nivell es Gbvia, § no només conse
qliéncin que jo em faci més gran i pensi, com
tots els vells, que bes noves generacions venen

o fbrica. No és aix, o, perque,
vulguem veure-ho o no, tenim un problema 1
insistrixe: ¢s el problema meés gran de toes. No
més quan puguem compondre un pacte educa
tiu & flang termini -0 almenys per o un temps
raonoble: una dicada o dos- entre els purtits
politics, les diverses autonamies, els mestres,

Te

El fracas més important d'aquests
quaranta anys de Constitucio és
no haver estat capagos d'encarar

i tancar un pacte educatiu

els sindicats, ks concertada i la pablics, la pri
vada i eln privats d'oportunitats, podrem co
mengar & somiar ser un deds palsos significa-
thus del concert de Jes naclons. | aquest és un
oltre tene tenin jauna educacio a dues velocl-
tats, amb Fescola piblica pating uns desi
que cree que voreja la mala fe_ Tenim, dit sigui
en positiv, el nastre passat, que éx a nostra he
réncio, § una lenyua universal a més do les nos-
tres altres Mengties proples | un sistema d'edy-
cackd general garantit que & ura base sobre la
qual construir algung cosa més smbiciass | més
ben coordinada, que ens permeti arvibar a ser,
per fi, unn poténcia que no tem competir en ¢l
min de les habilituts camplexen i de lu creacko,

El tema és tar serios, tan bmportant | tan ur-
gent que dificilment puc expressar tot el que

ensa que significa en una senzilla i simple co
umna de diari, perd no hi ha gaire mes temps
per perdre ni per consumir. EF camf de la d;
persio f separncid sefasta de continguts | méto-
des que portem és | forma i b formula mds se-
ura sle desintegrar no ja un estat o wna nacio,
sing una pablacio, o sigud, ka nostra joventut i ¢l
seu geas prometedor futur, que aviti sembla fog
de mala edveacid | pitjors presagis. Si alguna
tascs de reforma, compromis i progres cal es
cometre ja; si alguna no admet més demores, és
la de ka bona educacio per a com més gent mi-
Tloe, per a tothom, en bé de tots.
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Boscos
que curen |

La UdG impulsa la proteccio dels
arbres madurs per a Gs terapeutic

Reportatge

JORDI C. LLORENS
GIRONA

assejar unaestonaperun
bosc d’una certa antigui-
tat pot ajudar al benestar
fisic, psiquic i emocional
deles persones? Els bene=
ficis de fer exercici s6n ampliament
coneguts perd, éi en els altres
camps? ¢ Pot servir també perajudar
atractar determinades patologies?
L’Institut de Medi Ambient (IMA)
de la Universitat de Girona (UdG)
creu que si, i per aixd, juntament
i6 il 1

convenis amb els propietaris. Els
boscos madurs sénaguellson faen-
tre 501100 anys que nos'hi han Lalat
arbres, i vells ho son quan tenen a
partir d'un segle. Encara hi ha una
terceracategoria, la dels boscos pri-
maris o verges, que son els que no
han viscut I'accié humana.
Draquests no en queda cap al sud
de I'Europa Occidental, perd si al
centre, I'est i el nord d’Ew en
continents com IAsia, P'Africa o
Ameérica Particularment, 'TMAs'ha
fixaten"Asiaper al projecte Sélvans
~que treu el seu nom d’una divini-
tatetruscaque protegiaels boscos=—,
que treballa per protegir aquests
boscos antics en funcié de les seves
i euti “Donar-li

amb Natura, esta a
protecci6 i la custodia dels boscos
madursivells quehihaaCatalunya,
Jja sigui comprant-los o arribant a

aquest enfocament és una manera
de revalorar aquests santuaris natu-
ralsiajudar a protegir-los, cosa que

Mapa dels boscos madurs

| B8
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iatantles per 1
territori”, explica Josep Vila, direc-
tor de 'IMA. Els referents sén, so-
bretot, el Jap6 i Corea del Sud. El
1985 al Japé van activar un serveide
benestarisalutamb Iobjectiu de re=
duir despeses de laseguretat social a
travésdel que en japonés anomenen
shinrin-yoku, que vol dir bany de
bosc. Es van fixar protegir 100 bos-
cos amb finalitats terapéutiques;
gairebé 30 anys després entenen 50
iestan satisfets amb experiéncia.
Hihaevidéncies cientifiques que
passejar Lres o quatre cops al mes
uns 15 minuts per un bosc antic pro=
porciona benestar a persones afec-

tades per
angoixa, estrés, Parkinson, ailla-
ment social, agressivitat 1 diabetis.
També ajuda a controlar 'abus de

substancies i finsi tot asserena els
impul icides. “Quan elsarbre:

entren en decrepitud, que per regla
general és entre els 100 i els 200
anys, segons la varietat, comencen
a generar uns olis essencials per
protegir-se dels insectes i dels
agents de descomposicid, com els
fongsideterminats bacteris”, expli-
caJaume Hidalgo, enginyer forestal
i responsable del projecte Stlvans
des del 2007, quan va comengar de
la ma de la Diputacié de Girona.

Els efectes que tenen més enlla de la salut

Per emfatitzar el valor guaridor
dels boscos antics, el doctor Lopez-
Pousa recorda que “fa uns dies es
va trobar una coldnia indigena des-
coneguda fins ara”. On vivia? “En
boscos millenaris que al llarg de
milers d’anys els han proporcionat

Sud s’ha comprovat que les pobla-
cions proximes a aquests boscos
se’n beneficien en forma d’aug-
ment de visitants, pernoctacions,
negocis saludables que hi prolife-
ren...”, explica Hidalgo. “Es unre-
curs que ja tenim, només hem de

£ i6 i una regu-
lacié natural de iesi

& la conservacié i apro-
fitar-ne les propi terapéuti=

cioses”. Perd els efectes positius
d’aquests boscos antics van més
enlla de la salut: “Cada bosc tera-
péutic actua com un petit motor
econdmic. Al Japé i a Corea del

ques. A més, es podrien incorporar
aloferta de turisme de salut, que
normalment és un perfil de turista
molt interessant”, afegeix el direc-
tor de 'TMA, Josep Vila.

Referents
Eljap6iCorea
delSudvan
activarun
serveide
‘bany de bosc'
el1985

Mancanca
Lameitatde
les 3.000
hectarees de
boscos vells
necessiten
proteccié

“Aquests olis, quan son inhalats per
l'organisme huma, activen els lim-
focits del sistema immunitari que
Huitacontradeterminats virusitu-
mors”, afegeix Hidalgo. El doctor
Secundi Lopez-Pousa, cap de neu=
rologia de I'Hospital Josep Trueta
de Girona, no dubtadels efec
ludables dels banys de bosc: “Cami-
nar per boscos antics augmenta la
6d id

la de corticoides o sucre. Aixd aju-

da a sentir-se millor, sens dubte”.

Activen el sistema immunitari

Metges japonesos han publicatarti=

cles en revistes especialitzades en

qué demostren que pacients amb
5 i i

PROPIETATS GUARIDORES
Passejar quatre cops al mes
per un bosc antic proporciona
benestar fisic. oavosormar

forestal arbrada, deles quals 30.000
s6n de boscos madurs i 3.000 de
vells. ’aquestes 3.000 hectarees, la
meitat jaestan en custodia, amb un
conveni amb els propietaris o bé
perqué hi ha alguna figura juridica
de proteccio, L'altra meitat és la
que, segons Hidalgo, “requereix
amb urgénciaun programa estraté-
gicde proteccié”. El Servei de Plani-
ficacio de I'Entorn Natural del de-
partament de Territori i Sostenibi-

3-04-2012

2,

Jaume Hidalgo
ENGINYER FORESTAL | RESPONSABLE
DEL PROJECTE SELVANS

“Calen entre dos
i tres milions
d’euros per salvar
els boscos”

J.C.LL.

GIRONA
Quant costaria custodiar els bos-
cos vells que hi ha a Catalunya?
S6n poc més de 200 boscos que su-
menunes3.000 hectarees. Gairebéla
meitat jaestan protegits actualment;
per tant, crec que entre dos i tres mi-
lions d’euros serien suficients per sal=
var els boscos més valuosos. Pero es
tractaria de continuar després amb
elsmadurs, quesise’ls deixaanar fent
aniran adquirint les propietats que
tenen els vells.

1d'on haurien de sortir els diners?
Una part hauria de ser d’aportacio
puiblicaiunaaltra privada. Per posar
un exemple d’on busquem recursos,
estem mirantque lafundaciédel Bar-
¢as'impliquienaquest projecte, cosa
que ens podriaajudaratrobar patro=
cinadors. Laimplementacid delsbos=
cos terapéutics que persegueix Sel=
vans ajudaraafomentarels valorsen
€ls nens a través d'activitats i exerci-
cis en un medi natural de qualitat.
‘També hi ha empreses que exploten
els recursos naturals o industries di-
verses que poden compensar el seu
impacte i les emissions de CO, per
mitjidel patrocini delabiodiversitat
ilavaloritzacié del granvolumde car-
boni emmagatzemat en aquests bos-
cos centenaris,

GEls ictaris f¢

litat és I'encarregat de i
promocionar la custddia del patri=
moni natural, com és el cas
d’aquests boscos.

El cap d’aquest servei, Salvador
Grau, en defensa la conservacio:
“Son naturals, amb ar-

ique
fan banys de bosc presenten millo-
resrespecteals que noenfan. A
pez=Pousa li agradaria estu
aquests efectes, també amb nens
afectats per TDAH, i explicaunaex-
periéncia personal: “El meu fill de
13 anys és asmatic. Vam anar a la
Selva Negraimentre vamser allino
va tenir cap crisi”. Lopez-Pousa
creu que una cosa pot tenir relacio
amb'altra: “Pot ser casualitat, perd
aquesta menadeboscos tenen unes
concentracions d'oxigen i d’humi-
tat més elevades, 1 no seria estrany
que ajudessin a activar el sistema
immunitari”. A Catalunya hi ha
1.200.000 hectarees de superficie

B

bres de grans dimensions, plens de
liquens i fongs. Tenen unes propi=
etats que haurfem de mirar de con-
servar”, Grau diu que noes tractade
grans extensions: “S6n trossos pe=
tits i estan molt fragmentats. N'hi
ha, principalment, al Pirineu, al
Prepirineu i als ports de Beseit.
Grauhaestat testimoni delaimpor-
tanciadels boscos terapeuticsa Co-
rea del Sud: “Fa 4 anys, en un con=
grés en una illa del sud de Corea,
vam anar a veure un bosc de salut

cancer. Els metges els recomanen
passar hores allacom acomplement
aaltres terapies”. mmm

tals d’aquests

propietats terapéutiques que tenen?
Quan els ho expliquem, si. La custo=
diad'unbosccomportaunacompen-
sacié economicaperlafustaquenoes
talla, una compensacio que no és gai-
re elevada perqué la fusta va barata.
I després molts entenen també que
donar un ts de salut als seus boscos
pot generar un retorn economic,
també per 2 el]S. s
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Tendéncies

————
Jornades ‘La salut i els espais naturals’ a[la Pedrera]

TENDENCIES LA VANGUARDIA 25

UEXPERIENCIA El ‘shinrin-yoku

DELIAPO L'Agendia Forestal del Jap va Impulsar
el 1982 els de bosc o shivin yaky
Per redRaitzar efs estressas hatitants de
fes ciutats | alhora promoure estats de relax.

Itineraris forestals

Actuaiment, & Japd disposa de 48 Hinerarls
forestals oficias, perd els propers anys en
tindra un totad de 100,

La investigacio

L'any 2004, el Ministerl 0" Agricultura, Boscos |
Pesca va encaregar una batena d'estudis per
determinae amb meés figor els efectes lerapiutics
dels passejos pef bosc

Menys pastilles i més
passejos pel bosc

Cientifics darreu del mon investiguen la relacid entre
el contacte amb zones naturals i la millora de la salut

ROSA M. BOSCH
Earcokna

alalts  dels
Estacs
Units g

després
duna opera-

8 un espai natural es recupe
ren més rapidament que els con-
demnats a veure un mur darrere
elvidre: velns dun barri britin
amb zones verdes woen un 6%
menys de possibilitas de morir
prematurament que aquells en-
voltats de ciment: dones de Tel
Aviv que durant el seu embaras
van tenir contacte amb by natura
van donar a llum nadons d'un

te amb entorns naturak és bene-
ficios pera b salut perd cal treba
llar més per determinar quins
mecanismes provoquen aguest
. Amb aquestes dades es
or quins

sin ln necessints despais vends
de bes perscoes que viuen tanten
entorns urbans com rurals®, ¢
¢ Mark Nie
wenhuijsen, del Centre de Rece
ca en Epidemiologia Ambiental
de Barceloma (Creal), un dels
experts que dilluns passat va
ticipar a les jory La salut
s nanwrals, 3 b Funda.

El Japd ha creat
els passejos
terapéutics

pel bosc a través
de 48 itineraris

¢ity Catalunya La Pedrera.

El Creal coord el projecte
Phenotype que investign les in-
Terconnexions entre Faccesa
re lliyre i ba millora de la salut
dels habitants de diferents re-
giorns d'Europa. Nieuwenhuij-
sen va subratllar que hi ha nom-
brosos estudis que analitzen ¢
beneficis de la natura per prev
nir 0 mingar certes m

pion,
parteixen d
potesi que els shins ;
sejos pel bose, pn‘\h"n roforgar

sistema immunolxgic, El doctor
Qing Li, president de la Societat
de Medicing Forestal del Japd,
va enviar una presentacié de les
seves investigacions a les jorna-
des de La Padrera Una de les se-
ves linies de trelall vol demos.
trar que passejar de maners habi-
tual pel bose redueix I'estrés la
hipertensid, ks depres: alwes
patologies, Ferd Ja dada més im-
poctant apunta que donar-se
aquesta mena de banys forestals
reforga Factivitt de Jes cél-lules
NK, que tenen entre
funcions b de destruir les cél-lu.

les cancerfgenes. Al contrari, ha
demostrat que una sortida a un
entom que no sigsi verd no aug-
menta Pactivieat de les NK. Al
frés investigcions esmentides
pel doctor Qi Li apunten que
| terdpia forestal pot incremen.
tar e els homes “oks nivelks d'
diponectina, una honmmona sinte-
titzada pel reixit adipds que w
efectes preventius ¢ m.
tat, I diabetis del tipus 2 malal;
ties cardiovasculars i la sindro-
me metabol

Qing Li asservala que al Japd
s'ha creat el terme madicina fo-

roposta. Diverses
antitats comervacionistes
{Aceio Natura, Fundacio
Waorkd Nature, Depana...)
han demanat de crear unn
xarxa de boscos centermris
pergué es deixin a la seva
evoludd natural, en conside.
Far que son v bs patri-
moni peks nmubnN» vakors
que atresoren (estétics, po
satgistics, de biodiversitat,
sociaks, per a m\ﬁm..ldo
cientificn o terapéut

slngulars. Catuhinya té

un total de 202 boscos
singubars (3,201 hectirees),
fet que suposa el 0,
b sevin super ficie arbeads
ebsborat
fa tres anys pel Centre de
Recerca Ecoldgica i Aplica
cions Forestaks (Creaf).

Dos senderistes en un bosc de ka Cerdanya

Debat a Catalunya

hauanenl Europa té

ma per a aquesta
finalitat el 6% de 1a' superfi
cie forestal. Navarra, per
exemple, té una kw»lado
que obliga 3 deixar sen:

tocar un leks lm-«..

Cadl, El Departamen
d'Agriculktura ha decidit
fremar la tala de Favetos:
centenaria de Bagues de
Riu de Cerdanya (al parc
natural del Cadi-Moixerd)

i obrir un periode de refle-
xid fins ol primer trimestre
del 2015 per decidir com
et mar Finventari

de boscos singulars. Per
primera vegida, Agricultura
es mostra oberta g dwixar
que akuuns bascos quedin a
ohicio matural, emear
que ho estus cas a cos.

vestal i que des de Tany 2004 el
Ministeri d*Agricultura, Boscos |
Pescs ha impuleat una série d'e
tudis per confinnar els seus efec
[C3E tics. Un ambit de tre-
ball que se contra en ol benestar

que generen én les perscoes
cides, substincies volitik
qnc emeten arbres i plantes per

protegirse dels insectes i d
podridura. El hmmm de
e léncia o

per practicar el sh
partits pel pais per calmar Tag)
tat ritme de la ciutat. Un bakam

L'objectiu del Creal és
impulsar una base de

dades per determinar
on hi ha necessitat

de més zones verdes

contra Nestrés, El Japd projecta
arribar en el propers anys al
centenar de rutes en b mnnale.

A Catalunya, Accié Natura ha
detectat el potencial de la te-
ripia foresal per protegir ek
boscos madurs, aquells que fa
més de cent anys gue no ¥han
tulat. Jaume Hidalg, .ylumw
d panitzacit, va dest
a La Pedrera que vokn ex-
portar a les comanques de
fa Fexperiéncia japonesa per a
b qual cosa han dissenyat w
trentena de circuiss, Ia meitat
dels quals ja entrarien en fun-
cionament Fany que ve. “Junta-
ment ml\ &l Patrorat Turisme
Costa n
obeint un cami innovador
al bose té beneficis per a b sshit,
tot i que encara s’ha de conti-
tsar  investigant
camp. D'altra banda, ¢
tivitat que genera acti
aémica, b ha exemples & aquest
tipus de turisme no

Sud, Estats Units, Canada, Costa

Rica, Ttilia.", apunts Hidako.
Un detall 3 tenir molt en con
o, segons Hidalgo, & que de

passachs €3 contribueix a conser-
var by xarxa de boscos madurs
wgats que actualment re-
presenten menys de del to-
tal de Catalunya,

Els psicolegs detecten nombroses

impl
de ln Genenlitat en consi
que es tracta d'una iniciativa
transvensal que afecta tant o Sa-
luteom a Agriculura ia Territo-
i Sestenibili cat

Nacions Unides va informar
squest any que ol 54% dels més
de 7.000 nuhum d'habitants que
conformen ncid mundial
viu a les ciutass i que, el 2050,

ma pervids Ia troba a filtar®, afe.
geix Corraliza.

impactes d*aquesta descon-
i slm apreciables

ANTONIO CIRRILO
Earcekona

2 a platia o en una excursid
expl

després dintervenir en la jorna-

8 \mmeric verda,
Una dora snh)« H
bew dol

patologies per falta de contacte amb els espais naturals

Girar I'esquena a la natura perjudica

En cstudis fets amb neos, en
quétes va analitzar s nivelk des-
tris. causats per esdeveniments

tre canfirmar que els que partici-
paven en aquests ditims eren
més prochius ak comportaments

a muntanya’

aquesty xifra elevara al 66%. Is experts lan trobat un da de la fundacié Canluma-La  Oaumitcs (mort de pares, sepa-  més respectucsos amb el medi
Per tnt, necessitat despais ou nom per definir o n les millores que  Padrera. racions, exods de deures.) | ln ambient: reciclaven miés | eren
verds serd cada cop més gran en. problema: el trastom per  pot ]mmuyumul unsimple pis. En una situacid com Factual,  proximig a espais cherts, s va - més receptius a estalviar aigua o
tenent que F y‘mvl-:rln\\“l- dificit de patura, 1 qué 687 seig. En estudis amb nens, bi ha  amb una crisi @ ica i cultu-  comprovar qu m WS @ prop enengia,

ta compensar, busca Fequilibri “Aquest trastorn carcteritza les  identificades olmenys quatre pa-  ral tan profunda, els mr\n\ natu-  tenim la natura, menys nivells També en alguns palsos nor-
entre ok avanta de Punivers POrSOnes que estan descomnects-  todogies que aporten nous ris rols no arreglaran els problemes  destrés  sdn reebuts  pels  dics ¢ha comengat a recomanar

Fincrement \l ‘obesitat, 1'ag
de les incidéncies de malalties
respiratories (asma.. ) les altes ta-
xes de pens afectats per trastorns.
per dbficit datencid o hiperactivi-
tatila fala de vitamina D per no

prodre el sol

1 quina és la manera de preve-
nir aquestes 3fe 7 “Hem de
recuperar b amagada
del contacte |l‘ I narura i eos
adomrem del benestar que pro-
dueix en of dia a din, aguest con-
tacte: quan fem un tomb, 0 estem

urba i la tranquitliat i aire pur
dels espais naturals.

El nord-america  Richard
Louv ja va advertir al seu
Last child in ehe woods
nen al basc) que els nens viven
d'esquena a les o
lliure i va parlar per prim
gada del desordre per d
natura. El toe dalerts de Louv
va propiciar b creacis de la Chil-
dren & Nature Network, una or-
gAnitzacié gue pretén reconnec-
tar les persones amb ol basce

des de la natural o que tenen po-
ca experiéncia de contacte amb
ella. La recerca de la naturano &
una moda. Ho necessita el nostre
sistema nervids™, sssenyala José
Antonio Coeraliza, utnir.mc de
Psicologin <\|\|l’mnr de ks Uni-
rsitat Autinoma de Madrid
NS espicie -
contacte amb &

de Ia persona, perd “sce una font

successos fraumatics

ners”. Aixd no és 1 panacea, pe
16 els nens tenen aqui un instru-
mentper afrantar millor els esde-
veniments traumitics, “Estern da-
VAN NS TFAST0CNS QU van & més
perqué Testil de vida que hem
CONBEUIT Crea wn entoen tecno-
Logic, carregat. La natura ens per-
met no pomes estar millor, sind
. afeeix

mvestigacions que van
comparar els nens que partici;
ven en campaments urbans i cam-
paments en ks natura van perme-

que facin estaces en la natura per-
sones que mostren simptomes de
depressic o tensicos on Jes seves
relacions (afeccions relacionades
amb l'aparicié de maklties neu-
rodegeneratives, com ara parkin-

heimer), “perqué aixi

i un recurs que permet millorar
les condicions per afrontar-las”.

Els nens d'entorns
naturals propers
tenen menys estrés
i afronten millor els

eficiosns dels seus programes
de contacte amb s natura per a
nens asmarics.e
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‘ solidaria a la Fabra i Coats » rp 42

Boscos contra
la fibromialgia

Passejar per arbredes
centenaries disminueix els
simptomes de la malaltia

Un assaig clinic realitzat a
la Garrotxa prova que es
redueix el dolor i I'insomni

FERRANCOSCULLUELA - Perportaraterme ks provaesvan

” oot lamalaltia smlhra Fatzar dos grups fomnu
14 s Nobel rles de | Una

José Saramagoexplicava | —————————| quinzenad'elies van p;nse).lr regu.

Que el seu avi, abans de Dolor en musculs larment per un bose nou, amb un

morir, va anara acomia- i teixits fibrosos arbrard'entre 8135 anys d'edat, du

darse dels arbres de 'hort fentlos rant un periode de 15 dies. Un al.
ana abracada mentre plorava, per. | La parauk igrifics iblant va fer el mateix,

queé sabla que no els tomarta a veu.
re mal més. L'escriptor no va prech.

dolor s mizons il toaxt forde
(Sgaments i tendons). Ex

pen\ en ;\quslms les passejades es
van fer pel bose de Can Serra, amb

sar ¢l el gest del seu famillarerade | comcteritza per un dolor un arbrat irregular de més d'un se.
pena o d'agraiment, encaraque & | muscucesquaietio gledevida
passible que fos per les dues raons. | i une sensacis dolorosz 2 ks «Una vegada una persona ha ca.
Els dltims mesos, membres de I'As. | pressio en punts especifics. minat uns 10 0 15 minuls perun
sociaci6 de la Fatiga Croniea | la Fi bose, disminueix la frequéncia car
bromiaigla de la Garrotxa també diacalla pressidarterial Elsistema
s'han abracat als arbres centenaris Rigidesa i simpatic de I'organisme redueix la
que pobkn el bose de Can Serra, sb inflamacié seva activitat. Al mateix temps es
tuatalcostatd’Olot, islse’s haesca acclons
! I du I Amé 66 cel dofor, pot lars, perqué algunes subsmnde:
cle de comunié amb ka2 patura x i I eltocines, també
haestat pergratitud, jaque aquests | sensacé d'rflamacid a les mans s modifiquen. A més, augmenten
gegants vegetals han tingutun pa- [ i aks pous. T les substanciesd inhib brel
perchauen kamillora de laseva ma. g poo definits que ciHules cancerigenes | sugmenta
laltia. afecten da forme difusa, sobretot la respesta immunes, va afirmar el
El doctor Secundino LopezPou- | ales mans. responsable de I'estudl.
sa, coordinador del servei de Neu-
a dels hospltals Trueta = 1 Aquests bene.
o s o Catdn Sl Es fick enelssi i
va presentarahir els resultats prell. quin és I'origen tor | immunoldgic, que ja eren co.
minars d" un asmg chmc realitzat | ————————————————— | neguts, es van produir en els dos
per 0 Mo e 5ap g jore ks grups. La dife "ha trobat
en 1""TL ! fbriomiaigin. Hiba Qs & que, quan e van estudlar Jes per.
deGiroszambl'objectiud'sstudiar | e deservolupen sense causa sones que van passefar pel bose jo.
'efecte dels boscos madurs (squells | aperent i on altres comenga ve, elssimptomes de b malaliaque
quetenen mésdecentanys inohan | despess d'una infeocs bacterana presentaven el primer | I'dltim dia
patitmodificacions recents perl'ac. | o viral, d'une makeltia o fins i tot eren pricticament els mateixos.
16 humana) sobre els malalis de fl. | despeés d'un acoident de tranzt. Només havien millorar una mica.
bromi2lgia Un estudi gue ha donat Perd quan es va analizar el grup
uns resultats positius | esperanca. = = que havia anat al bose madur es va
dorsalboradeplintarearaalama. que havia milloratede
lalta. una sindrome manera significativas, en una dis.
minuci6 del dolor § de les nits d'in.
2 Elsbenefl La somni {en un augment dels dies de
dels anomenars boscos terapiutics | com una sndrome. Al sigrifica benestar. Ead.lx havien millorat
oguaridors son coneguts desde fa | queel & identific enels P dela ol les plantes, els bacteris
temps al Japo, Corea del Sud, el | trobe unes alteracions que malaltia. lels animale, va insisdr. Laseva in. adurs
P‘ {,ﬁmu Units o Alema. | concorden amb les que han estat El doctor Lopez Pousa va expll.  tencid és estendrearaaquest estudi Els boscos m,
nya. «En aquests paisos s'han estu. | préviament fxades per experts. car que aquests efectes bendfles  plonera pensamb dficird'atencld mspm substancies
discles diferincies que ag-‘I baentre s'arribueixen a s inhalacis d% les  § hiperactivitar (TDAH) fa pessones - @romatiques
les persones que van tualment S que des. th
a pplm)u pgr boscos madurs i la Sense curaci6é prenen els fongs, el:ohslhsmine mostrat que molts d'ells milloren mms def()ﬂgs4
gent que nomes viu a ka chutat Nos- definitiva dels boscos_cA qunvanak olisiresines dels arbres
altres bem volgut fer un pas més | $6n mediad rebrals, perqué Fina Gonzdl d
hem volgut provarsiambuna ma. | La melalia no 18 ure cura 1 n A iodel: Fangacmma!h
laleia com la fibromialgia, que té | defintiva. L'objectiu def tractement | |2 noradrelaning S'hade teniren  Fibromidlgis de la Garrotxa, | dues

una prevalenca moltaltaiperala

@3 roduir of dolor i tractar ols.

qual només hiha simp.
tomarie, es podria tenlrun beneficl
terapiutics, va explicarel doctor.

¥ per
‘accraeguir una gran milora on b
qualiat do wida de I'afectat.

compte que &l 80% de la farmacolo.
glaactual prové dels boscos. La ma.
teixa penieibling és un fongl alsbes.
cos centenaris hi ha un equilibr bi.

membres més de lentitat que han
participat en I'estudi es van mos.
trar ahir exultants. cHem disfrutat
moltamb aquesta experiéncia, per.

qué hem descobert una altra ma

nerade tractar la malaltia. Estem | es malaltes estan
tan convencudes dels bons resul.
tats d'aquestes passejades que hem tan oonvengud% dels
decidit que les continuarem fent - DONS resultats que han
pelnostrecompte, isi calvindrema 2 < 2
T'hivern amb gzrr.l Ibafindas, van OECIdit SEQUIr passejant
assegurar. pel seu compte

Gonzilez va que les

principals millores que havien no.
€2l les persones que van passejar
pels boscos madurs eren una dismi
nucio del dolor i dels dies d'lnsom
nlEs peraixd que recomana aquest
tractamenta ots els afectats, i tam

bé atos els malalts.

La pauta de lestudi et passejar
tranquitlament tres copsa by setma,
na per 1,2 quilometres de bosc du
rant 15 dies, perd elles la van com
plementar amb intenses abracades
2 les soques. «Ha sigut una inlciat
va nostra, perqué diuen que, quan
Cabraces aunarbre | el concentres,
sents la seva energia. A més a més
que estds moll 2 prop seu per aspl.
rar tots aguells fongs | olis que dis
el doctor, & un moment en Qué &
125 amb tu mateix | ctes amb

[tineraris
guaridors

El projecte Selvans identificara a Girona
una trentena d'arbredes terapéutiques

IIE
Els beneficis dels boscos terapiu
tics s6m tan coneguts al Japd que
fins i tot han encunyat una ex
pressio shinrin yoku) per referirse
als wbanys de bosoe. Els resultats
preventius d’aquesta terdpla son
an exitosos que des del 1985 el
Govern japonés ha tmpulsat una
xarxa d'arbredes amb

~“Quan vam indagar scbre Fex-

territori, cosa que ajuda a con-
servar els indrets, que estan molt
amenacatse, comenta Hidalgo.
El plantejament €3 que als bos
cos madurs que estiguin a prop
de pobles o clutats s’hi instaHin

cartells | senyal pliguin el

'objectiu de reduir ka despesa en
sanitata mitja termini, mentre
que els seus metges prescriven les
passejades entre boscos centens.
ris com a mesura per prevenir al
gunes malalties.

Ambuna mica de sort, a partir
de l'any gue ve é possible que no
calgul viatjar al pas del sol najl
xent per disfrutar d'aquests itine.
raris paturals que curen. L'oens.
#é Acclonatura, ka Universitar de
Girona, ka Diputacio | el Patronat
de Turisme de Girona estan tre.
ballant en un projecte destinat 2
identificar | protegir una trente
na de boscos terapéutics a la de
marcacio. Es tracta del programa
Selvans, en el qual també estard
Incids el bose de Can Serra d'Olot,
on s'ha dut a terme assaig clinic
sobre els efectes d'aquests espais
en els malalts de fibromialgta.

umlpuMnenlquzs "ha de seguir
ique indiquin els recorregults.
«No 5’cbriran passos nous perd
s’optimitzaran els camins exis-
tentss, puntualiza Hidalgo.

A les zones més apartades |
vulnerables, les visites es faran
de manera concertada amb al
gun actor del territorn, que pot
ser una entitat, una associacks o
fins | tot el mateix propletari del
buse. «El phus del projects o3 ba-
3 en aspectes nous. Sén uns iti-

L'objectiu és crear
un nou servei

de salut, protegir
les arbredes i
generar recursos

«Tornar als boscos

entre el 5% i el 10% dels millors

explica Jaume Ihd.lagu.
enginyer forestal § coordinador
del projecte.

Lobjectiu del programa és ge
nerarun nou servei de salut i ben.
estar per a les persones |, al ma.
telx temps, enriquir la xarxa de
bescos madurs custodiats, incor
poranthi squells espais que, per
1 seva edat, estiguin 2 puntd’en.
Lrar en aquesta categoria Una al

Preservacio és tornar al medi

«Ara estem identificant uns 30 o H

20 qoreligmmacide: $66 Bigosts natural», diu el

madurs (amb més de cent anys) coordmadorde

© amb una qualitat paisatgistica |

que tenen it Euti air

Es tracta d'una primera fase, per-

que després o3 pretén estendre-  neraris per indrets amb qualitat

ilefec- sutica i pais istica on és

g molt i I d de lM'usu-

I'1% de la massa forestal delpais  ari. No s6n passejodes per anar

esta dintre d’aquesta categoria,  cridant o enganxat af mobil. Son

encara que Fideal seria

i respirncio
2 tarribin als sentits., th
gelx Hidalgo.

Agquest enginyer forestal reco.
neix que el seu principal objectiu
& I preservacio d’aquests locs
singulars. Perd aquesta dedicaclé
també I'ba portat a valorarne els
beneflcls terapiutics. -\Aquam

56n casa nostra, on l'es-
pécie humana 5’ha desenvolu-
pat. Tomar a elis 6 tornar al nos-

lanaturn . va =

tra de les finalitats é
agent: en lagestio

turalesan, conclou. &
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Societat

Salut Beneficis dels espais naturals

Teresa
Romero
abandona
aillament

EL
DASMENGE, 2 0 NOVENBRE DEL 2004

Els metges del
Carlos 1l trasliaden
lainfectada i curada
d'Ebola perqué rebi
les primeres visites

NI AW
DILMENGE, 2 D€ NOVENBRE DEL 2014

LAPUNT

Pobresa
perllongada

Carles sabaté

El 40% dels catalans no poden cobrir una despesa

imprevista. No estem parlant d'una esquiada als Alps
ni d'una setmana de camping, sin6 de reparar o com-
prar una rentadora. Les dades de pobresa sén ja alar-

mants i la darrera setmana n"hem tingut prou senyals

per canviar les prioritats defs governs. Lacumulacié
de riquesa en molt poques mans que denunciava Ox-

fam Intermén, laugment del risc de pobresa... Quan
I'Estat treu pit per la bona salut del sistema bancari,
‘també hauria de tenir en compte la mala salut del sis-
tema social. La pobresa ja no se superara amb cari-
tat, perqué els indicadors més cruels fixen que és la
franja de persones en edat activa (16 a 64 anys) la

que més risc d'exclusid té.
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{

Banys de
bosc per
a la salut

ALTERNATIVA L'anomenada medicina forestal defensa
les propietats terapeutiques dels arbres centenarisijaté

milers de seguidors al Japé PROJECTE La UdGimpulsala
creacié d'unaxarxa d'itineraris en diversos boscos gironins

Marta Cié
BARCELONA

Potser penqué gaudeixen
dun patrimoni forestal
envejsble, els jsponescs
han estat els primers a ex-
plorar cientificament els
beneficis dels boscos —es-
pecislment dels boscos
centenaris- en la salut
hurnana. Des del 2004, al
pais nipé shan impulsst,
amb el suport del govern,
diversos estudis adregats
a investigar els efectes
saludables que, més enlla
dels beneficis de Pexercici
fisic, proporcionen les pas-
scgudmpelbusc loLplegx

cié Catalunya La Pedrera

en Testa-
bhmem d'una nova disci-
plina, batejada com a me-
dicina forestal, que ha tro-
bat un lloc dins de la cave-
goria de medicines alwr
natives. Els shinri

Les xifres a Barcelona. “fis un ter-
reny molt nou. Hi estem
obrint cami, prenent com

lo a referéncia la tasca feca
al Jap6 i altres experién-

percentdelsboscoscatalans cies de palsos com ara Co-

singularspedrien formaruna  Tea del Nord, els Estats

yanade boscos terapéutics.  Units, el Canada i Costa
Rica”, explica

‘Totique a Catalunya és

150 dificil trobar boscos cen-

tenaris, atesa la tradicid

i Z d' forestal, el
consumeinen de mitjana projecte Sélvans parteix
amb un passeig rapid de de Tinventari de boscos
mitja hora de durada. singulars del Centre de
Recerca Feologica i Apli-

cacions Forestals (Creaf).

Testals péutics a les  “Liohjecti ia poder pre-

fironines.Jsu-  servar un 10% daquests
me Hidalgo, enginyer fo-  espais per configurar una

restal i ccordinador del
projecte Sélvans, és cons-
cient que encara cal fer
molts més recerca i obe-

banys de bose (peuv.s m
correguts per boscos cen-
temaris) ja wemen més de
dos milions de seguidors
fidels al Japd.
Tot i que 4 Catalumya
boscos terapéu-
msxdebamsdebmaren
Cara SOn4 uUna mics es-
trany, des de la Universi-
tat deGironsila Fundacié
Accionatura sha engegat
un projecte per tal de crear
una xarxa d'itineraris fo-

nir més cienti-
fiquesen el camp de lame-
dicina forestal, perd esta
convengut que la iniciag-
VA NO només té potencial
en I'ambit de la salut, sind
que també pot ser un re-
vulsiu econdmic local i
contribuirala conservaci
dels boscos singulars.
Hidalgo va presentar el
projecte Sélvans en la jor-
nada La salut 1 els espaiz
naturals, que va organit-
zar recentment la Funda-

xarxa de boscos ters-
péutics que, fins i tot, po-
dria ser una oferta de qus-
litat a escala internacio-
nal”, assenyala Hidalgo.

Espals candidats
s impulsors del projecte
ja han elsborat una llista
de boscos candidats & les

&
P

Abanda del fil6 turistic
que es pot derivar d'una

es beneficia dels efectes
terapéutics i preventius

iniciativa d'aquest tipus, que H proporciona lainha-
el concepte de bany de laci6 de certs compostos
bosc com a estratégia de  onganics volacils que des-
sa.lumoeshnnmshmr!c( prén la flora, les anome-
d i del i nades i b les

o del plaer sensorial que

un

quﬂs les plames eomba—

ques gironines que
inclou, per exemple, el
bosc del Guitart i Is Torre
(vall de Bianys), I'alzinar
delesVinyasses(I'Albera),
les rouredes i els alzinars
de B.uumlges (All l‘flnpﬂl‘-

;qu;s. tipus d'entom. K1
doctor Qing Li, pioner de
la medicina forestal al Ja-

perunboscmadur(amb
de més de cent

da)il
res de MOmyar (Vilobi).

amys) en qué el passejant

ms estudis de Qing Li
han detectat en persones
que practiquen un barny de
bosc una reducei6 de les-
trés i un augment de I'ac-
tivitat de les anomenades
céllules NK, que, entre
altres funcions, indueixen

T'apoptosi (mort) de cél-lu-
les tumorals. Aquest efec-
e —que no s va observar
en passejades fora del
bose— es prolongava més
de set dies (en alguns ca-
508, fins 4 30), cosa que fa
pensar que un bany de
‘bose al mes podria mante-
nir constant I'activitat de
les cél-lules NK. Altres es-
tudis de Qing Li han cons-
tatat que |a terapia fores-
tal redueix la pressio san-
guinia i l'adrenalina (hor-
mona que se segrega en
cas d'estrvs) en oring. W

La sindrome del déficit de natura

De lespercepcions
alesevidencies

INTERES - Diversos estudis cientifics ja ofereixen resultats sobre les millores
de salut que experimenten les persones que estan en contacte amb la natura
PIONER- A la Garrotxa s'ha avaluat I'efecte del bosc en casos de fibromialgia

M.C.

BARCELDNA
laliteratura cientifica
shi poden trobar dife-
rents estudis que de-
mostren els beneficis
que aporta a la saluc

urnany ef contacte smb 'aire lliv-
reiamb als espais verds en general
—nonomés amb els boscos—. Des
del treball que I'any 1984 van pu-
blicar a Science cientifics nord-
americans dela Universitat de De-
laware, que MOSLTAVA qUE PErso-
nes malaltes es recuperaven shans
si, de tant en tant, es mantenien
obertes les finestres deles seves.
habitscions, fins s estudis més
concrets, com un, fe¢ a Dinamar-
ca, que constata que hiha menys
nivells d'estrés entre els individus
quevlumnapmpdespalsvm‘dso
d'irees naturals, o un altre, fe¢ per
cientifics de Tel Aviv (Israel), se-
gons el qual les dones embarassa-
des que viven a prop de zones ver-
des tenen nadons de més pes.

Aquests s6n alguns dels exem-
ples que el doctor Mark J. Nieu-
wenhuijsen, investigador del Cen-
tre de Recerca en Epidemiologia
Ambiental (Creal) vacitaralajor
nada La salut i els espais natu-
rals organitzada recentment per
la Fundacié Catalunys-La Pedre-
ra. “Hi ha moits treballs que han
constatat diferents beneficis de
l'exposici6 al medi natural pera
lasalutiel benestar, 1 també, per
exemple, pel que fa a la reduccié
del'obesitat, de Ia taxa de crimi-

Una de les participants en lestudi sobre els benefics daks passajos per boscos

madurs en pacients amb fibromi

ia realitzat a la Garrotxa M 1.casas

Tefecte que Lé icid a espais Imstitut d'A i ari;
verds a partir del momwmlgede de Girona, amb pmem.s afacta-

que viuen a 30 des de i alaGarroxa.
diferents palsos d’Europs, entre Els resultats d'aquest treball mos-

tren que, de les trenta dones que

hi van participar, les catorze que

van fer sis seasions de passeig per
un bosc madur van experimentar
millores pel que faal dolori al'in-

amhhmnenquewuer ments (el vent, el sol I'aigua, nalitat, del cincer de pell, deles els quals n'hi haurd una de Barce-
moltes personesielsefectes  etc.). Problemes cadacop al-lérgiesilasma.. Perdencara  lona Resultats preliminars
2 infanci; hi ha poques evidéncies salides, d'aquest treball ja mostren, per
lasalut fisi com lafaltade perqué, entre altres coses, cada exemple, que els nens residents a.
individu Dir estudi ha fet fa una definicié dife-  prop de zones verdes tenen millors
bel b espai: r@nldolqueesunmpmver mdxadors d' i6), de i
dddéﬁctdemn Segons  naturals. dis aclareix ment i d’equilibri emocional.
1 msl-u que Isi Per mu-nurobwmr n\sukals Una altra aposta per avaluar
drati fants que amb una valid dife-  elsbeneficis dels espai
Ma- estrésite- B en aquest cas dels boscos cente-
drid, el st vids nota incloent-hi el Creal, han posat en naris, ha estat 'estudi que ha lide-
lafaltade contacteamblen-  tuoses amb el medi ambient. rat el doctor Secundi Lopez-Pou-

marxa el projecte Phenotype, que
ditesr Sl aritars

q van notarles altres
setye pacients que van fer el ma-
teix nombre de passejades per un
bose jove. Lopez-Pousd aspiraa
disposar de més pressupost per fer
nous estudis amb més pacients i
amb sltres puu!ngme com ara

ista. @

53, capd gia deI'1CSi do
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La proteccié dels espais naturals i la salut

Beneficis dels banys de bosc

Estudis sobre els efectes en 1a salut dels banys de bosc han mostrat
s | psicologics perd el i

ok beneic
“FISIOLOGICS PSICOLOGICS
@ Sistema nervids central Anim positiu

Disminucié de la demanda
d'oxigen per part
del cbrtex cerebral

Augment de la sensadd
devitalitat | de benestar
psicologic

@ Relaxado psicoidpia
Disminucié de fa tensid,
de lestres, I'ansietat,
Vinsomi, la depressié,
laira, Ia fatiga, Ia confusié

€ Sistema nerviés
vegetatiu
Augmenta 1a funcié del
sistema nerviés parasimpatic

i disminueix la funci del sistema o hostilitat
nerviés simpatic o
%o

Sistema immunitari o

‘Augmenta el nombre de les céHules

‘natural killer’ i modifica els L3}

marcadors de la inflamacié L]
Q) Sistema cardiovascular o

la
Disminueix la freqiéndia cardiaca
ila tensi6 arterial

© Sistema endoari

Disminuelxen les hormones

deestres i els nivells de glucosa

en sang e diabétics

no insulinodependents

FONT- Observatori Salut | Medi Ambient. DKV. 2017 LA VANGUARDIA

ara. Un en qué van participar 87

pacients diabétics no insulino-

depenents va concloure que fer

una caminada d'entre tres i sis

quilometres en un bose disminu-

fa els nivells de glucosa a la sang
al

aquest cas, es va apuntar als
“compostos volatils alliberats
pels arbres com a possibles res-
ponsables d’aquesta reacci6, toti
que no hi ha evidéncia de causa-
litat avalada”,

Marta Pahissa, coordinadora
d'aquestapublicacié, subratlla
que la millora en la salut és evi-
dent pero que “encara no s'ha
pogut esbrinar quins son els fac-
tors que generen aquests benefi-
cis”,

Margarita Triguero, investiga-

tolica i diasto-
nificativament
rés que 128 per-
edat i gent gran
acabessin un programa que in-
cloia un bany de bosc de dues
hores a Taiwan.

Altres treballs van di

El guia Alex Gesse, a la dreta amb motxilla, dirigint dimecres un bany de bosc a Collserola

molt cami per cérrer, Gesse
apunta que al marge d'altres

L atencio en

els nens millora
si viuen a prop
d’espais verds

La vegetacié del voltant funciona
com un restaurador cerebral

ANA MACPHERSON

Barcelona e >4
enir espais verds al
voltant de casa influ-
eix en el desenvolu-
pament de la capa-
citat d'atenci6é dels nens. Un
nou estudi del projecte INMA
(Infantesa i Medi Ambient)
d'ISGlobal  sobre  Vimpacte
d'habits i entorn en el desenvo-
lupament cognitiu dels nens ha
comprovat aquesta realitat en

als 4 i als 7 anys, els resultats
van ser molt solids, i clarament
van establir la relacié entre
espais verds al voltant de casa i
millor atencié.

També van intentar valorar
el paper que hi tenien els ar-
bres, perd no han donat dife-
réncies significatives en aques-
tes dues arees tan urbanes on
viuen els 1500 nens estudiats.
“Aviat replicarem l'estudi a

un ampli grup de criatures, lFirea cantibrica, on I'espai
1.500 en total, de ValénciaiSa- verd és diferent, més abundant
badell. Els i igad | ipod

ixen aquesta poblaci6 des que
eren embrions als ventres de
les seves mares, i molts ja han
fet els 14 anys.

Els van sotmetre a proves
d'atencid als 4-5 anys i després
als 7. A les mateixes criatures.
“Sabem moltes coses de les fa-
milies, les cases, les escoles, els
habits.. Hem analitzat amb
ajuda de les imatges de satéllit
la quantitat de verd que tenien
al voltant de casa per determi
nar si aixd tenia una influéncia
significativa en la seva capaci-
tat d'atencié”, explica Vepide-

possibles beneficis el que ell per-
“reduir l'estrés i mi-
nestar general dels
Les seves rutes
duren

que de:
restal augmentaven significati-
vament la concentracié
céllules NK (de 'anglés natural
killer) a la sang. Aquestes cél-lu-
les contribueixen a la lluita con-
tra les infeccions i el cancer. En

participants”.
son molt pausades i
unes dues o tres hores.
També la Universitat de
na i I'Associaci6 Sélvans inicien

Banys de bosc contra l'estres

Impuls a la creacid de rutes terapeutiques en entorns naturals

interessant, de molt potencial,

ro encara en sabem poca co-
sa”. L’ISGlobal si que ha publicat
diversos estudis que relaci
els espais verds i blaus (mar,

dora de ''SGlobal, també dema- mioleg de I'institut d'investiga-

ik priidcicla peroud vi i m i MFsiios,

d'una immersi6 fo- que cal buscar més evidéncies Ibarluzea, coautor de Vestudi
per jutjar 'impacte dels banys de ue ha dirigit Payam Dadvand

de bosc. “Aquest és un camp molt les d'lsclo%nl i que finanga la

Fundaci6 La Caixa.

Els més petits van fer un
exercici a l'ordinador en qué
havien de pitjar una tecla quan
aparegués una determis fi-
gura, una estrella, per exemple,
ino quan el que es veia era una
pilota. Calia detectar quan calia
prémer la tecla i quan no. El
test mesurava els encerts i el
temps de resposta, els errors i

avui un curs pcr.l‘ur'mar 25guies o GiRONA rius, fonts...) amb un increment
de boscos terapéutics. Hidalgo - del benestar dels ciutadans, mo-
i e S ) Jssenvala que els propietarisque Amb la promocié tiu pel qual fa anys que reclamen
FosA I BOSCH " IAssociacié Sélvans. realitzacié de “banys de bosc” la freqiiénciacardiacaidelaten-  Global una sintesi de les investi- han firmat acords de custodia j a les administracions la renatu-

Barcelona Jaume Hidalgo, enginyer de  n'és una. X si6 arterial, entre s. Ate- gacions sobre com els espais rebran un percentatge dels be- 3 e itzaci6 de carrers i places.
= muntanyes d'aquesta organitza-  Hidalgo concreta que jashan  nent aquests resultats, Finstitut  verds milloren la salut i la falta neficis que generin les rutes gui- €S volen conservar Triguero explica que ara estan
a necessitat de ciodedicadaalaconservaciodel segellataliances pe DKV de Vida Saludable planteja  d'aguests entorns V'emy ades o, si tenen establiments  als arbres més vells esbrinant quins canvis detecten
preservar els ar- patrimoni forestal, apunta que de setboscosiques seguir I'exemple del Jap6, on el ded; d'allotjament rural, es beneficia- PCS NG en I'estat animic, la pressio arte-
bres centenaris ha *“a Catalunya hi ha un centenar ant amb set n contacte amb la natura és un Onas ran de més ocupacions. El sec- rialila freqnénc'ia cgrdinu d'un
jugat a favor d'im-  llargdeboscos que reuncixenles marques de Girona. S¢ dels pilars en qué s'ancora el sis- i6 de shinrin-yoku con- tor turistic considera que els A COREA de treballad, dentari:
r:isr::‘%z«.;lum:a: f‘:\;j:'lun iques per allotjar pas- _ recolza en la lteratura c tema de salutjuntament amb ¢l _ sisteix a endinsar-se lentament shinrin-yoku i altres maneres ~ S’ha capacitat quecada dia surten a caminar 20

- e EtEe R cseloB (e butics, ca, e ent lajaponesa, per seguiment de dietes sanes i la en un bosc, preferentment ma- d'aproximar-se a la natura amb . minuts vol
gcn;“:::’;r:ugz‘dd;m"h ;fgrgxcs::a:’;:):l‘:ni‘u%ar; d;.;l; rtuts d'ur pg(:\fm:dia prict Wl‘ I isic. En  dur, as: r[-’ .c\liml\l‘. moi:: cls}zincscmitssén unambitamp 000 instructors hphﬁ.d;1:=3ml;|::€Mde
L e i e R Ty 0 ot ene s e 0 8 e L L Tt s e
i prevenir malalties. A un dels  d'espécies, que no tinguin mas: Al Jap, els banys de bosc  I'Ajuntament i el CAP de Caste- Semsenacblh sense distrac- mlAc's :‘.ﬁoa';;um u:ﬁll:)l‘d‘:ﬁ‘ “curaci6 forestal” x.gmen!‘ e e Yos.
primers_ifineraris terapéutics pendent | que siguin a sinspiren e les tradicions xin- llar del Vallés perqué els profes-  Alex Gesse, guia cert T CblicalF tacionen Sontenars Ao anioacle
creats a Catalunya, el del paratge  sibles”. toistes i budistes que promouen  sionals sanitaris i socials pr I'Associati 'Ei'm?“mﬁc‘" per R i ala Republica de Co- ELS PION s Lalireg benices Sl Ders
namrald'xplmsmcmm de Po- El segiient pas és arribar a la comunié amb la natura. guessin als seus pacients cami- m‘l?l‘tl “-“on o P“rf‘s‘ gul Nas O, hatosondent o o caplusouen S
Blet se'hihitn afegit daltresals  acords de custhdia amb els pro- ; re Therapy dels Estats Units,

rea aquest 2017 s'ha capacitat
500 instructors per promoure la
“curaci6 forestal”.

El document esmentat de
PInstitut DKV repassa els prin-
cipals estudis que se n'ha fet fins

cords Aquest camp varebre unimpuls  nar periddicament per algun
pietaris, A canvi que aquests es el 1982 amb la publicacié d'in-  dels tr

comprometin a no falar els vestigacions que els atribueixen  municipi.

arbres, es busquen formules per  beneficis com la reduccié de I'es- L'Institut DKV ha recopilat en
garantir-los uns ingressos. La trésilansietatiladisminuciéde una publicacié avalada per I'IS-

Al Jap6 la medicina
forestal és una
subespecialitat

de la salut ptiblica

Ports de Tortosa-Beseit,

Montseny i, a partir de la setma-
na set que ve, més a les comar-
ques de Girona, dissenyats per

bosc s'aprofita per reivindicar la
importancia de preservar en bo-
nes condicions aquests paratges.
d'alt valor ecologic, i que a més
son fonamentals en la batalla
contra el canvi climatic.e

sha especialitzat a  mostrar
aquest tipus de circuits a Collse-
rola, el Montseny i Portugal. Te-
nint en compte que aquest és un
terreny molt verge en qué queda

circuits de salut del

indica que I'atencié no és sos-
tinguda. Quan no es respon,
que costa de focalitzar. Quan
s'equivoquen en el moment de
pitjar la tecla, impulsivitat i hi-
peractivitat.

Per als de 7 anys la prova te-
nia els mateixos objectius, perd.
amb uns exercicis una mica
més complicats. Hi ha cinc pei-

xo0s a la pantalla, i els dos d'un

extrem i els dos de'altre miren

cap al mateix costat, o el
e Ve

cinqué, al mig

var limpacte que té. Potser
també hi incorporarem les zo~
nes blaves, les aiglies”, apunta
Ibarluzea.

Els estudiosos afirmen que la
coberta vegetal al voltant actua
«com a restaurador de la capaci-
tat d'atencié. Els espais verds
no només esmorteeixen els es-

Iee==S il
L’estudi d'ISGlobal
es basa en proves
dratenci6 a

1.500 criatures

als 4ials 7 anys

timuls estressants de la conta-
minaci6 o el soroll, siné que sén
un lloc on I'atencio

rebre
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| salut Itineraris per cinc boscos de la demarcacio i

Pla per activar boscos tera

1 B|Se'n desplega la primera xarxaales
comarques gironines, amb set boscos
B La previsid és posar en marxa els

Projecte pilot d’implementacio dg boscos
terapéutics a la demarcacié de Girona

Privada

principals.
Roure, faig,
alzinaisuro |

Pressupost total: 28.532 €

neraris a Palau-sacostaia
Can Fornaca i més tard els
de Can Serraialbosc deles
Arenes. La previsi6 és que
tots els hoscos estiguin
operatius a la tardor. W

G. ;umml
GIRONA

El concepte és japonés,
shinrinyoku (bany de
bosc), i des del 1982
I'Agéncia Forestal Japone-
sa ha configurat una xar-
xa de 48 boscos terapéu-
ties amb un guiatge pro-
fessional que rep uns deu
milions d'usuaris a I'any.
Els beneficis d'aquests
boscos s6n que serveixen
de reforg en terapies cu-
ratives o pal-liatives per a
pacients amb patologies i
malalties de naturalesa di-
versa. Es el que es coneix
com a medicina forestal.
A Franga, Suissa i Balgica
hi ha iniciatives privades
que treballen en el concep-
te de silvoterapia sobre el
poder curatiu dels arbres.
Des del 2014, hi ha ha-
gut experiéncies en bos-
cosdelaGarrotxa que han
estat avalades per un as-
saig clinic liderat pel coor-
dinador de neurologia de
I'Institut Catali delaSalut
& Girona, Secundi Lopez-
Pousa. Hi ha estudis dels
beneficis de passejar o fer
exercici fisic en entorns
perd l'assaig de
Lépez-Pousa és el primer
que determina la relacio
directa entre aquests es-

Amb una passejada ja n'hi ha prou per detectar beneficis

pais i la millora significati-
va dels simptomes de la fi-
bromidlgia com ara el do-
lor i 'insomni. Els partici-
pants en I'assaig —perso-
nes afectades de fibro-
midlgia- van comprovar
que els baixava la pressi6
arterial i el ritme cardiac,
aixi com la intensitat del
sistema nervios, després
de la passejada, que defi-

icis derlis' Baﬁyﬂs:

mblt

nien com una “carregada
de piles”. Elneurdleg man:

té que els boscos madurs
alliberen substancies vola-
tils, provinents de la vege-
taci6 i dels fongs, que son
beneficioses quan s'inha-
Jen. La capacitat de des-
prendre aquestes subs-

primers itineraris, dirigits al turisme Bosc Comarca | Muny
de saluti el patrimoni natural, perque Palau-sacosta  Gironés Girony
siguin operatius a partir de la tardor Longitudde || propietat ;,;m;
Ajuntament de  Suro, roy
—— sanes, com una opei6 d'es B0 Girona | pinyeri s
| GIRONA tada de cap de setmana. L 8 Actors implicats: Associaci de veins Palau-sacosty|
‘ — El projecte que lidera Ajuntament de Girona, centre d'educacid especal iy 4
El d'una  1dSs'inspi | IAbella i residéncia de gent gran Creu de Palay
xarxa de boscos terapdu-  duratermeaAlemanya, al
tics a les comarques giro-  land de Mecklenburg-Po-
ninesés unainiciativaque  merania Occidental, con- §
des del 23.13 ha tingut el juntamentamb 53balnea- BosC Comarca Municig
vistiplau de diverses insti-  risicentres de salut, ienel 3
tucionsiadministracions, qual sinclou el bose tera- ::‘::‘:: iastha “'“: 1":"‘
ic com un nou pro- S| = - e
riéncies com la o I'sso ~ dustedeturismedesalut. | ritinerari POt | princg R
ciaci6 dela Fatiga Cronica  Elpla queimpulsaInde- 950 metres Privada Pi pinyer, g 8 i o e eeric
lhmr:lm;ﬁgndeh(}m pendents per la Selva pro- 3 il N ————
rotxa, madur de  mou el model de bosc Actors implicats:  de Calde o
Can ﬂ;l:rn. a les Preses, = Eﬁhgmim‘ﬁi‘iﬂﬁmwﬁﬂf&“ﬁ 7
R ik Inear Associacid de Turisme de ta Selva Comarca el
ment.Aralaormacio n.independents per
| g%mh;m.s e o ?f;,"',,',' laSelvaliderala
vol activar, des mmti &
| Diputacio de Girona, un rﬂn'plltatdl;sde Bosc Comarca Municigi
’ pla per implementar cine Can Serra Garrotxa Les Press |
| boscos terapéutics a la de- i L=
marcaci6 de Girona, amb  custdia; ésadir, el propie- lf.?"'" de Propietat Espécis Els Aigoks ki
ol suport. de PAssociacié  tari obté una petita com- ={nerart prindp® | Longitudde | propjetar | Espedles
Sélvans, amb l'objectiu de  pensaci6 delsingressos, un 1.200 metres Privada Roure pégl Iitinerari principals
un nou ser- alentorn del — : 900 metres privada Faigifreixe | W per determinar
vei, el “bany de bosc”. 15%, a canvi d'un contrac- Ac ot de fulla it
xarxa de boscos te per terapéutic de s Preses; 4 o e b e vidra
st egunslafor I inca. En aqest s, Rk s
macio & s busen a compleitat de | T
Thora de
vistaal turisme d'altaqua-  ciar, per exemple, el temps b sat per fer-hi activitats de  ies forestals_terapbutics.
litat o sostenible, ja dela cessi6 —cada conveni C0s que configurarien la  detallada: s'ha arribat aun relaxacié o meditacio. Els  Fls boscos de titularitat
combinalasalutielbenes- és diferent, perd el minim primera xarxa son Palau-  acord amb I'Ajuntament boscos en custodia no se-  piblica, com el de Palau-
tar —cada vegada més es s6n cin anys-—. També shi sa“e)lm a Gi:ivna, que se-  deTossadeMarpelboscde ran d'accés lliure i caldrd m&éssbn d‘meés‘ﬂl}um.
’ ns, com en 1a el primer de caire urbd;  Sant Grau i amb i entrar-hi amb guiatge, per lea és comengaraljuny
que benoficien Torganis- ol cas de I propietaria ol Can Fornaca, a Caldes o tart el base e e, ixb oo preveu formar gu-  1a implementacio dels iti
me, tant en I'aspecte psi-  boscde Vidra, aOsona, que que faun 3 .
cologic com fisic— amb la  demana que hi hagi rutes havia posat, en '"y-‘:l “‘ﬂJtI’LHQUem.nlmldel
del  guiades, La voluntat és im- brojecte en solitari; Can Cada bose tindra
forostal. quo  plicarhi tos o ators do Sorea, ales Proses;les Are.  pro; g
poden oferir les rouredes  la zona ~promovent nes, a Sant Hilari projecte coneret amb un
cetenirion, per exomple. venis amb ajunaments 2 el valor afegitdo o, 50,00 | catorn dels
Al bam“eeGuil]en'eg B um au}msparvacadu
udiﬂ“lﬁ boscos no no- naturals- i que també pu- Aigols, a Vidra, que- , que inclou l'arranja-
86n persones amb  guin ser particips del valor dels limits de la surt  ment de senders i de la ve-
mmh‘]uu.m quie pot oferir el bose. m_mhndmld"ﬂmm !l:lu_imﬁ.Amésdedeﬁmr
lhies i persones i B itinerari, també es pre-
també families concrel, els set bos-  sant Grau,a Tossa, | Requesens, a a Jonquera, i han a "‘“h'“fegzz‘f;poom vou Ia necessitat dubicar
Les xifres ¥rafln estd encars i espa do descansper
el bosc terapéutic de Can Ser-  terapéutic dels | metresis itinerarimésex.
% Aigols (0so- | euros son els pressupostats
ra(Garrotia). § na) ¢ tens, al bosc de les Arenes pera cada bosc, que inclou
larranjament de senders i de-

finir un itinerari.
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ST oRL
LAPUNT
Monteverdi

Toni Dalmau

Ducat de Mantua, 1610, Monteverdi posa la darrera no-
la musica

ta de la que ser una de les grans
religiosa: les Vespro della

tifici. No va assolir ni una cosa ni rlltt‘I..uP.ﬂ!.IVl en tot

bres d

Beata Vergine. En lloc de de-

dicar-la al seu patro, el duc de Gonzaga, com havia fet
amb Orfeo, escriu una dedicatoria al papa Pau V.Hiha
qui diu que pretenia trobar feina a Roma, | altres asse-
guren que volia una beca per al seu fill al seminari pon-

16 di

deLa Fenl-

tanta bellesa? Impossible. Tres ai

un carrec que va ser vitalici.

rabl P

ce de Jean Tubéry. Com es pot negar res a l'autor de
nys després, Monte-

verdi ja era mestre de capella de Sant Marc, a Venécia,

: Medi ambient La implantacié de boscos terapéutics a la demarcacio

El turisme de salut pre

: INICI Els cinc primers itineraris

| terapeutics dissenyats per l'associacio
| sélvans seran visitables a l'octubre

“ SUPORT La Diputacié hi veu una

‘ eina de promocio amb recorregut

| J.Ferrer/ M. Pagés
| GIRONA
! La xarxa de boscos tera-
| péutics a les comarques
gironines, formada inicial-
ment per set espais, pren
cos, i a loctubre cinc iti-
neraris ja seran visitables.
\ Flvincle entre els promo-
iaci6 Sélvans,

ment fard una contribucié
anual de 750 euros a Sol-
vans i serd un dels seus
membres associats.

Primeres proves pilot
Lacte de presentaci6 tin-
dra lloc durant la Fira
de les Guilleries, la pri-
mera quinzena d'octubre.
S 2

| tors,

[ i la Diputaci6 de Girona
serd més estret a partir
del 20 de setembre, dia en
qué el president de la Di-
putaci6 de Girona i presi-
dent del Patronat de Tu-
risme de la Costa Brava,
Pere Vila, signara un con-
wveni amb el president de
T'associacié, Secundi Lé-

pez-Pousa.

Fonts de Sélvans con-
| firmen que la Diputacio
| donard ajuts per ala prac-
| tica dels banys de bosc a

canvi d'unes premisses es-
tablertes. El Patronat de
Turisme creu en el projec-
| te el seu gerent, Ramon
| Ramos, hiveu unsegment
amb recorregut (el turis-
me de salut) i una eina
de promoci6 turistica, se-
gons destaca l'associacio.
Els set primers boscos te-
rapéutics seran: Can For-
naca (Caldes de Malave-
‘ Ila), Can Serra (les Pre-

del que sén les passejades
guiades perboscos madurs
i els beneficis terapéutics.
Els veins es podran ins-
criure a loficina de turis-
me per participar en les
primeres proves pilot, in-
dica el regidor d’Area Ter-
ritorial i de Patrimoni de
Sant Hilari, Jordi Rotllant
(Partit Independent de les
Guilleries).

El nombre de banys de
bose oferts disminuira du-

Asant Hilari, les
inscripcions es
faranaVloficina
de turisme

rant I'época hivernal, pero
s'espera que a la primave-
raaugmenti. Rotllant des-
tacal'aposta del consistori
i de la Diputacié per la
proteccio forestal i el tu-
risme de salut. Litinerari

de Sant Hilari tindra uns
1.500 metres.
Sélvans, I'Ajuntament i
el propietari del terreny
~unes nou hectirees— han
signat un acord per un any
per comencar a treballar.  gle XXiambiniciativesre-  de relaxaci6 i de vegades
Ala serra d'Heures, hi ha  cents com ara tallersitro-  es pot introduir el contac-
des d i bades i teambl'aiguaola practica
anys de vida | fagedes. Per Un bany de bosc consis-  del tai-txi. La durada sol
, €18 itineraris de  teix en una passejada gui-  oscillar entre les dues i
salut entronquen amb el ada, seguint un itinerari  les quatre hores i es per-
turisme termal de Sant Aixi  met l'assi ia de fins a

Hilari de principis del se-

mateix, $hi fan exercicis

20 persones. El preu do-

Una imatge de la roureda de 1y

Sant Hilari, ahir

pendra dels participants i
de l'indret,

A Can Serra (les Pro-
808), des de fa anys ja hi
fan activitats de recorca
¢l Parc Natural de la Gar-
rotxa i 'Associaci6 de Fa-
tigaCronicai Fibromialgia

de Ja Garrotxa. EI mateix
Lopez-Pousa hi ha parti-
cipat. A Caldes, Sélvans
6 un acord de custodia
ambunpropietariijahiha
treballat, abans que entri
en vigor el conveni amb la.
Diputaci6. m

N COS

CursalaudG per ser guia de boscos

i soguren entitat. £l

20 i i curs,  tindra lloc

de Gironai deTu- A Ilame-
del; ta B ens

autonom de la Diputacié de ments dels dos métodes

Girona, estipula que els guies
que dirigiran ['tinerari de sa-

existents, el japonés i el nord-
america. Alguns dels futurs

Un circuit per

“alentir el ritme

INFORMACIO - Un panell exposara el projecte i les normes d'ds, i hi haqra
“bancs de repds i de contemplacio” BARRAT « S'hi evitara I'accés de vehicles

M. Pagés / J. Ferrer
GIRONA

lut (o bany de b g tjatales- |

rebut una formacié acadeé- tranger per formar-se amb afeina perqué ols boscos de

mica. Sélvans -que agafael vistaalanova practicaala salut siguin una realitat ar-

nomd'unadivinitatetrusca-i  demarcacié. renca de fa anys, Des del

laU itat de Gis JdG) Dalts , Séivans 2014 s'ha treballat a la Gar-

han signat for-  parti | veen rotxa en experiéncies liderades pel

mar gules el Congrés Mundial de B ‘ de login de 1'Ins-

tics,in'hi haura cos allandde | titut Catali dola Salut a Girona,

i it curs. -Pomerania | Secundi Lopez-Pousa, | arala pric-

ProfessorsdelaFacultat  Occidental, Defet,elprojecte | tica estd a punt de comengar.

deC irde alesco- | ogfons la memoria descriptiva

la tardor un curs de 60 cré-
dits universitaris -l mateix
b d

marques gironines, impulsat
inicialment pel grup d'Inde-
dents de la Selvaa la Di

q g
iformaran en el métode Sél-

putacio, s'inspiraenelquees |

vans, qu vadura Jemar
perals nous del i b 53 bal
guiatg i as- tres de salut.
La data La frase

200917

Signatura del conveni entre
els presidents Pere Vila (Dipu-
taci6) | Secundi Lopez-Pousa
(Sélvans).

é46En els banys de bosc,
és molt important
l'actitud que es té
durant les activitats
guiades??

Jordi Rotllant

REGIOOR /AREA TE
PATRIMONI DE SAN

treball, de fa dos mesos, el pro-
preveu que els boscos esti
guin mareats amb un monolit in-
formatiu i quatre fites, S'hi evitard
T'aceés dels vehicles, al'entrada hi
haurd una tanca de fusta d'as pe-

d s proveu una estassada
per fer-hi una reduida zona d'apar-
cament. Durant el trajecte, “hi
haura banes de repos i de contem-
placié”,

AlJap6 famés de tres décades
aposten per omenada me-
dicina forestal, que consisteix a for
passejades guiades pels boscos
d'un alt valor natural. Segons els
altims estudis publicats, els ar-
bres, quan es fan vells (madurs),
segreguen uns olis essencials que
en inhalar-nos ens aporten benefi-

El bosc de Can Serra, a les Preses (Garrotxa), sera un dels espais on hi haurd
itineraris de salut a partir de |a tardor B SELVANS

cis tant en I'dmbit psicologic com
on el fisiologic.

Menys estrés | pressié arterial
Segons els estudis, la laci6 del

un augment de 'activitat funcio-
nal de les céllules antivirals, i més
quantitat do proteines anticance-
dmses' intracellulars son alguns

nivell de cortisol, que ajuda a redu-
irl'estrés; la disminucio de la pres-
si6 arterial i de les pulsacions, aixi

En aquest sentit, paisos com Balgi-
m Suissa i Franga treballen, a tra-
d

com de la glucosa en sang; l'incre-
ment del nombre de limfocits amb

el con-
* cepte de silvoterdpia (el poder cu-
L}

ratiu dels arbres).
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Liquens, molses, fongs...
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Disposici6 de logistica a prop

RCP, balnearis, hotels, spas, refugis...
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El guiatge especialitzat

Acompanyament i1 seguretat
Facilitat en la reconnexi0, actitud apropiada, socialitzacié en grup
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Gestio

S’exclouen els paratges vulnerables, habitats amenacgats, arees vitals d’ espécies
amenacades
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Vertebraci6 dels serveis per mitja de la Cooperativa Selvans:
«  Ecoturisme
Salut publica
Salut ambit privat
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Research Article

Sense of Well-Being in Patients with Fibromvalgia: Aerobic Exercise Program in a Mature Forest—A Pilot Studv

Secundino Ldpﬂz—PDusa,l Gloria Bassets Pﬂgés,z Silvia Monserrat-Vila,® Manuel
de Gracia Blanco,* Jaume Hidalgo Colomé,” and Josep Garre-Olmo®

‘Neurology Service, Health Care Institute, C/ Dr. Castany, s/n, Salt, 17190 Girona, Spain
2Besalti and Olot Primary Care Team, Catalan Institute of Health, Girona, Spain
3Research Unit, Health Care Institute, Girona, Spain

J‘Ps},rchc:tlogy Department, University of Girona, Spain

58¢lvans Project, Accidnatura, Girona, Spain

Abstract

Background and Objective. Most patients with fibromyalgia benefit from different forms of physical exercise.
Studies show that exercise can help restore the body’s neurochemical balance and that it triggers a positive
emotional state. So, regular exercise can help reduce anxiety, stress, and depression. The aim of this study was
to analyze the benefits of moderate aerobic exercise when walking in two types of forests, young and mature,
and to assess anxiety, sleep, pain, and well-being in patients with fibromyalgia. Secondary objectives included
assessing (i) whether there were differences in temperature, sound, and moisture, (ii) whether there was an
improvement in emotional control, and (iii) whether there was an improvement in health (reduction in pain)
and in physical and mental relaxation. Patients and Methods. A study involving walking through two types of
torests (mature and young) was performed. A total of 30 patients were randomly assigned to two groups,
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Distingim:

o Boscos saludables (compliment de minims raonables de ’estandard de qualitat)
Boscos terapéutics (condicions optimes en tots els pilars i amb seguiment médic)
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Catalunya: elevada diversitat en tipologies de bosc

ECOSISTEMES FORESTALS
ECOSISTEMAS FORESTALES
FOREST ECOSYSTEMS

Frondoses / Frondosas /
Broad-leafed

Surera (Quercus suber)

. Alzina (Quercus ilex)
Roures (Quercus caducifolis)
Faig (Fagus sylvatica)
Altres especies

Coniferes / Coniferas/
Conifers

. Pi Blanc (Pinus halepensis)
Pi pinyer (Pinus pinea)
Pinassa (Pinus nigra)
Piroig (Pinus sylvestris)

Avet (Abies alba)

000

Pi negre (Pinus uncinata)
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Gaudim d’una oportunitat excel‘lent

per a la desestacionalitzaci6 de I'ofertarecoturistica
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Desplegament progressiu a Catalunya de la
xarxa de boscos amb funcionalitat terapéutica

Operatius (11)
En gestio (26)
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