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Las soluciones basadas en la naturaleza (SbN) y las reservas natura-
les urbanas (RNU) son conceptos estrechamente relacionados que
ofrecen multiples beneficios para las ciudades y sus habitantes. Recor-
dando que, como hemos comentado en anteriores ediciones las SbN
son acciones que buscan proteger, gestionar de manera sosteni-
ble y restaurar ecosistemas naturales o modificados con el objetivo
de abordar desafios sociales como el cambio climatico, la pérdida de
biodiversidad, la escasez de agua y los riesgos de desastres naturales
entre otras. Al mismo tiempo, buscan proporcionar bienestar
humano y beneficios para la biodiversidad. Por su parte, las RNU
definidas como areas protegidas dentro de las ciudades conservan
ecosistemas naturales y actuan como refugios para la fauna y flora
nativa, contribuyendo a la regulacion del clima y del ciclo del agua y
también ofreciendo oportunidades para el desarrollo de espacios salu-
dables y holisticos a la comunidad. En relacién al vinculo estrecho
entre SbN y RNU podemos decir que las reservas naturales son un
ejemplo concreto de SbN, ya que protegen y gestionan ecosistemas
naturales para proporcionar beneficios a la sociedad. Ademas, las SbN
se utilizan para restaurar y mejorar las reservas naturales urbanas,
aumentando su resiliencia y su capacidad para proporcionar servicios
ecosistémicos. Un punto muy importante en relacién a la conexiéon de
las SbN vy las RNUes la vision integral y holistica que éstas proporcio-
nan a la sociedad con fuerte impacto para la salud humana abarcan-
do multiples dimensiones, desde el bienestar fisico hasta el equilibrio
mental y emocional.

Salud Fisica:

e Calidad del aire:

Los espacios verdes urbanos y las reservas naturales actuan como
pulmones, filtrando contaminantes y produciendo oxigeno. Esto es vital
para prevenir enfermedades respiratorias y cardiovasculares.

e Actividad fisica:

Parques, senderos y reservas naturales invitan a la actividad fisica, redu-
ciendo el sedentarismo y previniendo enfermedades crdnicas como la
obesidad y la diabetes.

e Exposicién a microorganismos beneficiosos:

El contacto con la naturaleza fortalece el sistema inmunoldgico al expo-
nernos a una diversidad de microorganismos beneficiosos presentes en
el suelo y las plantas.

e Regulaciéon de la temperatura:
Las SbN ayudan a mitigar el efecto isla de calor urbano, reduciendo el
riesgo de golpes de calor y otros problemas relacionados con el calor.
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Salud Mental y Emocional:

¢ Reduccidén del estrés:
La naturaleza tiene un efecto calmante, reduciendo los niveles de corti-
sol (la hormona del estrés) y promoviendo la relajacion.

¢ Mejora del estado de animo:
La exposicion a la naturaleza aumenta la produccidén de serotonina y
dopamina, neurotransmisores asociados con el bienestar y la felicidad.

¢ Conexioén social:
Los espacios verdes y las reservas naturales fomentan la interaccion
social, combatiendo la soledad y el aislamiento.

¢ Restauracién cognitiva:
La naturaleza ofrece un respiro del estrés urbano, permitiendo que la
mente se recupere y mejore la concentraciéon y la creatividad.

¢ Sentido de pertenencia:
Las reservas naturales, pueden fomentar un sentido de pertenencia a un
lugar, y una conexidon con el planeta, lo cual mejora la salud mental.

Bienestar Social:

e Equidad en la salud:
El acceso a espacios verdes y reservas naturales debe ser equitativo,
garantizando que todos los ciudadanos puedan disfrutar de sus beneficios.

e Cohesién comunitaria:

Los espacios verdes pueden servir como puntos de encuentro para la
comunidad, fortaleciendo los lazos sociales y promoviendo la participa-
cién ciudadana.

e Educacién ambiental:

Las reservas naturales ofrecen oportunidades para la educaciéon ambien-
tal, creando conciencia sobre la importancia de la conservacion y la
sostenibilidad.

Como vemos las SbN y las RNU son esenciales para la salud holistica,
abordando las necesidades fisicas, mentales, emocionales y sociales de
las personas. Invertir en estos espacios es invertir en la salud y el bienes-
tar de las generaciones presentes y futuras.

La salud de nuestro planeta y nuestra propia salud estan intrinsecamente
ligadas. Es importante que los gobiernos y las comunidades trabajen
juntos para proteger y expandir estos espacios vitales, reconociendo su
valor incalculable para nuestro bienestar colectivo.
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