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Su 850 strutture sanitarie censite in Italia
soltanto il 5% dispone di un giardino terapeutico
Dobbiamo farci ispirare dagli effetti positivi

dei “bagni nella foresta” praticati in Giappone

C’¢un’anticaveritachelamoder-
nitdhadimenticatoechelascien-
za,oggl, tornaariconoscere:lana-
tura guarisce.

Ne erano convinti gia i medici
vittoriani, che prescrivevano
“Tariadicampagna” comerimedio
perangosceedisturbivariquando
lamedicinaancoranonconosceva
ineurotrasmettitori,maintuivala
forzadeipaesaggi.Sapevano,em-
piricamente, chelaluce chefiltra
traglialberi, il suonodell’acquao
ilprofumodellaterrapotevanore-
stituire equilibrio al corpo e pace
allamente.

Oggi,dopooltreunsecolodiur-
banizzazione,quelsapereritorna
corroboratodalleevidenze: centi-
naiadi studiscientifici, milionidi
dati, ricerchetrasversaliche con-
fermano comel’esposizionerego-
lare aglispaziverdieblu—boschi,
fiumi, laghi, giardini —abbiaeffetti
tangibilisullasalutefisicaementa-
le.

L’Organizzazione Mondiale
dellaSanitahainclusoglispaziver-
ditraleinfrastrutture necessarie
per la vita urbana del futuro. 11
granderapportoeuropeo “Urban
Green Spaces and Health” del
2016,fondatosuoltre quattrocen-
to fonti scientifiche, ha tracciato
unamappachiara:ilcontattocon
lanaturamiglioralafunzione co-
gnitiva, riducel’incidenza di ma-
lattie cardiovascolariediabete, mi-
tigalostresscronicoeperfinoilri-
schio di mortalita precoce.

Tre anni piti tardi, unaltro do-
cumentodell’Omsavrebbeunito
arte, cultura e salute in un’unica
cornicedisenso:ilbenesserecome
esperienzacomplessa, fattadisti-
moli estetici, relazioni e armonia
ambientale.

Medicinaefilosofia
Einquestaprospettivachelame-
dicinacontemporaneatorna, pa-
radossalmente,adialogareconla
filosofiaantica:lasaluscomeequi-
librio tra corpo, mente e mondo,
comeordine-appunto-dellavita.
L'intuizionemodernadelpote-
reterapeuticodel paesaggiosideve

all’architetto Roger Ulrich, chenel
1984 pubblicosuScienceunostu-
dio destinato acambiarelastoria
della progettazione ospedaliera.
Analizzando i dati di un reparto
post-operatorio, Ulrich osservo
cheipazientichedallafinestrave-
devanounpiccoloboschettoguari-
vano prima, assumevano meno
analgesicieavevanomenocompli-
cazionirispettoachisitrovavadi
fronte a un muro di mattoni.

Psicologia ambientale
DaquellaricercanacquelaPsico-
logia ambientale, disciplina che
studia come 'ambiente influisca
sullamenteesuiprocessidiguari-
gione.

Ulrich,insiemeaClare Cooper
Marcus e Marni Barnes, apri la
stradaal concettodi“healinggar-
den”,giardinoterapeuticoincuiil
verdenonédecorazione, mastru-
mentodicura.Cinqueminutiim-
mersiinun giardino oanche solo
lavisionediunascenanaturaleba-
stano,dimostranoglistudi,aridur-
reilivellidicortisolo,ad abbassare
lapressionearteriosaeamigliora-
re P'umore.

InTtalia,unaricercadelgruppo
Senescondottanel 2018 conlarivi-
sta Acer censi circa 850 strutture
sanitarie: soltanto46,cioeil 5%, di-
sponevanodiunverogiardinote-
rapeutico. Unnumeroesiguo, pe-
raltroconcentratoprincipalmente
nelle regioni settentrionali, ma
sufficienteatestimoniareun prin-
cipio:ilverdenonéunornamento,
éunamedicina.

Secondo Roger Ulrich e Laura
Gilpin, la forza rigenerante della
naturarisiede nellanostrastessa
storia evolutiva. Lanostraspecie
havissutoperil98%dellasuasto-
riainsimbiosiconambientinatu-
rali. Solodaduesecoli,conlarivo-
luzioneindustrialeelacitta, cisia-
moprogressivamenteseparatida
essi. Le nostre sinapsi, la nostra
percezioneelanostraemozionesi
sonomodellatesuritmivegetalie
orizzontiaperti: per questoun pae-
saggiodialberiod’acquacalmale
amigdaleerallentail battito cardi-
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Lanostraspecie
havissutoil 98%
dellasuastoria
insimbiosi
conlanatura

Le nostre sinapsi
sono modellate
suritmi vegetali
eorizzonti aperti

e

Il bosco della Tenuta de I'Annunziata a Uggiate Trevan

aco,mentreunambientechiusoo
artificialeattivaicentridiallerta.

Lanatura,inaltreparole,nonci
eesterna:elamatricedacuiprove-
niamoeacuiinconsciamenteten-
diamo.

Questa consapevolezza, un
tempoconfinataallinguaggiopoe-
tico, & ormai parte delle politiche
sanitariedidiversiPaesi. Dal 2018,
nelleisoleShetland del Regno Uni-
to,imedicidibasepossonoprescri-
vere “dosidinatura”:camminate
lungo la costa, “birdwatching”,
giornate nei parchi. L'iniziativa,
sostenutadal National Health Ser-
vice,nascedall’evidenzachelana-
turaagiscecomeunfarmacoprivo
dieffetticollaterali,mariccodibe-
nefici:sereniti, movimento, socia-
lita.

Allostessomodo,laforestmedi-
cinegiapponese-lamedicinafore-
stale - ha istituzionalizzato lo
“Shinrin-yoku”,il“bagnonellafo-
resta”, natoneglianni Ottantaper
contrastarelostressdasuperlavo-
ro (“karoshi”).Quilaterapiaconsi-
stenelsostarenelbosco,respirar-
negliaromi,ascoltarneilsilenzio.

0 (CO) dove si praticano “bagni nella foresta”

Gli studi condotti dal 2004 in poi
mostranorisultati sorprendenti:
incrementodelle celluleimmuni-
tarieNK, riduzionediadrenalina
ecortisolo,miglioramentodelson-
no,aumentodellaserotoninaedel-
l'ossitocina. InGiappone,leforeste
terapeutiche sonoormaiconside-
ratepatrimoniosanitarionaziona-
le.

1l lockdown del 2020 ha reso
evidenteciocheforseabbiamoda-
to troppo alungo per scontato: la
privazionedellanaturapesasulla
psiche e sul corpo. Quando, dopo
mesi, abbiamo potuto tornare a
camminareneiparchioneisentie-
ri,lasensazionedisollievo éstata
universale e commovente.

Abbiamo riscoperto, in quel-
P’abbraccio verde, un senso di ap-
partenenzachelamodernitaaveva
smarrito. Ritrovare la natura, in
fondo,significaritrovarenoistessi.
E forse la medicina del futuro,
quellachesapraunireneuroscien-
zeepoesia,ecologiae compassio-
ne,nonnascerasoloneilaboratori,
ma anche nei parchi.
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