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La incorporacion de la naturaleza y el gjercicio fisico en
el abordaje clinico en Psiquiatria (a través de la
prescripcion de egjercicio fisico y de intervenciones
desarrolladas en espacios naturales) cuenta con
respaldo en guias clinicas internacionales, revisiones
sistematicas, metaanalisis, ensayos multicéntricos y
modelos organizativos sanitarios. Se posiciona, por
tanto, como una herramienta con evidencia en
depresién, ansiedad y otros trastornos mentales tales
como esquizofrenia y trastorno bipolar. Estas
afirmaciones han sido realizadas por la Dra. Nagore
Iriarte, psiquiatra de la Red de Salud Mental de Alava
de Osakidetza (Servicio Vasco de Salud), y por Mikel
Tous Espelosin, profesor e investigador de la
Universidad del Pais Vasco (UPV/EHU), durante el taller
“Estilo de vida y salud mental” celebrado en el Curso
Nacional de Actualizacién en Psiquiatria de Vitoria.

El taller estuvo moderado por Luis Orive, ingeniero de
Montes y doctor en Analisis Territorial del Paisaje,
impulsor del anillo verde de Vitoria que contribuy¢ a
que la ciudad fuera nombrada European Green
Capital. Luis Orive abrio la sesién contextualizando el
entorno urbano en el que se desarrollaba el taller y ha
sefialado que "Vitoria-Gasteiz es el prototipo de
ciudad verde por excelencia” y que este modelo
responde a “una planificacion urbana y territorial
historica que, en las cuatro ultimas décadas, se
decanto fuertemente por un modelo de marcado
caracter biofilico, con una evidente ponderacién de los
elementos naturales en los disefios urbanos y una
progresiva aparicion de nodos (parques) urbanosy
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Vitoria por las “extraordinarias oportunidades para la
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contemplacién y el disfrute territorial de los seres vivos
y los paisajes verdes y azules que los cobijan, y
también para la actividad fisica al aire libre”.

“"Esta mezcla de actividad fisica y espacios verdes esta
superarraigada en nuestro contexto urbano y todos
entendemos los beneficios directos que conlleva su
desarrollo, pero conseguir demostrarlo con
investigacion y fundamento cientifico, como en este
taller, es fundamental”, alabé.

PUBLICIDAD

EL EJERCICIO FiSICO COMO INTERVENCION
CENTRAL EN PSIQUIATRIA

En primer lugar, la Dra. Nagore Iriarte afirmo que “las
principales guias clinicas internacionales recomiendan
el gjercicio fisico como tratamiento de primera linea o
intervencidn central en depresion y ansiedad, y como
componente esencial en psicosis y trastorno bipolar”, y
explico que el objetivo del taller es que “los asistentes
puedan identificar qué guias clinicas posicionan el
gjercicio fisico como primera linea, traducir
recomendaciones de guias a prescripcion clinica
concreta, reconocer barreras reales y estrategias para
superarlas y aplicar el gjercicio fisico en casos clinicos
habituales”. Detallé que entre las principales guias
clinicas revisadas se encuentran la guia “NICE (Reino
Unido), CANMAT (Canada), APA (EE. UU.), EPA (Europa)
y OMS". “En esta ultima se indica que las
recomendaciones a la hora de g
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sentido, manifestd que “lo mas interesante es que
estas guias nos ayuden a individualizar el tratamiento
e identificar a qué tipo de pacientes debemos
prescribir ejercicio fisico, como hacerlo y en qué
momento teniendo en cuenta ademas otros muchos
factores asociados, del mismo modo que hacemos con
los farmacos o las terapias psicoterapeuticas”, y ha
ahadido que “con la prescripcion farmacologica
estamos mas habituados, pero con el gjercicio fisico
aun estamos en una fase de aprendizaje y formacion
como médicos”. “Tenemos que tener en cuenta
también barreras reales (como la motivacion, la falta
de adherencia o los recursos) y poner estrategias
practicas para combatirlas”. Ha considerado que “es
clave la alianza con profesionales como Mikel,
educadores fisico-deportivos, y el trabajo
multidisciplinar.

De esta manera estaremos realizando una prescripcion
personalizada”. “No es motivar mas es prescribir
mejor”, defendio. Asimismo, explico que “desde hace
algunos afos se estan estudiando de forma soélida los
beneficios del ejercicio fisico, con resultados de
evidencia cientifica a favor de este y su papel ya
aparece recogido en guias clinicas, estudios cientificos,
publicaciones y medios especializados”, e indicé que
"esto forma parte de un cambio de paradigma hacia
un modelo biopsicosocial, denominado Lifestyle
Psychiatry o psiquiatria del estilo de vida en el que se
integran distintas recomendaciones para el manejo de
los sintomas, complementando el tratamiento
psicofarmacologico”. En este contexto, la Dra. Iriarte

afirmo que “el ejercicio fisico p
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es la Unica”. "También influyen otros factores como el
manejo del suefio, la dieta o el mindfulness”. Durante
la presentacion, la especialista mostro varios de los
articulos cientificos que han realizado de manera
conjunta la Red de Salud Mental de Alava y la Facultad
de Educacién y Deporte de la UPV-EHU en relacién al
gjercicio fisico y enfermedades mentales. “Signo de la
buena relacion y colaboracion entre ambos a la hora

de conseguir un abordaje integral de los pacientes”.

EXPOSICION A ESPACIOS VERDES Y SALUD
MENTAL

Por su parte, Mikel Tous explicd que “la relacion entre
exposicion a espacios verdes y salud mental se ha
consolidado como un campo emergente de
investigacion con respaldo en estudios
epidemiologicos, revisiones sistematicas, metaanalisis
y modelos de implementacion sanitaria”, y sefialé que
"bajo el concepto de Green Therapy, se analiza esta
evidencia desde una perspectiva poblacional, clinica 'y
organizativa”. Durante su intervencion, el especialista
hizo hincapié en que “diversos estudios
epidemiologicos han mostrado que las personas que
viven en areas mas verdes experimentan menos quejas
de salud y mejores indicadores de salud mental y fisica
en comparacion con quienes residen en entornos con
menor disponibilidad de espacios naturales”. En esta
linea, Mikel destaco que “la exposicion residencial a
espacios verdes durante la infancia se asocia con un
menor riesgo de desarrollar trastornos psiquiatricos
desde la adolescencia hasta la edad adulta, lo que
apunta a un posible efecto acumulativo del entorno

natural sobre la salud mental a
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FRECUENCIA DE CONTACTO CON LA NATURALEZA
Mikel subrayd que, segun la revision de la evidencia
cientifica, “los beneficios dependen de la cantidad de
tiempo y frecuencia de contacto con la naturaleza”, y
ha precisado que “"aunque todavia no hay un consenso
claro, parece ser que las intervenciones mas eficaces
se desarrollaron durante 8 a 12 semanas, con una
dosis Optima entre 20 y 90 minutos por sesion”.
Anadié que “las intervenciones basadas en la
naturaleza (NBIs), particularmente ejercicio fisico
verde, horticultura, y terapia basada en naturaleza, son
efectivas para mejorar resultados de salud mental en
adultos, incluidos aquellos con problemas previos”.

PRESCRIPCION DE LA NATURALEZA COMO
POTENCIADOR DEL EJERCICIO FiSICO

Nagore detallo el principio FITT que se sigue a la hora
de prescribir el gjercicio fisico que esta compuesto por
frecuencia, intensidad, tiempo y tipo. Mikel afiadié que
"a ese principio habria que incorporar FITT-PV,
compuesto por progresion y variedad. En la variedad,
es ahi donde la naturaleza puede utilizarse como
potenciador”. Mikel precisé que “a la hora de
prescribir la naturaleza actuan diferentes moduladores,
entre ellos que la actividad sea extrahospitalaria,
contacto con la naturaleza, grupal, creativa, y el propio
gjercicio fisico también”. Por ello, Mikel sefal6 que
“realizar ejercicio fisico en la naturaleza va a tener
beneficios adicionales, a niveles fisicos (tension
arterial), mentales (estrés, ansiedad) y sociales en
comparacion con realizarla indoor”. “Un claro ejemplo
de ello es que, en la actualidad, en Escocia ya se ha
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sistemas sanitarios”, concluyo.
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