Andare a spasso nel verde
aiuta il sistema immunitario

uando si entra in

un‘area verde - un bo-

$Co, un prato, un par-

co pubblico - il passo
rallerita, diventa piu elastico e
nlassato Benessere e liberta,
questo & camminare nella na-
tura. Lo sanno i grandi cammi-
natori, i pellegrini che si metto-
no alla volta di Santiago di
_ Compostela.

E il benessere che comporta
camminare nel verde si traduce
anche in meno malattie e vita
piti lunga in salute.

La ricercatrice Ming Kuo,
dell’'Universita dell'lllinois, ha
passato in rassegna vari studi,

- arrivando alla conclusione che

passeggiare nel verde potenzie-
rebbe il sistema immunitario.

«Quando si cammina in un
ambiente naturale si passa dal-
la'modalita di allarme alla mo-
dalita di riposo. Gia questo é fa-
vorevole al nostro sistema di
difesa». 1l senso di “fusione”
con la natura attiva il sistema
parasimpatico e innesca un na-
turale senso di benessere.

Un gruppo di sociologi e ur-
banisti olandesi ha proposto di
battezzare le passeggiate nella
natura, “vitamina V”, dove V sta
per verde.

-«Andare trequentemente a
piedi negli spazi verdi é in gra-
do di ridurre ansia, stress e ag-
gressivita, attraverso un mec-
canismo di rassicurazione»
spiegano i ricercatori dell'Isti-
tuto di ricerche sanitarie di
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Utrecht, in Olanda. 1l verde dif-
fuso facilita relazioni sociali
positive, € un potente stimolo
per lattivita fisica, ed € correla-
to a un abbassamento di cole-
sterolo e pressione.
Camminare nella natura, in-
fine, incentiva forme di pensie-
10 piu profondo e contemplati-
vo. Come racconta il filosofo
americano Henry David Thore-
au in “Camminare”, il vero gua-
dagno dal muoversi nella natu-
ra ¢ liberarsi dai pensieri banali
e ricongiungersi ad essa, sco-
prendo la simbiosi che cilegaa
piante, animali e paesaggi. An-
che questa, in definitiva, & “sa-
lute”.
. LucaCarra
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