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Introduccio

Més espais verds, ben distribuits, de més qualitat, i més propers i accessibles a
tothom, claus per a una salut mental millor en totes les etapes de la vida.

Punts clau:

e Les ciutats més verdes son ciutats més saludables i ofereixen salut
mental a les persones que hi viuen.

e FEl contacte amb espais naturals s’associa a salut mental i, a més,
benestar mental, social i espiritual.

e Les principals vies i mecanismes subjacents en la relacié entre espais
verds i salut sén la recuperacio de l'estrés i la restauracié de |'atencio,
I'activitat fisica, la cohesid social, el vincle amb el lloc, el reforg del
sistema immunitari, i la regulacié i I'aprovisionament de serveis
ecosistémics.

e Els espais verds tenen efectes positius en la salut mental de les
persones en totes les etapes de la vida, des de la infancia i
I'adolescencia fins a I'edat adulta i les edats més avangades.

e Perque els beneficis en salut mental i benestar es produeixin, el verd
urba ha de trobar-se en un entorn proper, ser suficient i estar ben
distribuit, ser accessible i de qualitat, i presentar varietat d’espais per
afavorir-ne |'Us per part dels diferents grups de poblacid.
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1. Antecedents

Una base d’evidencia cada vegada més manifesta dona suport a la hipotesi que les
ciutats més verdes sén ciutats més saludables. Els espais verds —com ara parcs,
jardins, cobertes o facanes verdes, o arbrat als carrers— s’han associat a molts efectes
beneficiosos per a la salut. Entre aquests, trobem una reduccié de la mortalitat per
totes les causes i de la mortalitat cardiovascular, menys complicacions durant
I’embaras, un neurodesenvolupament millor durant la infancia, proteccié enfront del
deteriorament cognitiu i la demeéncia, aixi com una millora de la salut mental.

Que entenem per salut mental? Segons I'Organitzaciéo Mundial de la Salut (OMS), la
salut mental és un estat de benestar que permet a les persones afrontar les tensions
de la vida, desenvolupar les seves capacitats, aprendre, treballar i contribuir a la seva
comunitat. Es crucial per al desenvolupament personal, comunitari i socioeconomic, ja
que sustenta les nostres capacitats individuals i col-lectives per prendre decisions,
construir relacions i donar forma al mén en qué vivim. Relacionats amb els efectes en
la salut mental de I'exposicid a espais verds, també prenen rellevancia en la literatura
recent altres tipus de benestar:

¢ El mental, relacionat amb la felicitat subjectiva, la satisfaccié vital, les
experiencies de plaer i el funcionament psicologic i emocional positiu.

¢ El social, relatiu a les interaccions entre individus i determinat per la qualitat
de les relacions significatives amb els altres.

¢ L’espiritual, estretament relacionat amb el sentit i el proposit de la vida
d’una persona, en relaci6 amb un mateix i amb el planeta.

Les estimacions epidemiologiques i econdmiques suggereixen que la carrega mundial
dels trastorns mentals és considerable, tant pels seus efectes en la salut humana com
per les perdues que ocasiona al benestar social. Donat I'augment dels problemes de
salut mental i la rapida urbanitzacié actual a tot el mén, és fonamental seguir
explorant el paper dels espais verds urbans com a promotors de la salut mental en les
comunitats.
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2. Com es produeixen aquests beneficis en la salut mental?

Es essencial conéixer les possibles vies i mecanismes relacionats amb qualsevol
associacié entre espais verds i salut per trobar relacions causals i per descriure millor
guins components i tipus de natura son beneficiosos per a la salut.

Entre les vies i mecanismes descrits en la literatura predominen els seglents:

e Recuperacio envers l'estrés i restauracioé de I'atencié: com a resultat d'una
estimulacié sensorial directa de la natura (per exemple, exposicié a patrons
fractals, olors, sons) o d’oportunitats de recreacié o d’allunyament de les
exigencies quotidianes.

e Activitat fisica: proporciona un entorn adequat (per exemple, amb més frescor
durant periodes de calor) per fer activitat fisica o utilitzar equips d’entrenament.

e Cohesio social: exerceix com a entorn democratic per a la cooperacié i les
interaccions socials entre veins, que poden oferir alleujament a les rutines diaries
i oferir oportunitats per relacionar-se amb persones de diversos origens.

e Vincle amb el lloc: afavoreix una connexié emocional de I'individu amb el seu
entorn.

o Reforg del sistema immunitari: proporciona una exposicio més alta a
microorganismes naturals, la qual cosa pot donar lloc a una composicié més
diversa de la microbiota intestinal.

e Regulacié i aprovisionament de serveis ecosistémics: mitiga la calor, millora
la qualitat de l'aire, redueix els nivells de soroll ambiental i —mitjancant la seva
aportacio a la biodiversitat— prevé I'aparicid i propagacio de malalties infeccioses.
També per la seva capacitat de reduir i prevenir el risc de desastres naturals, com
per exemple inundacions, amb gran impacte tant en la salut fisica com en la salut
mental, per I'estrés i I'ansietat associats.

Les associacions entre |'exposicid a aquests espais verds i més salut mental es van
consolidant a mesura que hi ha més estudis i evidéncies. Sén majoritariament
associacions positives que demostren el potencial dels espais verds per contribuir al
benestar de la poblacio.

1. Infancia i adolescéncia

Els entorns naturals ofereixen als infants i adolescents oportunitats per a impulsar la
creativitat, promoure les interaccions socials, augmentar l'activitat fisica, promoure la
recuperacié psicologica, potenciar I'autoconeixement o sentit de si mateixos, i mitigar
I'exposicidé a factors ambientals nocius com la contaminacié de l'aire i el soroll, cosa
que alhora podria beneficiar el seu desenvolupament cerebral i la seva salut mental.

La majoria dels estudis suggereixen un impacte beneficidés dels entorns naturals en els
infants i adolescents. S’han descrit, per exemple, millores significatives en la
simptomatologia i en la capacitat d’atencié en persones amb trastorn per déficit
d’atencio i hiperactivitat (TDAH) associades a |’'experiéncia en espais verds a l'aire
lliure (jocs, caminades, etc.), especialment en poblacions residents en les zones
urbanes més desafavorides.
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El fet de viure en entorns més verds durant la infancia també s’ha associat a una
competéncia social més elevada, més maduresa emocional, el desenvolupament del
llenguatge i habilitats de comunicacid, aixi com a una durada i qualitat del son millors.
Fins i tot, encara que de manera inconsistent, hi ha estudis que associen I'exposicio a
entorns naturals a més intel-ligéncia, determinada per proves de coeficient intel-lectual.

El verd en I'entorn escolar també s’ha demostrat beneficids, ja que s’associa a més
rendiment académic i, en el cas d’un estudi fet a Barcelona, a un desenvolupament de la
memoria de treball i de la capacitat d’atencié més elevat. Un altre estudi fet a Barcelona
conclou que la proximitat residencial a espais de joc a l'aire lliure i la seva verdor i
diversitat protegeix la salut mental i conductual dels infants i adolescents que viuen en
zones de baix nivell socioecondomic.

Pel que fa al contacte amb espais naturals no urbans, una revisié sistematica recent
conclou que passar temps en boscos i fer activitats forestals podria reduir els simptomes
depressius i d'ansietat, i les emocions negatives com |'agressivitat i la ira, i millorar les
habilitats socials, la qualitat de vida percebuda i el benestar mental.

2. Edat adulta

Diverses revisions han demostrat associacions beneficioses entre la disponibilitat local
d’espais verds i el benestar mental dels adults. Encara que la major part de I'evidéncia
dona suport a la necessitat d’'un contacte directe amb I’'espai verd perque els seus
beneficis en la salut es materialitzin, també s’han trobat associacions entre la preséncia
—no experiéncia— d’espais verds al barri i més benestar subjectiu; per exemple,
|’'associacid —encara incipient— entre més verdor circumdant i més qualitat i durada del
son.

S’han reportat millores de I'estat animic vinculades a passar temps en espais naturals,
aixi com més satisfaccié amb la vida i la consideracié d’esplaiar-se en aquests espais com
una «experiéncia restauradora», especialment relacionada amb la proximitat i visites als
boscos, amb llocs quotidians ubicats en arees on es pugui fer exercici i activitats a l'aire
lliure, i amb la preséncia d’arbres a I'entorn. A més, cada vegada hi ha més evidéncies
que el contacte amb la natura prevé I'aparicié de trastorns de salut mental —
principalment depressid i ansietat—, a més de disminuir-ne la simptomatologia en alguns
Casos.

Diversos estudis recents han vist que, com més verdor en I’entorn residencial, més salut
mental, especialment per a les arees de nivell socioecondmic més baix i més
urbanitzades. Per exemple, un estudi elaborat a la ciutat de Barcelona va concloure que
el compliment de la regla del 3-30-300 d’espais verds (cada ciutada ha de poder veure
almenys tres arbres des de casa, tenir el 30 % de cobertura vegetal al barri i no viure a
més de 300 metres de 'espai verd més proper) s’associa a més salut mental, a un Us
menor de medicaments i a un nombre menor de visites al psicoleg o psiquiatre (encara
que l'associacié va ser estadisticament significativa només per a aquesta ultima
dimensid). També es va veure que tan sols el 4,7 % de la poblacié de les ciutats
compleix aquesta regla de manera completa.
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A més, alguns estudis han observat un risc de suicidi menor en els municipis més verds,
mentre que altres estudis que empren un enfocament del cicle de vida han reportat que
I’exposicié primerenca a la natura pot ajudar a prevenir la incidéncia posterior de
trastorns de salut mental, incloent-hi I'esquizofrénia, els trastorns bipolars i de |'estat
d’anim, i la depressié. Tanmateix, |'evidéncia és encara limitada i, en alguns casos,
presenta resultats inconsistents.

De manera general, els estudis publicats fins al moment per a la poblacié adulta
mostren una associacid beneficiosa entre la quantitat d’espais verds propers i la salut
mental o la prevalenga de trastorns mentals. I encara que alguns estudis no ho associin,
rarament s’observen relacions perjudicials.

3. Edat avancada

En poblacié d’edat avancada, I’'evideéncia disponible apunta que els entorns naturals tenen
un efecte protector enfront del deteriorament cognitiu i la deméncia pel fet d’alleugerir
factors de risc com la inactivitat fisica, la soledat, la depressid, |'obesitat, les malalties
cardiovasculars i la contaminacié de I'aire, i també pel fet d’esmorteir els impactes
negatius d’esdeveniments importants de la vida com I’'hospitalitzacio i la
institucionalitzacio. A més, el fet d’exposar-se més a espais verds s’associa a més gruix de
les regions cerebrals que se sap que estan afectades per la malaltia d’Alzheimer.

La gent gran que gaudeix de més exposicid a espais verds declara que hi fa més
activitats, la qual cosa reporta uns nivells més elevats de benestar i qualitat de vida
relacionats amb la salut. S’han trobat beneficis en la qualitat de vida similars en
residents, treballadors i visitants de residéncies de gent gran ubicades en entorns més
verds. A més, la gent gran que viu en barris més verds té menys risc de depressid,
especialment en els barris amb baixos ingressos.

El fet que els espais verds afavoreixin |'activitat fisica també pot repercutir en menys
fragilitat i més autonomia, la qual cosa pot tenir un impacte positiu en aspectes
fonamentals per a la salut mental d’aquest grup de poblacidé, com sén I'autoestima, la
participacid social, la prevencié de la soledat i I'aillament social.
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3. Accions necessaries i recomanacions

Més cobertura verda: dotar els barris de més cobertura verda i assolir almenys el 30 %
de verd podrien aportar beneficis per a la salut mental, ja que suposaria una reduccié dels
simptomes de TDAH i de la falta d’atencid en infants, i menys risc de patir depressio i
ansietat. Estudis recents apunten a una necessitat clara i urgent d’augmentar la cobertura
verda a les ciutats, incrementant-hi els parcs, els jardins, les cobertes o fagcanes verdes, i
la cobertura d’arbres als carrers o plantar-ne de nous.

Proximitat i accessibilitat: viure a prop d’espais verds en I'entorn urba —a menys de
300 metres de distancia— i tenir-hi un accés facil s'associa a més salut mental, incloent-hi
emocions positives, un estat d’anim més bo i un desenvolupament cognitiu millor. Es
precisament el que la regla 3-30-300 estableix: una distribucié equitativa del verd a les
ciutats, i que aquests espais siguin propers i accessibles. Aplicant aquesta regla a les
ciutats, es milloraria sobretot la salut mental de les persones que hi viuen.

Espais verds de qualitat: també és important tenir en compte que, com més qualitat
tinguin els espais verds —sobretot pel que fa a la seva diversitat i serveis—, se'n fara més
Us i tindran més beneficis per a la salut. Espais verds que estiguin compostos d’una
varietat d’espais —zones silencioses, amb vegetacié densa i amb ombra— afavoriran que
els diferents grups de poblacié els utilitzin més, incloent-hi infants, persones grans i la
poblacié amb necessitats especials. Aix0 provocara més activitat fisica, interaccions
socials, i cooperacié entre veins, i fomentara el sentit de pertinenca. Tot aixd, associat a
efectes beneficiosos per a la salut mental i social —com la mitigacié de I'estres, la
proteccio enfront de la depressio i el deteriorament cognitiu— i un augment de la salut
mental i conductual dels infants.
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