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Resumen 

 

La población cada vez es más longeva y esto puede suponer un factor de riesgo para la 

aparición del deterioro cognitivo y enfermedades neurodegenerativas. Esto puede 

conllevar, una afectación funcional, cognitiva, emocional y social. Una forma de 

prevenir, estimular o ralentizar la evolución de un deterioro progresivo es recurrir a las 

terapias no farmacológicas. Entre las diferentes terapias, en este trabajo se opta por la 

exposición, conexión e interacción con la naturaleza, en un contexto como pueden ser 

los parques naturales, parques urbanos o públicos, jardines o bosques con un doble 

propósito. Por una parte, se produce una activación mental, debido a los diferentes 

estímulos a través de los sentidos con la información que se registra y percibe en un 

entorno natural y ecológico. Pero por otra parte, obtener lo efectos positivos de la 

naturaleza que propicia estados saludables, creativos y felices. En este sentido, asumir el 

binomio envejecimiento-naturaleza, se trata de entender que el contacto con la 

naturaleza genera una activación funcional, cognitiva, emocional y social. En definitiva, 

una mejor calidad de vida, bienestar y conexión con la vida. 

Palabras clave: personas mayores, deterioro cognitivo, enfermedades 

neurodegenerativas, parques urbanos, naturaleza 
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Abstract 

 

The population is becoming increasingly older and this may be a risk factor for the 

onset of cognitive impairment and neurodegenerative diseases. This can lead to 

functional, cognitive, emotional and social impairment. One way to prevent, stimulate 

or slow down the evolution of progressive deterioration is to resort to non-

pharmacological therapies. Among the different therapies, this work opts for exposure, 

connection and interaction with nature, in a context such as natural parks, urban or 

public parks, gardens or forests with a dual purpose. On the one hand, a mental 

activation is produced, due to the different stimuli through the senses with the 

information that is registered and perceived in a natural and ecological environment. 

But on the other hand, to obtain the positive effects of nature, which promotes healthy, 

creative and happy states. In this sense, assuming the ageing-nature binomial is about 

understanding that contact with nature generates functional, cognitive, emotional and 

social activation. In short, a better quality of life, well-being and connection with life. 

Keywords: elderly people, cognitive impairment, neurodegenerative diseases, 

urban parks, nature 
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Introducción 

 

La población española constituye un ejemplo claro de población envejecida, 

supone un envejecimiento mucho más rápido que en otros países de la Unión Europea, 

teniendo que hacer frente a uno de los problemas más acuciantes ligados al 

envejecimiento, como es la vulnerabilidad y la dependencia, ya que estos dos elementos 

van ligados en la una mayor demanda de protección, atención y cuidados. 

 Las personas de más 65 años en España representan un 19,1% del total de la 

población (Abellán García et al., 2019). Se prevé que este porcentaje seguirá 

aumentando, lo que dará lugar en 20 años a que uno de cada tres personas mayores 

tenga más de 80 años. España, se sitúa en el quinto lugar entre los países con un índice 

de dependencia mayores más alto, después de Japón, Macao, Corea del Sur e Italia, 

como los más envejecidos. Los factores principales del envejecimiento demográfico en 

España, se debe fundamentalmente a la disminución de la mortalidad y morbilidad, el 

aumento de la esperanza de vida, la disminución de la natalidad y los flujos migratorios. 

Otros factores de este país son la extensión al sistema de Seguridad Social de las 

pensiones y al carácter Universal del Sistema de Salud. Así también, la dieta 

mediterránea (Abades Porcel & Rayón Valpuesta, 2012). La esperanza de vida en 

España según el Instituto Nacional de Estadística (INE) en 2019 es de 78,55 años para 

los varones y 84,56 años para las mujeres. De acuerdo a la mortalidad reportada por el 

INE (2009), un 89,4% de los nacidos pueden llegar a los 65 años y de estos un 30,8% a 

los 90. Por tanto, el aumento de la longevidad es una realidad en la actualidad.  

Sin duda, un aumento de la longevidad de la población conlleva mayor riesgo de 

padecer enfermedades neurodegenerativas, caben destacar las demencias y 
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particularmente la enfermedad de Alzheimer. Se ha de considerar que, el 

envejecimiento conlleva cambios cerebrales, tanto estructurales como funcionales. Esto 

constituye un continuum que generalmente puede implicar un declive cognitivo y 

funcional, pasando de la alteración de la memoria asociado a la edad al deterioro 

cognitivo leve (DCL) pudiendo desencadenar en la enfermedad de Alzheimer (EA). Por 

tanto, después de una fase de rendimiento cognitivo estable en presencia de una 

patología en aumento, se produce un deterioro cognitivo. Después de cruzar el umbral 

de un rendimiento ajustado por edad, sexo y educación por debajo de lo normal, se 

alcanza la etapa de DCL o EA prodrómica. Posteriormente, el deterioro cognitivo 

progresa hacia la etapa de la demencia. Se propone que el declive cognitivo subjetivo 

(DCS) se produce en la etapa tardía de la EA preclínica (Jessen et al. 2014), que se 

caracteriza por el aumento de los esfuerzos cognitivos compensatorios y el deterioro 

cognitivo sutil (Figura 1). 

La prevalencia del DCL en mayores de 70 años oscila entre el 14 y el 18% y las 

formas amnésicas (DCL-a) duplican las no amnésicas (DCL-na) (Petersen et al., 2009). 

Los datos existentes, con relación a la tasa de conversión a EA de los pacientes con 

DCL, son muy dispares de un trabajo a otro. Según estudios de Cardinali et al. (2010) es 

en general del 12%  por año, aunque la progresión varía según el subtipo de DCL 

(Palmer et al., 2002). Otros estudios establecen un porcentaje entre el 4 y el 25% 

(Bozoki et al., 2001; Zaudig, 2002). La probabilidad de conversión y la rapidez depende 

de la capacidad de orientación, la praxia construccional, la facilidad para el recuerdo de 

las instrucciones en las pruebas cognitivas utilizadas y la capacidad para llevar a cabo 

diversas actividades de la vida diaria (Bidzan et al., 2007); y por otra parte, la edad del 

enfermo, grado de afectación funcional y que los biomarcadores de EA sean positivos 

(Dubois et al., 2007). 
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Existen estudios que demuestran que la EA puede iniciarse varios años previos 

al diagnóstico clínico de demencia (Price & Morris, 1999). Esta fase preclínica es más 

larga cuanto mayor sea la capacidad intelectual previa del paciente (Petersen et al., 

2001; Rentz et al., 2001). Las causas de demencia son múltiples. A pesar de ello, el 50% 

del total de casos corresponde a la Enfermedad de Alzheimer y un 25% a demencias 

vasculares. Es resto se divide entre una larga lista de enfermedades y procesos que 

cursan con deterioro intelectual y conductual. 

Considerando los antecedentes expuestos, se ha de pensar en las personas 

mayores que han llevado a cabo un importante recorrido a lo largo de su vida. Es 

prioritario ofrecerles en esa etapa última, los recursos necesarios y adaptados, que 

permitan seguir potenciando y estimulando su valía y funcionalidad social, física y 

mental. En este sentido, los parques urbanos constituyen un importante elemento 

natural, ecológico, accesibles y adaptados a la mayoría de las personas. Además, 

cumplen con elementos básicos, como la proximidad a la vivienda y con una gran 

posibilidad de efectos positivos.  

Cuando se habla de parques urbanos, también los podemos llamar jardines 

públicos, parques municipales o parques públicos (Un ejemplo de ello, Imagen 1). Se 

considera como un parque ubicado en el núcleo urbano, de acceso público a sus 

ciudadanos y habitualmente debe su diseño y mantenimiento a los poderes públicos; por 

lo general, municipales. Así, este tipo de parques presentan un mobiliario de elementos 

para los juegos, senderos, amplias zonas verdes, baños públicos, etc., dependiendo del 

presupuesto y las características naturales; aún así, pueden llegar a recibir millones de 

visitas anualmente (Tate, 2015).  
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Los parques urbanos, son elementos importantes en la red urbana por los 

potenciales beneficios ambientales, sociales y económicos que pueden generar. En este 

sentido, el diseño de los parques requiere de un diseño y planificación estudiadas por las 

escuelas de urbanismo y planificación urbana. También, reconocer que estos espacios 

deben contemplar el uso recreativo que le dan muchos grupos sociales y que el objetivo 

de los parques es proporcionar un servicio lúdico y estimulante que vaya de acuerdo a 

las necesidades y preferencias de los ciudadanos (Flores-Xolocotzi & González-Guillén, 

2007). 

Cabe destacar, que los parques que incluyen las vías verdes (o parques lineales) 

y los parques de bolsillo, que han sido creados por ausencia de zonas recreacionales 

disponibles y al encarecimiento del suelo, particularmente entre los edificios del centro 

de cada ciudad (Gómez Riocerezo, 2012). 

Teniendo en cuenta las consideraciones previas, la disposición de los espacios 

naturales como pueden ser los parques y jardines, constituyen unos escenarios 

apropiados para que los las personas mayores y con enfermedades neurodegenerativas 

tomen contacto con un medio ambiente natural y ecológico en las proximidades a la 

vivienda habitual, al mismo tiempo que ofrece un espacio estimulante que permite la 

prevención de problemas que pueden conllevar el aislamiento y la soledad, estimula 

capacidades cognitivas y estado anímico y por tanto, establece un contexto que mejora 

el confort, el bienestar y la calidad de vida de la personas. 

La literatura científica avala que, existe una estrecha unión de la actividad en los 

parques urbanos con la calidad de vida (Lyytimäki and Sipilä, 2009; González, 2014; 

Obando, 2015, Zamudio et al., 2018; Gómez, 2019), considerándolos como entornos 

naturales y ecológicos (Pataki, 2015; Jennings et al., 2017; Parris et al., 2018).  Asi, 

abarca un conjunto de beneficios que se desarrollan a lo largo del presente artículo.  
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Un enfoque similar que proviene de la cultura asiática a lo anteriormente 

expuesto, hace referencia el término ‘Shinrin-Yoku’. Se trata de caminar por la 

naturaleza con los cinco sentidos, lo cual puede generar estados más saludables, 

creativos y felices. Es decir, es un ‘baño de bosque’, como lo llaman los anglosajones. 

Se trata de atender al olor de las planteas, el ruido del viento y todo el espectro de 

colores y texturas mediante un paseo por un entorno natural (Morita et al., 2007; Park et 

al., 2020; Takayama et al., 2014). 

Otro enfoque sobre los efectos positivos de la naturaleza es la teoría Soft 

Fascination (fascinación suave de la naturaleza), que hace referencia a las experiencias 

restauradoras. Se trata de entrar en un estado de atención sin esfuerzo, salir de un estado 

de fatiga mental y puede ocurrir de varias maneras, aunque la mayoría de las veces se 

consigue alejándonos de entornos y situaciones estresantes; pero también, ir caminando 

por el bosque, caminando por un sendero en un entorno totalmente natural o sentado 

junto a un arroyo mirando el agua caer sobre las rocas. Parece que la experiencia de 

estar en la naturaleza es transformadora en sí misma, ya que puede elevar el estado 

emocional de una persona y restaurar el equilibrio mental. (Kaplan & Kaplan, 1989; 

Van der Jagt et al., 2017; Basu et al., 2019). 

Medio Ambiente Natural y Ecológico 

Los parques urbanos, constituyen un escenario para potenciar la salud de los 

ciudadanos, donde las personas mayores pueden conectar e interactuar con la naturaleza 

y la vida. En este sentido, existe evidencia de los beneficios o efectos positivos de la 

naturaleza sobre la salud y el bienestar (van den Berg et al., 2015). 

Conectar con la naturaleza, bien en parques naturales, parque urbanos o jardines, 

indudablemente va a propiciar unas consecuencias positivas sobre la salud general. Las 
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personas que durante unos minutos presenta contacto con la naturaleza refieren 

presentar mayor ánimo, autoestima y bienestar. Por tanto, considerar los programas al 

aire libre van a tener una influencia sobre la mejora de la presión arterial, frecuencia 

cardiaca, estrés y estado anímico (Meredith et al., 2020). 

La importancia de los efectos positivos del contacto con la naturaleza radica en 

la interpretación y el entendimiento en que el ser humano ha estado la mayor parte de su 

vida evolutiva en contacto con la naturaleza,  así en nuestra evolución hemos estado la 

mayor parte del tiempo en escenarios naturales. Las funciones fisiológicas están todavía 

adaptadas y esto permite percibir el bienestar que ofrece los entornos naturales y 

ecológicos (Lee et al., 2012; Lee et al., 2017).  

Además, un paseo por un bosque o por un parque aumenta significativamente la 

concentración de las células natural killer (NK) en sangre. Son un tipo de glóbulos 

blancos cuya función es proteger de las infecciones y el cáncer. Según Li, los 

compuestos volátiles emitidos por los árboles como pinenos, limonenos, cedrol o 

isoprenos son los responsables del efecto beneficioso sobre el sistema inmunitario (Li, 

2010). 

Existen hallazgos que demuestran que  entre las personas que frecuentan los 

bosques, ocurren cambios fisiológicos, así,  la hormona cortisol disminuye en un 12,4 

%, la actividad del nervio simpático en un 7%  y la presión sanguínea en 1,4%. Además, 

los que practican el Shinrin–Yoku tienen una disminución en la media de infartos de un 

5,8 %. Los participantes manifestaban encontrarse con mejor ánimo y que un nivel de 

ansiedad más bajo (Williams, 2012). 

Accesibilidad y Adaptaciones 

Un parque urbano, por lo general es un espacio natural y de acceso libre y 

público. Esto debe de conllevar una accesibilidad adaptada a cualquier persona que 
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presente una discapacidad física o metal congénita o adquirida a lo largo del desarrollo. 

En este sentido las instituciones que gestionan y se ocupan del mantenimiento de estos 

espacios naturales deben comprometerse para un acceso sin barreras y proporcione un 

abanico de actividades estimulantes y rehabilitadoras para las personas con 

enfermedades neurodegenerativas (Tate, 2015; Castellón et al., 2020; Sánchez-

Gonzáles, 2020). 

Ejercicio Físico 

La actividad aeróbica, generalmente produce una mayor oxigenación de los 

diferentes tejidos del organismo, además de generar un mayor bienestar físico y mental, 

debido a la producción de endorfinas naturales producidas por la estimulación de los 

ejercicios planificados para la activación osteomuscular (movimientos, tono y fuerza 

muscular) y circulatoria (flujo de la microcirculación y circulación general) del conjunto 

del organismo (Claros et al., 2012).  

 Los beneficios son múltiples y variados, como puede ser ralentizar la atrofia 

muscular, favorecer la movilidad articular, frenar la descalcificación y 

desmineralización ósea, la contracción cardiaca se vuelve más efectiva, aumentar la 

eliminación del colesterol, disminuir el riesgo de ateroesclerosis e hipertensión arterial, 

reducir el riesgo de formación de coágulos, trombosis y embolias, regular los niveles de 

glucosa en sangre, disminuir el riesgo de infartos de miocardio, aumentar la 

oxigenación, la capacidad ventilatoria y respiratoria, fortalecer el sistema nervioso y su 

equilibrio, favorecer la secreción hormonal, aumentar la eliminación de toxinas, evitar 

el sobrepeso y obesidad, disminuir la formación de cálculos renales y  en vías urinarias, 

agudizar nuestro sentidos, potenciar la actividad mental, el equilibrio emocional y 

anímico (Franco-Martín et al., 2013;Silva & Mayán, 2016). 
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Se plantean unas recomendaciones y un conjunto de ejercicios pasivos y activos 

que pueden contribuir a mejorar el estado de salud física general:  

• Ejercicios pasivos: Estos ejercicios permiten mantener el sistema osteomuscular, 

evitando la atrofia muscular, mejorando la movilidad articular y circulación. 

Actúa sobre el tono muscular y la microcirculación. Los ejercicios más comunes 

son inclinar y girar la cabeza, doblar y estirar el codo, subir y bajar los brazos 

paralelo al tronco, cruzar brazos, acercar y alejar los brazos del tronco, abrir y 

cerrar las manos, flexión y extensión de la muñeca, girar la muñecas, flexionar 

las piernas aproximando las rodillas al pecho, separar y juntar la piernas, así 

también separar y juntar una pierna de la otra con la pierna estirada, 

movimientos giratorios sobre sí, flexionar y estirar los tobillos, girar los tobillos, 

flexionar y extender los dedos de los pies.  

Además, como ejercicios complementarios, cabe destacar que los ejercicios 

oculares, ya que puede suponer con la práctica regular de los mismos, ampliar el campo 

visual y potencia la agudeza visual. Además, los ejercicios linguales pueden suponer 

una mejor articulación de las palabras y fluidez del habla y la comunicación, así como 

mejorar los sabores. Finalmente, los ejercicios respiratorios permiten ampliar la 

capacidad pulmonar y, por ende, la oxigenación de los tejidos en general, 

fundamentalmente la estructura cerebral.   

• Ejercicios activos: ejercicios aeróbicos como llevar a cabo una tabla de 

ejercicios recomendados por profesionales de la salud, caminar, natación, 

bicicleta, senderismo, pilates y yoga. Permite favorecer y potenciar la 

oxigenación de los tejidos, fuerza y tono muscular, amplitud de los 

movimientos, equilibrio y estabilidad del aparato locomotor y sistema 

cardiocirculatorio. 
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Es crucial, una adaptación de los diferentes ejercicios dirigidos a las personas 

mayores y a sus familiares cuidadores. 

Estimulación Cognitiva 

Se puede considerar, por una parte, que el contacto y paseo por los parques 

urbanos conlleva, per se, una estimulación mental, debido al contacto de la persona con 

el entorno natural. La estimulación de las capacidades cognitivas abarca un amplio 

abanico de posibilidades a través de la información que se presenta de forma natural por 

los sentidos, la interacción, el diálogo y la socialización (Rodas García, 2019; García-

Valdez et al. 2019). Y por otra parte,  los beneficios cognitivos debido  la interacción 

con la naturaleza genera efectos restauradores de la capacidad de la atención focalizada 

(Kaplan, 1995; Berman et al., 2008), pero además, reduce la rumia y la activación de la 

corteza prefrontal subgenual (Bratman et al., 2015). 

  Con todos los antecedentes previos, se puede considerar que, en un entorno 

natural, se puede llevar a cabo aproximaciones terapéuticas no farmacológicas 

(Olazarán et al., 2010; Rubiño, 2017; Revuelta & Rioja, 2018) como: 

1. Orientación a la realidad en tiempo, lugar, persona y situación: permite que la 

persona tome conciencia de su situación en el tiempo, espacio, y respecto a su 

propia persona, proporcionando una compresión de aquello que le rodea y 

produce un aumento en la sensación de control y en la autoestima (Delgado et 

al., 2015). 

2. Reminiscencia: permite estimular principalmente la memoria episódica o 

autobiográfica, pero también la atención focalizada, el lenguaje expresivo y 

comprensivo y la orientación en las tres esferas. Puede evocar aproximar a las 

personas al recuerdo interpretando la vida propia, haciendo una revisión de 

experiencias, momentos, sucesos y acontecimientos importantes de la vida, 
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considerándolo como factor de reflexión y conocimiento de la vida con un 

componente motivador y emocional. Al mismo tiempo, facilita las relaciones 

interpersonales y la comunicación aumentando la cesación de bienestar y 

autoestima (Irazoki et al., 2017; Rueda, 2019).  

Además, toda la información que se proporciona en el contexto natural de los 

parques urbanos va a permitir y favorecer una estimulación a nivel de todos los 

sentidos: 

1. Visual: diferentes estímulos del entorno como árboles, plantas, flores, pájaros, 

perros, gatos, bicicletas, personas, etc., permiten activar áreas cerebrales 

asociativas, lo que supone una estimulación de funciones cerebrales superiores, 

con una posible repercusión en su funcionalidad y bienestar. 

2. Acústico/Auditivo: la información acústica/auditiva que proviene de los sonidos 

mecánicos, geofísicos,  de personas y animales, proporciona una estimulación 

cerebral más amplia y variada. Esto abarca a las personas hablando, perros 

ladrando y corriendo, pájaros cantando y volando, niños gritando y jugando, los 

sonidos de las pisadas humanas o animales, del pedaleo en una bicicleta, de 

utensilios u objetos que portan las personas, etc., activa áreas cerebrales 

relacionadas con la percepción y la emoción (Liu & Kang, 2015). 

3. Verbal: permite la ocasión de poder establecer una comunicación con otras 

personas adultas jóvenes y mayores, niños, etc., así permite, unir estímulos 

visuales y auditivos reactivando diferentes áreas cerebrales 

4. Olfativa: olores diversos, como el olor propio de las flores, plantes y árboles del 

lugar, la merienda de los niños, el perfume de las personas, etc. 

5. Táctil: tocar la hojas y flores de las plantas, el tronco de los árboles, acariciar a 

un perro que se acerca a saludar, etc. 
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Los parques urbanos también, son pequeños oasis de naturaleza y, en el peor de los 

casos, siempre es mejor ver fotos de naturaleza o el árbol que se alcanza desde la 

ventana, que la pantalla del móvil. Se ha demostrado que tras pequeños paseos por 

zonas verdes, o incluso la simple visión de imágenes de naturaleza, hace que las 

personas respondan mucho mejor en los test cognitivos, se sientan más felices y sean 

menos egoístas (Kaplan & Kaplan, 1989; Berman et al., 2008; Berman et al., 2012). 

Estado Anímico y Emocional 

Es sabido que, existe una relación directa entre abandonar el aislamiento y la 

soledad mediante la planificación de actividades como salir a pasear, hacer deporte y al 

mismo tiempo la exposición a la luz natural provoca un mejor estado de ánimo y 

emocional, lo cual repercute sobre el estado de salud en general, con consecuencias muy 

positivas, provocando mayor ilusión, motivación, iniciativa y actividad para mantener 

un estado de salud físico y mental estable y equilibrado (Montañés & Kist, 2011). 

Socialización, Prevención del Aislamiento y la Soledad 

Acudir o llevar a las personas mayores y con enfermedades neurodegenerativas 

a los parques urbanos supone un hecho que permite terminar con el aislamiento propio 

del hogar y proporcionar el contacto con las personas en un entorno natural con la 

sociedad, en este sentido fomentando la socialización y paliando el aislamiento. 

Además, puede suponer  un lugar de encuentro de los diferentes cuidadores formales e 

informales, al mismo tiempo que propicia una lugar de intercambio, ventilación 

emocional y relajación entre los mismos. Esto supone, una actividad enfocada, tanto a 

las personas que necesitan cuidados, como para los cuidadores, la cual lleva implícito la 

protección, el autocuidado y una inversión en la calidad de vida (Romero-Reche et al., 

2015). 
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Además, los parques urbanos pueden ofrecer un lugar idóneo para fomentar 

relaciones intergeneracionales. Supone entre los diferentes grupos de edad establecer 

conversaciones, vivencias y actividades en un tiempo y espacio con personas de la 

misma familia y con personas extrafamiliares. Así, se asegura la actividad compartida 

dentro del núcleo familiar. Se establecen entre las personas mayores, adultos, jóvenes y 

niños un vínculo de respeto y cariño donde se fomenta los consejos, valores y vivencias 

enriqueciéndose todas las partes. 

Sistema Circadiano y Prevención de la Cronodisrupción 

La luz natural en las primeras horas de la mañana (y en su defecto, la exposición 

a luz artificial, terapia de luz brillante, TLB) es uno de los sincronizadores más potentes 

de los ritmos circadianos.  La exposición a luz natural entre las 9 y 11 horas en la 

mañana y el contraste de luz día/noche , permite un mejor ajuste, sincronización y 

consolidación de los ritmos circadianos, así mismo, prevenir la cronodisrupción 

(Martínez-Nicolas et al., 2014; Rubiño et al., 2017). Además, tiene una influencia sobre 

la mejora de los síntomas manifiestos (alteraciones cognitivas, emocionales, anímicas, 

percepción de calidad de vida, alteraciones de los ritmos circadianos y calidad de sueño) 

en las enfermedades neurodegenerativas (Rubiño et al., 2020). 

Rutina 

Llevar a cabo unas actividades regulares y acomodadas en los diferentes 

momentos de día, permiten potenciar la salud cronobiológica (Monk et al., 1990). Esto 

significa ajustar, sincronizar y consolidar los ritmos circadianos, lo cual va a repercutir 

de forma directa sobre el estado físico, metal y calidad de sueño (Košćec et al., 2001; 

Bonmatí-Carrión et al., 2014). Esto genera unas consecuencias sobre el confort y 

bienestar de las personas mayores que se entrenan y acomodan a la rutina como 
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disciplina y constituye uno de los factores claves para alcanzar mayor autonomía, 

independencia y calidad de vida. 

Calidad de Sueño 

La salida y paseo por los parques urbanos, además de los beneficios 

anteriormente comentados con la exposición a luz natural, también supone una 

actividad que permite el ajuste y consolidación de los ritmos circadianos. En este 

sentido, va a tener consecuencias directas sobre la mejora de la calidad de sueño, 

disminución de la hipersomnia diurna (siestas) e insomnio nocturno (problemas en la 

conciliación del sueño, despertares frecuentes durante la noche y menor latencia de 

sueño)(Rüger et al., 2013; Rubiño et al., 2017; Rubiño et al., 2020). 

Disminución del Coste Sanitario  

Los diferentes beneficios que puede generar el contacto de las personas mayores 

y con enfermedades neurodegenerativas con los parques urbanos es evidente y 

constatable. Esto proporciona un contexto natural y estimulante, lo cual va a repercutir 

sobre la prevención y la ralentización de un deterioro evolutivo, por tanto, supondrá 

invertir en la atención y cuidados, la calidad de vida y bienestar de las personas, lo que 

supone una optimización del estado de salud. Por tanto, cabe resaltar que el impacto 

económico y social de la prevención de la enfermedad es una realidad conocida por los 

gobiernos y las instituciones sanitarias (Garcés et al., 2016; Galende et al., 2017). En 

este sentido, conlleva una llamada para su implicación y abordaje desde diferentes 

perspectivas y focos de actuación. 

Desde la Experiencia Profesional 

En una de mis etapas laborales, donde ejercía como neuropsicólogo clínico en 

un centro de estancias diurnas, acudían personas mayores con diferentes tipos de 

demencia. Pude valorar y explorar cómo las personas mayores que salían acompañados 
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al parque urbano cercano al centro en el periodo primaveral, presentaban mejoras 

significativas en su estado de ánimo, autoestima, iniciativa y motivación, lo cual 

repercutía en la mejora de su funcionalidad con las diferentes actividades que se 

llevaban a cabo en el centro. En este sentido, provocaba una mayor participación en la 

gimnasia, relajación, actividades de estimulación cognitiva, desplazamientos a la hora 

de ir al aseo, comer, caminar, sentarse y levantarse de la silla, mayor sociabilidad, 

aumento de las habilidades comunicativas generales con los cuidadores y familiares, 

mejor descanso nocturno y menos cansancio y fatiga. En definitiva, provocaba una 

mayor activación social, física, mental y emocional. 

Este manuscrito hace una revisión amplia y general sobre los efectos que pueden 

tener los parques urbanos para conectar y estimular a las personas mayores y con 

enfermedades neurodegenerativas con la naturaleza y la vida.  

Termino este artículo con las palabras del Dr. Sacks: “no sabría decir 

exactamente la manera en que la naturaleza ejerce su efecto calmante y organizador en 

nuestro cerebro, pero he presenciado en mis pacientes la capacidad reparadora y 

curativa de la naturaleza y los jardines, incluso en aquellos que sufren un profundo 

trastorno neurológico. En muchos casos los jardines y la naturaleza son más poderosos 

que cualquier medicación”. Así también decía “los efectos de la naturaleza sobre la 

salud no son solo espirituales y emocionales, sin también físicos y neurológicos. No me 

cabe duda de que reflejan profundos cambios en la fisiología del cerebro, y quizá 

incluso en su estructura” (Sacks, 2020).  

Hemos de tener una visión amplia, dinámica y continua sobre el efecto de la 

naturaleza sobre los beneficios sobre las salud. Multitud de investigaciones han 

demostrado que la exposición o contacto con la naturaleza (al menos 10 minutos), como 

puede ser un parque urbano, un parque natural, un jardín o un bosque pueden generar 
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efectos altamente positivos sobre la salud, el confort y bienestar. Los efectos 

provocados a diferentes niveles tienen una importante influencia sobre las capacidades 

físicas, mentales, emocionales y sociales. 
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Apéndice 

 

Figura 1 

Curso del deterioro cognitivo en relación con la patología progresiva de la enfermedad 

en la enfermedad de Alzheimer (EA)(extraído de Jessen et al., 2014) 
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Imagen 1 

Fotografías del Parque Urbano del Parc de ses Estacions de Palma de Mallorca 
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