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Il CNR studia da tempo questa antica disciplina che fa bene all'anima e al corpo sostenuta in Giappone dal ministero della Salute

Ansia e stress si curano tra i boschi

In Val di Susa arriva la terapia forestale

ILCASO
GIANNIGIACOMINO

na camminata nel
bosco di due ore
puoavere effetti be-
neficisul fisicoesul-
la mente che durano anche
una settimana. E, piti ci siim-
merge nel verde e ci siabban-
dona, lontano dal caos e dai
rumori, pittaumentail benes-
sere. Vedere per credere.

Lo confermano al rifugio
Levi Molinari, in Alta Val di
Susa, a circa 1.900 metri di
quota, dove sta nascendo la
prima stazione sperimentale
di terapia forestale sulle Alpi
del Cnr. Qui, qualche giorno
fa, una sessantina di persone
si sono immerse lungo i pen-
dii montani di Exilles e Sal-
bertrand. Per testare gli effet-
ti benefici di questa antica di-
sciplina che mette I'uvomo a
stretto contatto con la natu-
ra. Neiboschipare che cresca-
no le difese immunitarie, siri-
duca lo stress, diminuisca la
pressione sanguigna e miglio-
rilostato d’animo.

«Lo attestano le evidenze
scientifiche e anche i nume-
ri, basti pensare che una pub-
blicazione sulla prestigiosa
rivista scientifica Nature ha
calcolato che, stando a quan-
toeaccadutonel 2019, lafre-
quentazione libera delle fo-

S>mila
imiliardi di risparmio
in cure generati dalla
frequentazione libera

delle foreste

reste significa un risparmio
in cure per malattie di cin-
quemila miliardi, cioe 1'8 per
cento del pil mondiale. Capi-
sco che sia una stima difficile
da contabilizzare, ma que-
sto dato € stato un punto si
volta incredibile», riflette
Francesco Meneguzzo, ricer-
catoredel Cnrereferente tec-
nico nazionale del Comitato
scientifico centrale del Club
Alpino Italiano. Che con la
collega Federica Zabini ha
scrittoilvolume Terapia Fore-
stale, una collaborazione tra
il Cai e il Cnr, insieme al Cen-
tro di riferimento per la Fito-
terapia di Careggi. E che pro-
prio al rifugio Levi Molinari
haavutoil suobattesimo.

«E stata davvero un’espe-
rienza emozionante per chisi
éregalatoil tempo diimpara-
re arespirare con il ritmo del
boscoe calibrareipassinel ri-
spettodellanatura» , ammet-
tono Marco Pozzi e Tiziana
Di Martino, i gestori del Le-
vi-Molinari che sono anche
guide ambientali ed escursio-
nistiche.

Tral’altroil ministero delle
Politiche agricole, alimentari
e forestali ha indicato la tera-

AlRifugio Levi Molinari, lun-
goi pendii montani di Exilles
e Salbertrand, il Cnr ha trova-
tofrapinete, lariceti e corsi
d'acquachecircondanola
struttura del Cai, i luogoidea-
le per far nascere la prima
stazione sperimentale delle
Alpidi terapia forestale

pia forestale come un servi-
zjo socio culturale nella boz-
za della Strategia forestale
2020. Infatti il libro e frutto
diun progetto alivello nazio-
nale che vuole dimostrare i
reali benefici di stare in mez-
zo alla boscaglia per 'uomo.
Una disciplina importata dal
Giappone e studiata dallo psi-
cologo Francesco Becheri
che collabora con I'Universi-
tadi Tokyo e ha formato una
trentina di accompagnatori
dei Cai. Anche loro psicologi
o psicoterapeuti che «accom-

Iterpeni sono un gruppo di
molecole aromatiche pre-
sentiin diverse piante, il lo-
roruolo primario € proteg-
gerle dabatteri, funghie pa-
rassiti ma hanno potenzia-
lieffettibenefici sull’'uomo
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pagnano» le persone tra lari-
cieabeti.

«I lockdown, con le perso-
ne costrette a stare chiuse in
casa per mesi, hanno intacca-
to anche la tenuta e I'integri-

ta delle sicurezze emotive -
spiega Becheri -. Orala sensi-
bilita di stare a contatto con
la natura é molto aumentata
con dimostrati effetti positivi
sul sistemaimmunitario e sul-
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Lungo l'itinerario ci si
ferma per ascoltare

i suoni del bosco
toccare le cortecce

e catturare gli odori

lo stress ossidativo dell’orga-
nismo».

Ma in concreto di che cosa
si tratta ? II Cai contatta una
serie di persone, associate o
meno (i primi non pagano,
gli altri devono sborsare 12
euro per [lassicurazione),
che si ritrovano in uno dei
120rifugi in «area forestale»,
compilano un questionario
condomande sulle loro abitu-
dini e aspettative e poi si in-
camminano lungo comodiiti-
nerarinel verde. Ogni quarto
d’ora marcia & prevista una
sosta.

«Ognuno si concentra su
un particolare, che puo esse-
re un albero e una pietra, per
alcuni minuti, poi si riparte -
spiega Meneguzzo -. Alla se-
conda sosta ci si ferma ad
ascoltare i suoni della fore-
sta, poi e lavoltadel tatto do-
ve, per esempio, si tocca la
cortecciadiuna pianta. Quin-
di, dopo un altro quarto d’ora
dimarcia ¢ la volta dell’olfat-
to che cattura gli odori
dell’ambiente». Grazie ai ter-
peni, glioli essenzialirilascia-
tidapiante e alberi, il cortiso-
locrollaeconluilostress. Poi
siritornainrifugio e sicompi-

Stiamo organizzando
pili tappe per
localizzare i siti adatti
alla terapia chein Italia
song gia una trentina

launaltro questionario.

«Da qui e, fino alle fine del
2022, verranno organizzate
pititappe indiversiboschiita-
liani e, in tutto, saranno coin-
volte circa 500 persone —rive-
la Giovanni Margheritini del
Comitato scientifico del Cai—
I'analisidelloro equilibrio psi-
co-fisico ci servira a capire
Teffetto deiterpeniealocaliz-
zare i siti adatti alla terapia
cheinItaliasono gia unatren-
tina». Dalle prime statistiche
emerge che tra i partecipanti
si & verificata una riduzione
di ansia e ostilita fino all'80
per cento.

L’obiettivo - perfino dopo
che le Nazioni Unite ritengo-
no queste «immersioni nella
natura» untoccasana perlari-
presa dopo i mesi del lockdo-
wn - ¢ quello di qualificare ri-
fugi e sentieri, prevalente-
mente del Cai, quali Stazioni
di Terapia Forestale, per co-
struire un’offerta diffusa su
gran parte del territorio na-
zionale, pronta ad accogliere
inuovi «turisti della salute» e
auspicabilmente i pazienti in-
viatidalle strutture del Servi-
ziosanitario nazionale. —
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