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swietle badan nad uzdrawiajagcym wplywem natury na
W nasze zdrowie fizyczne i emocjonalne, chyba wszyscy

mozemy si¢ zgodzi¢ ze stwierdzeniem, ze bliski kontakt
z naturg laczy sie bezposrednio z naszym dobrostanem. Instynk-
townie kierujemy si¢ ku terenom zielonym, chociaz nawet nie
wiemy, dlaczego tak si¢ dzieje. Jednak dzisiaj sama wiedza o tym,
ze natura dobrze na nas wplywa, juz nie wystarczy. To fakt réw-
nie oczywisty, co niedoceniany.

W wielu krajach wysoko rozwinietych w ostatnim stuleciu
zwigkszyla sie liczba drzew zaliczanych do naturalnych pomni-
kéw przyrody (nie tylko w obszarach zalesionych). W Stanach
Zjednoczonych oraz niektérych paristwach europejskich liczba
laséw objetych ochrong zostala podwojona od chwili uksztalto-
wania si¢ narodu do dnia dzisiejszego.

Ze wzgledu na zdecydowanie pozytywny fakt, chociaz bedacy
w kontrze do ogdlnego trendu, na co wskazuja globalne statystki,
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wszyscy powinni§my przywigzywac wigksza wage do znaczenia
terenéw zielonych — i przyrody w ogéle — by méc skorzystaé
z ich zbawiennego wplywu na nasze zdrowie i dobre samopo-
czucie. Musimy takze postara¢ si¢ zrozumie¢, ze w okreslonych
miejscach i okoliczno$ciach natura ma nam o wiele wigcej do
zaoferowania.

Na razie jednak wré¢my do danych statystycznych. W Sta-
nach Zjednoczonych ponad 80% populacji zamieszkuje obsza-
ry miejskie i podmiejskie (takie, w ktérych gestos¢ zaludnienia
jest réwna lub wicksza niz 500 mieszkaicéw na mile¢ kwadra-
towa), a pozostale niecate 20% mieszka na terenach wiejskich.
W uprzemyslowionych paristwach europejskich wartosci te wy-
gladaja podobnie, a w niektérych przypadkach dysproporcje sa
nawet wigksze.

I chociaz jest prawdg, ze w ostatnim stuleciu obszary lesne
i zadrzewione w Stanach Zjednoczonych rozrosty si¢ do jednej
trzeciej powierzchni calego kraju, to réwnoczesnie amerykan-
ska populacja zwigkszyla si¢ trzykrotnie w tym samym okresie.
A przeciez w wielu krajach wzrost demograficzny byt wprost
proporcjonalny do redukeji terenéw zielonych.

Nie powinni$émy by¢ zatem zaskoczeni iloscig globalnych
akeji ,ratowania $wiata”, ktére sg bezprecedensowe w historii
ludzkosci. Liczne naukowe i socjologiczne badania podkreslaja
jednoznacznie, jak wielkie znaczenie dla wspéiczesnego czlowie-
ka ma utrzymywanie kontaktéw, lub ich odnowienie, ze srodowi-
skiem naturalnym, ktére stanowi ewolucyjng kolebke wszystkich
gatunkéw. A jednak swoja postawg udowadniamy, ze z kazdym
dniem oddalamy si¢ od tej macierzy.

Nasz zwigzek z naturg oslabl, odkad nasz styl zycia zaczela
cechowac wysoka presja spoleczna i silne uzaleznienie od nowo-



czesnych technologii, co w ostatecznos$ci prowadzi nas do pro-
bleméw zdrowotnych wywolanych wysokim poziomem stresu.
Cho¢by z tego powodu kontakt z naturg jest nam potrzebny.

Swiadomi tych potrzeb architekci, projektanci i agenci biur
podrézy coraz czesciej proponujg swoim klientom ustugi i pro-
dukty zapewniajace mozliwos¢ bliskiego obcowania z przyroda.

Jednak ten obecny trend naszego powrotu do natury nierzad-
ko razi swoja sztuczno$cig. Okryli§my sposéb na zmerkantyli-
zowanie natury, konsumujemy ja w bardzo krétkich okresach
wolnego czasu, ktére z trudem wykrawamy z wypelnionego za-
jeciami tygodnia pracy lub podczas weekendéw, a w najlepszym
razie — na urlopie.

Zdajemy sobie sprawe, ze niezaleznie od ich intensywnosci,
nasze interakcje z przyrods sg krokiem we wiasciwym kierunku.
Jednak powinni§my si¢ nauczy¢, jak wykorzystaé w pelni na-
turalng przestrzeni wokét nas. Dzigki znajomosci sposobéw na
wydobycie wszystkiego, co najlepsze, z otaczajacego nas §wiata
mozemy naprawi¢ szkody, ktére wyrzadzilismy sobie sami na-
szym miejskim stylem zycia.

Z lektury tej ksigzki dowiesz si¢, dlaczego deficyt przyrody
w naszym codziennym zyciu jest zrédlem powaznych szkéd
spolecznych i w jaki sposéb zblizenie z naturg moze przyniesé
nam ulge w obliczu powracajacych stanéw chorobowych i leko-
wych. Nauczysz si¢ takze korzysta¢ z ogromnego potencjalu te-
rapeutycznego, jaki ukryty jest w terenach zielonych; potencjatu,
ktéry pozostaje w duzej mierze nieodkryty i dost¢pny jedynie
nielicznym, tak jakby z jakiego$ powodu byl on celowo trzymany
w tajemnicy przed resztg spoleczenstwa.

Jednak tak naprawdg nie odkryjemy tu zadnych wielkich se-
kretéw, a jedynie pokazemy, w jaki sposéb mozemy wzmocnié
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STRES I UKLAD ODPORNOSCIOWY
A DOSWIADCZANIE NATURY

iemy juz, ze regularny, swiadomy, empatyczny i nie$piesz-
W ny kontakt z naturg moze znaczaco pomée nam radzié

sobie ze stresem, a szczegélnie z wieloma jego chronicz-
nymi odmianami. Literatura naukowa opisywala ten zbawienny
wplyw natury w kolejnych publikacjach powstajacych na prze-
strzeni wielu dekad i obejmujacych rézne dziedziny, od medy-
cyny i psychologii po biologig, biochemig i socjologie, z coraz
wigkszg liczbg opracowan o interdyscyplinarnym charakterze.
Zastanéwmy sie, jak stres dziala na nasz organizm? Jak wplywa
na stan naszego zdrowia?

Wiemy, Ze stres jest stanem aktywacji okreslonych uktadéw
organizmu, ktéry powstaje w wyniku pojawienia si¢ czynnika
stresowego postrzeganego jako zagrozenie (prawdziwe lub uro-
jone). Stres dotyczy calego ciala, ale najbardziej na jego dzia-
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tanie narazone s3 uklady hormonalny, krazenia, oddechowy,
trawienny oraz odpornosciowy. Wszystko zaczyna si¢ jednak
w ukladzie nerwowym, a doktadniej — w dwdéch konkretnych
obszarach mézgu.

Myslac o stresie rozumianym jako Zrédlo réznych choréb po-
waznie zagrazajacych naszemu zdrowiu wyobrazamy sobie bez-
posrednie skutki tych choréb. Jednak procesy lezace u podstawy
tych fizjologicznych zmian s3 w rzeczywistosci ewolucyjnym
mechanizmem przetrwania.

Wszystkie organizmy zywe wyksztalcily w sobie umiejetnosé
reagowania na potencjalnie niebezpieczne sytuacje plynace ze
§rodowiska i dostosowywanie si¢ do nich. Na przyklad niekt6-
re zuki oraz pewna grupa kregowcéw potrafia wywolaé reakcje
obronng swego organizmu zwang tanatozg lub méwigc prosciej,
umiejg ,udawacé trupa’. Gdy konfrontuja si¢ z czyms, co uzna-
ja za zagrozenie, sztywnieja i wprowadzaja si¢ w stan pozornej
$mierci. W ten sposéb prébuja uniknaé naturalnych drapiezni-
kéw, ktére wolg zerowac na zywych lub §wiezo zabitych ofiarach,
a nie na ich gnijacych ciatach. Powszechnie wystepujacy w Eu-
ropie zaskroniec zwyczajny (Natrix natrix) w sytuacji zagrozenia
przybiera nienaturalng poze: odwraca si¢ na grzbiet z otwartym
pyskiem, a dodatkowo wydziela z siebie nieprzyjemnie pachnaca
ciecz, ktéra ma wzmocni¢ ztudzenie rozktadu ciata.

Wegiersko-kanadyjski endokrynolog Hans Hugo Selye
(1907-1982) jako pierwszy zastosowal hipotetyczny podzial
stresu na eustres (pozytywny stres) i dystres (negatywny stres)
w oparciu o fizyczne reakcje na czynniki stresowe o réznej inten-
sywnosci. Negatywny stres, czy inaczej dystres, juz wezesniej byt
przedmiotem badari amerykanskiego fizjologa Waltera Bradfor-
da Cannona (1871-1945), ktéry w 1929 roku opisal reakcje na



gwaltowny stres, okreslajac ja terminem ,walcz lub uciekaj”, ktéry
do dzisiaj zachowuje aktualnos¢ i thumaczy rézne sposoby reakeji
na pojawienie si¢ czynnikéw stresowych. Koncepcja ta opisuje
gwaltowne reakcje faricuchowe zachodzace w organizmie, dzieki
ktérym moze on zmobilizowa¢ swoje zasoby niezbe¢dne do od-
dalenia zagrozenia.

Dodajmy, ze 6wczesnie wyrézniano dwa rodzaje reakcji na
stres, a dzisiaj rozpoznajemy pigé typéw takich zachowan. We-
diug ostatnich teorii do reakcji tych nalezy doda¢ ,zastygniecie”
(stan podwyzszonej czujnosci) oraz ,przerazenie” (paralizujacy
strach, facznie z tanatoza). Ostatnim elementem, ktéry uzupetnia
obraz calosci, jest reakcja ,omdlenia”, czyli utrata przytomnosci.

W skrécie, mechanizmy reakcji na nagle pojawienie si¢ czyn-
nikéw stresowych mozna podsumowaé w nast¢pujacy sposéb:

1. Zastygniecie: w wigkszosci przypadkéw to podstawowa re-
akcja na odlegle zagrozenie, to znaczy takie, ktére si¢ do nas
zbliza, ale poki co nie powoduje bezposrednich skutkéw. Jest
to réwniez podstawowa reakcja lekowa. Zastygniecie i wejscie
w stan podwyzszonej czujnosci pozwala organizmowi oswoié
si¢ ze strachem i z nieruchomej perspektywy oszacowaé sto-
pien zagrozenia.

2. Ucieczka: zazwyczaj reakcja ta nastepuje tuz po reakcji pod-
wyzszonej czujnosci. To wyzwalacz, ktéry w reakeji na zbli-
zajace si¢ zrédlo zagrozenia zmusza organizm do ucieczki.

3. Walka: reakcja, ktéra nie musi wigzaé si¢ z zadnymi indy-
widualnymi kwalifikacjami do agresywnych zachowan. Kiedy
brakuje drég ucieczki (albo nie potrafi si¢ ich dostrzec) lub
gdy zagrozenie nadchodzi z kazdej strony, w wielu przypad-
kach walka wydaje si¢ by¢ jedyna wiasciwg reakcja. Moze si¢
to skoriczy¢ §lepym, niepohamowanym uzyciem przemocy.
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W poszukiwaniu ,,naszego”
terapeutycznego krajobrazu

Poszukiwanie krajobrazu ,idealnego” dla naszego dobrostanu jest
prawie tak samo wazne, jak samo do$wiadczanie tego krajobrazu.
Zaréwno ta cze$¢ z nas, ktéra jest racjonalnie kulturowa, jak i ta
bardziej instynktowna, angazuje si¢ w mniejszym lub wigkszym
stopniu w te poszukiwania. Podejmujac decyzje, postugujemy
si¢ racjonalnym umystem, by skorzysta¢ ze swoich doswiadczen
i informacji, jakie dotad pozyskaliémy, a nasza pod$wiadomos¢
pomaga nam wywola¢ instynktowne reakcje w obliczu okreslo-
nego Srodowiska.

Na poczatku spéjrzmy na praktyczne aspekty srodowiska, kté-
rego poszukujemy. Pierwszym jest dost¢pnos¢, rozumiana zaréw-
no w sensie odleglosci, jak i mozliwosci bezpiecznej eksploracji
(kompatybilnoéci). Znaczenia odleglosci, w jakiej zlokalizowane
jest dane miejsce, nie nalezy lekcewazy¢ — ostatnie badania wska-
zuj3, ze to, jak czgsto odwiedzamy dang naturalng przestrzen
(najczesciej park czy zalesiong cz¢$é miasta), i czas, jaki w niej
spedzamy, sa odwrotnie proporcjonalne do odleglosci dzielacej to
miejsce od naszego domu czy miejsca pracy. Ciezko w to uwierzy¢,
ale odnotowano znaczne réznice w czgstotliwosci wizyt juz przy
réznicy w odleglosci od takiego miejsca wynoszacej kilkanascie
metréw. Granica 1000 st6p od zielonej przestrzeni stanowi punkt
zwrotny, po przekroczeniu ktérego wizyty zmieniajg si¢ z regu-
larnych na okazjonalne, oczywiscie biorac poprawke na uwarun-
kowania geograficzne i klimatyczne. Jesli uznamy 1000 stép za
odleglos¢ $rednia, dorosta osoba na samo dotarcie do zielonej
przestrzeni musi po$wieci¢ 5 do 6 minut w srodowisku miejskim.



Brak czasu jest tym czynnikiem, ktéry najczesciej nie pozwa-
la nam odwiedza¢ naturalnych przestrzeni. Takiej odpowiedzi
udzielito ponad 60% ankietowanych w badaniu przeprowa-
dzonym wsréd 953 mieszkanicéw najwiekszych miast Szwecji.
Drugim powodem byla odleglo$¢ od miejsca zamieszkania.
Takie odpowiedzi byty wspdlne nie tylko dla ludzi pochodza-
cych z krajéw skandynawskich, ale dla wszystkich spotecznosci
zachodniego $wiata.

Jesli miejsce, ktére spelnia nasze srodowiskowe oczekiwania,
polozone jest wiele mil od naszego domu czy miejsca pracy, mu-
simy mie¢ odpowiednig ilo§¢ wolnego czasu oraz dobry powdd,
by odwiedza¢ je z jakakolwiek regularnoscig. W przeciwnym ra-
zie istnieje ryzyko, ze b¢dziemy si¢ tam udawac jedynie wéwczas,
kiedy nasza sytuacja stanie si¢ juz bardzo zta lub bedziemy juz
tak bardzo zestresowani, ze do§wiadczanie natury jawié si¢ nam
bedzie jako ostatnia deska ratunku. To oczywiste, ze okazjonalne
wykorzystanie naturalnej przestrzeni do celéw terapeutycznych
moze nam zapewni¢ jedynie okazjonalne, czyli nieznaczne, ko-
rzysci. Tak jak juz wspominali§Smy wezesniej, to, jak efektywny
bedzie wplyw $rodowiska naturalnego na nasz dobrostan, wy-
nika z po$wigconego czasu i przyjetej dawki. Dawka oznacza
czestotliwosé naszych wizyt w danej przestrzeni oraz to, jak dtu-
go w niej pozostaniemy. Warto zatem wybra¢ wigcej niz jedno
miejsce 1 zdywersyfikowac korzysci, jakie kazde z nich ma dla
nas do zaoferowania. Wazne, by pamieta¢ o czasie dotarcia do
takiej przestrzeni, ktéry nie powinien przekroczy¢ 6 minut.

Mieszkancy miast, ktérzy nie maja parku w bezposredniej
bliskosci swego miejsca zamieszkania, moga wypelnia¢ codzien-
ng potrzebe empatycznego kontaktu z naturg za pomocg tara-
su czy podwérka porosnietego roslinnoscia, pod warunkiem ze
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miejsca te spelnia¢ beda ich indywidualne wymagania. Raczej
nieprawdopodobne jest, a wrecz niemozliwe, by zaniedbany
ogréd porosnigty chwastami wzbudzal jakikolwiek rodzaj migk-
kiej fascynacji, ktéra mialaby dzialanie terapeutyczne. Nawet
w dzikim $rodowisku naturalnym istnieje okreslony porzadek
i wewnetrzna spéjnosé, ktére daja odwiedzajacym je osobom
silne poczucie harmonii.

Zatem ogréd musi by¢ zadbany, by mégl spelniaé terapeu-
tyczne funkcje. Wszyscy nosimy w sobie osobisty archetyp
ogrodu i powinnismy go postrzegaé jako przedluzenie naszego
domu w $wiecie zewnetrznym, tak jakby byl dodatkowym po-
kojem. Ma on, tak jak inne pokoje, swoja podloge (na przykiad
trawnik, rabaty kwiatowe i $ciezki), §ciany (zZywoploty, siatki
czy betonowe ogrodzenia) oraz sufit (korony drzew, a nawet
samo niebo). Od czaséw cywilizacji mezopotamskiej ogrody
w wigkszodci zachowaly te archetypows strukture, ktora, jesli
dostatecznie o nig zadbamy, przyniesie najwicksze korzysci dla
naszego dobrostanu. Nieprzypadkowo w bezposrednim sgsiedz-
twie pierwszych szpitali wznoszonych w okresie §redniowiecza
jako czes¢ komplekséw klasztornych zaktadano rozlegte ogrody,
zgodnie z koncepcja hortus conclusus. Stanowily one terapeutycz-
ng przestrzen, ktéra pozwalala osobom chorym i wracajacym
do zdrowia korzysta¢ z przewiewnego, stonecznego $rodowiska,
oslonigtego od dziatania Zywioléw, co wspieralo szybsze leczenie
ich dolegliwosci, tak fizycznych, jak i psychicznych.

Im bardziej oddalone sa miejsca, w ktérych mieszkamy, od
§rodowiska naturalnego, tym staranniej powinni$my podchodzié¢
do wyszukiwania tych zielonych przestrzeni i tym lepiej mu-
szg one spelnia¢ cztery kryteria opisane przez Kaplana. Miejsce
o charakterze bardziej naturalnym, ktére ma dla nas wigksze



znaczenie niz niewielki teren zielony w srodowisku miejskim,
moze samo w sobie zmotywowaé nas bardziej do czestszych
w nim wizyt, ktére okaza si¢ zbawienne dla naszego zdrowia.

Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na sposéb wykorzystania
danego miejsca. Wyrézniamy trzy takie sposoby: poprzez ob-
serwacje, obecno$¢ oraz aktywnos¢. Zwigzane s3 one nie tylko
z wewnetrzng i strukturalng charakterystyka danego miejsca, ale
tez z naszg mentalng energia (zgodnie z teorig piramidy men-
talnej sily odwiedzajacego). Najcenniejszym $rodowiskiem jest
takie, ktére daje nam mozliwo$¢ wykorzystania go na wszystkie
trzy sposoby.

Wykorzystanie poprzez obserwacije

Sposéb wykorzystania miejsca poprzez obserwacje odnosi si¢ do
kazdego srodowiska, w ktérym obecne sg naturalne elementy, od
balkonéw ozdobionych kwiatami, do gestych laséw. Obserwacja
takich miejsc wplywa na nasz dobrostan poprzez mickka fascy-
nacje i czesto jest to wplyw majacy duze znaczenie. Samo obser-
wowanie tego, jak nasze roéliny balkonowe wzrastajg i kwitna,
pozwala nam oderwac si¢ na kilka minut od codziennych trosk
i stanowi forme regeneracji uwagi bezposrednie;.

Wykorzystanie poprzez obecnosc

Mozemy réwniez odnawia¢ uwage bezposredniag w bardziej
aktywny sposéb, poprzez czgstsza aktywacje naszej uwagi mi-
mowolnej. Czy czgsto zdarza si¢ nam podczas spaceréw po
miescie, czy nawet w §rodowisku wiejskim, by zatrzymac si¢
na chwile i przyjrzeé¢ si¢ drzewom? Jak czesto potrafimy do-
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duzg emisja monoterpenéw i postgpowanie zgodne z zastosowa-
ng procedurg badawcza pomagaja utrzymac wysoka efektywnosé
ukladu odpornosciowego.

Japoriskie badania doprowadzily naukowcéw do konkluzji, ze
praktykowanie shinrin-yoku moze zwigkszy¢ poziom aktywno-
§ci komoérek NK oraz wewngtrzkomérkowego stezenia biatek
antynowotworowych — zatem korzystanie z tak zwanych kapieli
lesnych zapewnia efekty przeciwdzialajace powstawaniu nowo-
tworéw i zmian guzowatych. Na badania dr. Qing Li powoly-
wano sie w wielu pézniejszych pracach badawczych, zaréwno
eksperymentalnych, jak i opisowych, co jest kolejnym dowodem
na globalny wzrost zainteresowania zagadnieniami tego typu.

Na Zachodzie nosi to nazwe
kgpieli lesSnych

Wiadomosci o wynikach tych eksperymentéw szybko rozeszly
si¢ po $wiecie, a najwigksze uznanie znalazly w Stanach Zjedno-
czonych, gdzie takg praktyke ochrzczono nazwa kapieli lesnych.
W 2015 roku Spafinder Wellness UK Ltd., jedna z najwick-
szych $wiatowych firm branzy medialnej, marketingowej oraz
prezentowej, umiescita kapiele lesne na pierwszym miejscu li-
sty dziesieciu najwazniejszych $§wiatowych trendéw zwigzanych
z popularnoscia centréw wellness i spa. W tym samym czasie
w bazach danych wyszukiwarki PubMed pojawilo si¢ ponad
100 naukowych opracowan dotyczacych wplywu na zdrowie
kapieli lesnych oraz podobnych praktyk. Obecnie w internecie
znajdziemy niezliczong ilo§¢ stron promujacych rézne sposoby



praktykowania kapieli lesnych i wydaje si¢, Ze temat ten zostal
opisany w sposéb wyczerpujacy.

Jednak do osiagnigcia istotnych efektéw potrzebna jest nieco
wigksza wiedza. Ktéry las produkuje monoterpeny w ilosci od-
powiedniej do wzmocnienia naszego ukladu odpornosciowego?
To proste pytanie moze by¢ wystarczajace do stwierdzenia, ze
jednak temat ten nie zostal catkowicie wyczerpany. Sprébujemy
teraz wypelni¢ te informacyjne luki.

Japoriscy naukowcy podczas swoich eksperymentéw prze-
prowadzanych w §rodowisku lesnym zmierzyli poziom stezenia
fitoncydéw w powietrzu. Obliczono wartosci dla gléwnych mo-
noterpenéw pochodzacych z drzew, ktérych gatunek byt prze-
wazajacy w badanym obszarze: alfa- i beta-pinenéw, kamfendw,
tricyklenéw, limonenéw, izoprendw, itd. Ilosci, jakie udalo si¢
ustali¢, w wigkszosci nie przekraczaly stu, a w najlepszym razie
wynosily kilkaset nanograméw (tysigezna cze$¢ mikrograma)
w metrze szesciennym powietrza. W takim stezeniu poszczegol-
ne olejki eteryczne sg niewyczuwalne na poziomie wechowym.
Na przyklad zapach lasu iglastego pochodzi gléwnie z L-limo-
nenéw i alfa-pinenéw, ktérych minimalna warto$¢ wyczuwalna
przez czlowieka to kilka miligraméw w metrze szesciennym po-
wietrza: jeden miligram réwna sie tysigcu mikrograméw. Jedyne,
co jeste$my w stanie odnotowad, to typowy zapach lasu, ktéry
stanowi mieszanine zapachéw ziemi i roélin, szczegélnie przy
odpowiedniej temperaturze i w korzystnych warunkach wilgot-
nosci powietrza. Dlatego tez nie mozemy kierowac si¢ zmyslem
wechu w poszukiwaniu najlepszego zrédia monoterpenéw — lu-
dzie to nie psy tropiace.

Poza tym japoriskie drzewa iglaste Cryptometria japonica oraz
Chamecyparis obtusa z caly pewnoscia nie s3 jedynymi roslinami
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wydzielajacymi monoterpeny (na szczescie!). Warto wige wie-
dzie¢, ktére z innych gatunkéw drzew sg w stanie wyprodukowaé
monoterpeny w stezeniu najbardziej efektywnym dla wzmocnie-
nia naszego ukladu odpornosciowego.

Nalezy pamietal, ze wplyw substancji zawierajacych olejki
eteryczne na limfocyty czlowieka zalezy od dawki i czasu eks-
pozycji. Jezeli chodzi o czas ekspozycji, mamy dos¢ precyzyjne
dane. Protokoly z japonskich badaii méwig o czasie przynaj-
mniej 10 godzin w przeciggu trzech dni jako wystarczajacym,
przy zalozeniu, ze kazdorazowa wizyta w lesie trwa nie mniej
niz 2 godziny oraz biorac pod uwage ewentualne zréznicowanie
indywidualnych reakcji na bodzce chemiczne tego rodzaju. Jezeli
nie dysponujemy wystarczajaca iloscig czasu, to nawet pojedyn-
cza wizyta trwajaca przynajmniej trzy godziny moze przynies¢
nam pierwsze (czgsciowe) pozytywne efekty: pomiary wykonane
po zakoriczeniu pierwszego dnia eksperymentu wykazaly zna-
czgce obnizenie pozioméw adrenaliny oraz noradrenaliny w or-
ganizmie. Co jednak z najbardziej efektywna dawka — w jaki
sposéb mozemy ja dla siebie obliczy¢?

Na szczescie istnieje specyficzny dzial bioklimatologii, ktéry
bada zaleznoséci migdzy lotnymi zwigzkami organicznymi (na-
zywanymi LZO, do ktérych nalezg réwniez monoterpeny) a ga-
zami odpowiedzialnymi za efekt cieplarniany, w celu ustalenia,
jaki gatunek roslin ma najwiekszy potencjal w kontekscie kapieli
lesnych. Roslinnosé na pétkuli péinocnej (szezegélnie w Europie
i Ameryce Péinocnej) byla przedmiotem — i weigz nim jest —
rozleglych badan bioklimatologicznych, ktére mialy okresli¢
role, jaka odgrywa ona w regulacji gazéw cieplarnianych na po-
ziomie kontynentalnej biosfery, ze szczegélnym uwzglednieniem
niestawnego ozonu. Udowodniono, ze LZO biora udzial w two-



rzeniu (oraz redukcji) warstwy ozonowej w nizszych partiach
ziemskiej atmosfery. Wéréd LZO monoterpeny stanowig okolo
15% wszystkich zwigzkéw organicznych produkowanych przez
rosliny na Ziemi, za$ odsetek izoprenéw sigga 50%. Przy udziale
zanieczyszczen typowych dla obszaréw miejskich i przemysto-
wych — takich jak tlenki azotu powstale w wyniku masowego
spalania paliw kopalnych — LZO utleniaja si¢ i jednoczesnie
wywolujg katalityczny rozkiad ozonu, co oczywiscie nie jest
pozadane: ozon powinien pozostaé w warstwie ozonowej (roz-
poscierajacej si¢ na wysokosci pomiedzy 15-16 a 40-50 kilome-
trami nad poziomem morza), ktérej zadaniem jest pochtanianie
szkodliwego promieniowanie ze storica i przestrzeni kosmiczne;.
W miejscach pozbawionych gazowych zanieczyszczen, takich
jak tereny wiejskie o niskim poziomie antropizacji lub obszary
naturalne, czyli parki lub kompleksy lesne, utlenianie LZO pro-
wadzi do rozkltadu ozonu w troposferze. Dlatego tez srodowiska
naturalne wplywaja na redukcj¢ gazéw cieplarnianych — obnizaja
poziom ozonu w nizszych warstwach atmosfery.
Bioklimatolodzy nie ustajg w staraniach odnalezienia gatun-
ku roéliny, ktéry wydziela najwigksze ilosci monoterpenéw i/lub
izoprenéw, aby mac lepiej ocenié stopient, w jakim roéliny wspie-
raja redukcje lub, w zanieczyszczonych obszarach miejskich,
wzrost efektu cieplarnianego w okreslonym kontekscie geogra-
ficznym. Najwicksza uwaga poswiecana jest badaniu drzew, jako
ze dysponuja one wigksza biomasg produktywna. Badania te po-
zwalaja nam wyciaggnaé pewne wnioski odnosnie do najbardzie;
interesujgcych gatunkéw botanicznych (zatem takze formacii
lesnych) ze wzgledu na znaczne ilosci emitowanych przez nie
monoterpenéw, w kontekscie praktyki kapieli lesnych. Czgsto
sg to gatunki wystepujace do$¢ powszechnie w wielu natural-
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nych §rodowiskach, ale tez w parkach oraz na terenach zielonych
wigkszych i mniejszych miast.

Ponizej przedstawimy krétkie opisy gatunkéw drzew, ktére,
cho¢ nie do korica wyczerpujace, moga okazaé si¢ przydatne dla
oséb cheacych praktykowad kapiele lesne. Ponadto nalezy pa-
mietaé, ze na calym $wiecie wcigz sa prowadzone badania nad
potencjalem roélin pod katem emisji monoterpenéw i regularnie
pojawiaja si¢ nowe dane i informacje w tym zakresie. Jednym
z najbardziej odpowiednich obszaréw dla takich praktyk jest
basen Morza Srédziemnego. Wiréd gatunkéw o najwickszym
potencjale emisyjnym monoterpenéw mozna wymieni¢ przede
wszystkim dab ostrolistny (Quercus ilex), dab korkowy (Quercus
suber) oraz dab skalny (Quercus coccifera). Innym waznym gatun-
kiem jest buk pospolity (Fagus sylvatica) szczegélnie ze wzgledu
na jego powszechne wystepowanie na kontynencie europejskim,
od krajéw skandynawskich po poludniowe Wtochy i od Nor-
mandii po Ukraing. Poza tym lasy bukowe s3 czgsto formacjami
charakteryzujacymi si¢ niezwyklym pigknem i posiadajacymi
wysoka warto$¢ srodowiskows: nieprzypadkowo UNESCO nie-
dawno wpisalo najstarszy las bukowy we wloskich Apeninach
na swoja liste $wiatowego dziedzictwa. Nalezy takze wspomnieé¢
o innych gatunkach, ktére cho¢ dysponuja mniejszym poten-
cjalem emisyjnym, to wcigz sa warte uwagi ze wzgledu na to,
jak powszechnie przeniknety do wielu naturalnych i czesciowo
naturalnych srodowisk europejskich:

* kasztan jadalny (Castanea sativa),
* olsza czarna (A/nus glutinosa),

* sosna pinia (Pinus pinea),

* sosna alepska (Pinus halepensis),

* sosna zwyczajna (Pinus sylvestris),



Oczyszczanie powietrza
i ulepszanie srodowiska
Za pomocg roslin

Jezeli gléwnymi powodami slabej jako$ci powietrza w zamknig-
tych pomieszczeniach sg hermetyczna izolacja budynkéw, sto-
sowanie tworzyw sztucznych, czynniki biologiczne i znikoma
wentylacja, to trudno o bardziej niekorzystny przypadek niz
wnetrze promu kosmicznego.

W roku 1973 naukowcy z NASA zdali sobie sprawe, ze jakos¢
powietrza na stacji kosmicznej Skylab, w ktérej znajdowalo sie
przynajmniej 107 lotnych zwigzkéw organicznych, stwarza istot-
ne zagrozenie dla oséb w niej przebywajacych. Ze swiadomoscia,
ze niemozliwa jest wymiana materialéw i technologii uzytych
do stworzenia tego miejsca, w latach 80. ubieglego wieku Bill
Wolverton przeprowadzil seri¢ eksperymentéw w Osrodku Ba-
dan Kosmicznych NASA imienia Johna C. Stennisa. Udalo mu
si¢ odkry¢, ze obecnos¢ okreslonych roslin domowych moze zre-
dukowac¢ stezenia formaldehydu, benzenu, trichloroetenu i wielu
innych czasteczek LZO i zanieczyszczeni powietrza. Pierwszy
model takiego ekodomu, ktérym byl hermetycznie zamkniety
eksperymentalny kompleks mieszkalny zbudowany z catkowicie
syntetycznych materialéw, byt w stanie oczysci¢ nie tylko powie-
trze, ale tez wode. Woda zostala oczyszczona poprzez jej zasysa-
nie i mechaniczne tloczenie w kierunku korzeni grupy réznych
gatunk6w roslin (zdolno$é filtracyjne grupy wzrastaty wykladni-
czo wraz ze dolgczaniem do niej kolejnych gatunkéw). Badania
Wolvertona pozwolily nam zrozumie¢ dziatanie mechanizméw,
dzigki ktérym rosliny, poprzez transpiracje, przyciagaja do swoich
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korzeni skazone, toksyczne powietrze i przeksztalcaja je w pozy-

wienie. Udalo mu sig¢ ustali¢ 50 roslin domowych, ktére potrafia

usuwaé najbardziej powszechne zwiazki lotne zanieczyszczajace

powietrze, regulowaé wilgotno$¢ powietrza i wytwarza¢ zycio-

dajny tlen. Przedstawiamy je ponizej zaczynajac od najbardziej

skutecznych:

* palma areka (Chrysalidocarpus lutescens),

* rapis wyniosty (Rhapis excelsa),

* palma chamedora (Chamaedorea seifrizii),

* figowiec sprezysty (Ficus robusta lub elastica),

* dracena deremeriska Janet Craig (Dracaena deremensis ,Janet
Craig”),

* bluszcz pospolity (Hedera helix),

* daktylowiec niski (Phoenix roebelenii),

* figowiec Alii (Ficus maclellandii ,Alii”),

* nefrolepis wyniosty Boston (Nephrolepis exaltata ,Bostonien-
sis”),

* skrzydlokwiat (Spathiphyllum),

* dracena wonna Massangeana (Dracaena fragrans ,Massan-
geana’),

* epipremnum zlociste (Epipremnum aureum lub Scindapsus
aureus),

* nefrolepis obliterata (Nephrolepis obliterata),

* chryzantema wielokwiatowa (Chrysanthemum morifolium),

* gerbera Jamesona (Gerbera jamesonii),

* dracena deremenska Warneckii (Dracaena deremensis ,War-
neckii”),

* dracena obrzezona (Dracaena marginata),

* filodendron czerwieniejacy (Philodendron erubescens),

* zroélicha stopowcowa (Syngonium podophyllum),



Ktore rosliny do domu, a ktére do biura?

W latach naste¢pujacych po pierwszych odkryciach Wolvertona
wiele badari poszerzylo zakres wiedzy zwiazanej z tymi zagad-
nieniami i wykazalo, Ze oczyszczanie $rodowiska to zdolnos¢,
ktérg ma wiele roslin domowych.

Jedno z amerykanskich badan dotyczylo analizy 28 réznych
roslin domowych w kontekscie efektywnosci powierzchni ich
lisci w usuwaniu pieciu rodzajéw LZO wewnatrz hermetycz-
nie zamknigtego pojemnika: benzenu, toluenu, trichloroetenu,
oktanu i alfa pinenu. Hemigraf zmienny (Hemigraphis alterna-
ta), bluszcz pospolity (Hedera helix), hoja rézowa (Hoya carnosa)
i szparag Sprengera (Asparagus densiflorus) byty roslinami, ktére
wykazaly najwiekszg skuteczno$¢ w usuwaniu tych zanieczysz-
czen. Trzykrotka purpurowa (Tradescantia pallida) byta sku-
teczna w czterech przypadkach, fitonia bialozylkowa (Fittonia
argyroneura) —w trzech, figowiec benjamina (Ficus benjamina) —
w dwdch, a aralia pierzasta (Polyscias fruticosa) — tylko w jednym.
Widzimy zatem, ze efektywnos$¢ roslin jest rézna i staje si¢ co-
raz bardziej oczywiste, ze aby uzyska¢ optymalng skutecznosé
W usuwaniu zanieczyszczen, musimy zastosowal synergiczne
polaczenia réznych gatunkéw.

Vadoud Niri, naukowiec z Uniwersytetu Stanu Nowy Jork
w Oswego, niedawno przeprowadzil eksperyment w warunkach
komory laminarnej, gdzie testowal pi¢¢ roslin domowych pod
katem ich zdolnosci do usuwania o§miu powszechnych lotnych
substancji organicznych. Roglinami tymi byly grubosz jajowa-
ty (Crassula argentea lub Crassula ovata), zielistka Sternberga
(Chlorophytum comosum), guzmania jezyczkowata (Guzmania
lingulata), drzewko karaibskie (Consolea falcata) oraz dracena



wonna (Dracaena fragrans). W raporcie z badan zaprezentowa-
nym w 2006 roku przed Amerykanskim Towarzystwem Che-
micznym Niri opisywal, w jaki sposéb niektére z tych roslin
objawialy swoje specyficzne zdolnosci do usuwania okreslonych
substancji z powietrza. Guzmania j¢zyczkowata, nalezaca do
rodziny bromeliowatych, usuneta okolo 80% szesciu sposréd
wszystkich o$miu substancji w czasie dwunastu godzin. Wszyst-
kie rodliny wykazywaly zdolnosci do usuwania acetonu, ale
najbardziej skuteczna w tym zadaniu okazala si¢ by¢ dracena:
usuneta 94% tego zanieczyszczenia. Grubosz jajowaty najlepiej
poradzil sobie z toluenem, a zielistka Sternberga najszybciej uru-
chamiala proces oczyszczania.

Badania te potwierdzily réwniez, ze rosliny réznig si¢ miedzy
sobg pod wzgledem zdolnosci filtrujacych, co zostalo zanalizowane
zaréwno w przestrzeni komory laminarnej, jak i w warunkach rze-
czywistych. Pozostale zdolnosci roslin wciaz pozostaja przedmio-
tem badan i moze by¢ trudno je ustali¢, szczegélnie z powodu tego,
ze czg$¢ procesu oczyszcezania zachodzi w korzeniach z udzialem
mikroorganizméw, a czeéé — w lisciach. Rodzaj Tillandsia (opla-
twy) jest tutaj raczej osobliwym wyjatkiem. Oplatwy s3 epifitami,
pochodzenia gtéwnie tropikalnego, ktére nie majg wlasnego sys-
temu korzeniowego i pochlaniajg wilgo¢ oraz skiadniki odzywcze
wylacznie poprzez specjalne pory znajdujace si¢ w lisciach. Ba-
dania przeprowadzone na uniwersytetach we Florencji i Bolonii
wykazaly, ze niektére z tych roslin (na przyktad Tillandsia bulbosa)
s3 bardzo skuteczne w wylapywaniu, a takze metabolizowaniu,
czasteczek drobnych pyléw skazonych weglowodorami pocho-
dzacymi ze spalania benzyny i olejéw napedowych.

Dzigki kolejnym badaniom mozemy dobiera¢ odpowiednie
rosliny do konkretnych zadan, nalezy jednak pamieta¢ o tym, ze
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Marco Mencagli jest absolwentem studiéw rolniczych i od 25 lat pracu-
je w tym zawodzie. Specijalizuje sie w projektowaniu i utrzymaniu parkow
miejskich, a takze prywatnych ogroddw, Sciezek i obiektéw uzytkowych
w rezerwatach oraz obszarach chronionych.

Marco Nieri to badacz zjawisk biologicznych i specjalista w dziedzinie
ekodesignu oraz ochrony Srodowiska. Jest tworcqg bioenergetycznego
krajobrazu, innowacyjnej metody badania wptywu elektromagnetyzmu
roslinnego na organizm cztowieka oraz projektantem terapeutycznych
krajobrazéw zarowno we Wtoszech, jak i w innych krajach.

Czy coraz czesciej odczuwasz niepokdj i stres,
przyttacza Cie codziennosé i nie wytrzymujesz tempa zycia?
Odpusé i wyjdz na spacer do lasu!

Tam odzyskasz energie i spokéj,
zresetujesz umyst i od razu poczujesz sie lepiej.

Autorzy prezentujg znang od wiekdéw i popartg badaniami naukowymi na-
turalng metode walki z dolegliwos$ciami zdrowotnymi, ktéra pozwala uko-
ic nerwy, zwalczy¢ depresje, uregulowac prace serca, obnizy¢ ciSnienie
krwi, zmniejszy¢ agresje, wzmocni¢ uktad odpornosciowy, a takze korzystnie
wptyna¢ na pamieé. Dzieki tej ksigzce odkryjesz uzdrawiajgce wtasciwosci
drzew i przekonasz sie, jak skutecznie i praktycznie wykorzystac kgpiele lesne
oraz bioenergetyczny krajobraz w zyciu codziennym.

Dzieki temu kompleksowemu poradnikowi dowiesz sie:

e jak przytulac sie do drzew w celach prozdrowotnych,

e jakie rodliny sg bezpieczne, a ktérych warto unikag,

e ktdre z nich oczyszczajg powietrze w domu i pracy z wszelkich
zanieczyszczen i wirusow,

* jakie korzysci zapewniajg jony ujemne wytwarzane przez drzewa,

* jak prawidtowo dotadowac sie energiq poprzez kontakt z drzewami,
aby pozbyc¢ sie ucigzliwych schorzen.

Przytul sie do drzewa i poczuj sie dobrze
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