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Badania potwierdzaja pozytywny wplyw lasu

Wciaz dla wielu badaczy "kapiele lesne” sa pewna "nowinka”, ktdrej nie mozna przypisac
powaznego, naukowego pierwiastka - zwraca uwage dr hab. Emilia Janeczko z Instytutu
Nauk Lesnych SGGW; tymczasem na swiecie pojawiaja sie kolejne doniesienia
o pozytywnym wplywie lasu na czlowieka.
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Dr hab. Emilia Janeczko z Katedry Uzytkowania Lasu Instytutu Nauk Lesnych SGGW, profesor
uczelni, przypomina, ze dopiero od niedawna w Polsce na szersza skale méwi sie o pozytywnym
wplywie przyrody na dobrostan cztowieka. ,Coraz wiecej jest konferencji naukowych i sympozjow,
z ktorych ptynie jasny komunikat o bardzo duzym znaczeniu lasu dla jakosci naszego zycia” - méwi
badaczka, cytowana w komunikacie uczelni.

Jej zdaniem jest wiele dowodow naukowych wskazujacych, ze kontakt z przyroda, przede wszystkim
z lasem, pomaga w walce ze stresem, poprawia samopoczucie, pozwala chroni¢ zdrowie psychiczne
cztowieka. I o ile z terminem ,terapia lasem" nie ma wiekszego problemu, w srodowisku naukowym
jest akceptowalne, o tyle okreslenie "kapiele lesne" i zagadnienia z nim zwiazane sa traktowane nie
do konca powaznie. Badaczka podkresla, ze oba terminy sa poprawne. Zauwaza przy tym, ze
wspdtczesnie rosnie znaczenie przyrody jako czynnika wspomagajacego dobrostan, a nie czynnika
leczacego, uzdrawiajacego cztowieka. Dlatego, jak podkresla, znacznie lepszym okresleniem niz
"leczenie lasem" czy "terapia lasem" bylyby - ,kapiele lesne” (w jezyku japonskim: ,shinrin-yoku”).

»W moim odczuciu stosujac okreslenia takie jak leczenie, a priori zaktadamy, ze mamy do czynienia
z kims, kto wymaga pomocy, leczenia, interwencji medycznej. A przeciez nie zawsze tak wtasnie jest”
- Zauwaza.

Kapiele lesne moga by¢ przydatne w walce z depresja, lekiem, zespotem nadpobudliwosci
psychoruchowej oraz z deficytem uwagi - wymienia badaczka.

Badania, ktore od kilku lat prowadzone sa w Instytucie Nauk Lesnych SGGW dowodza, ze istnieje
pozytywny wplyw lasu na samopoczucie ludzi. ,Nawet krotki pobyt w lesie poprawia nastrdj,
dostarcza wiecej energii, pozwala zmniejszy¢ napiecie emocjonalne, powoduje, ze wzrastaja uczucia
pozytywne” - wymienia Janeczko.

Z dotychczasowych ustalen wynika, ze 10-minutowy pobyt w lesie obniza ciSnienie krwi, 20 minut -
poprawia nastréj, 60 minut - wyostrza uwage. ,Jednak nie potrafimy jeszcze jednoznacznie
odpowiedzie¢, jak dlugo utrzymuja sie uzyskane korzysci zdrowotne” - informuje Janeczko.

Badacze prowadzili réwniez badania nad wplywem martwego drewna w lesie na samopoczucie
cztowieka. Ustalili, ze ,wtasciwosci relaksacyjne lasu z naturalnymi, powolnymi procesami
zamierania drzew sa duzo wyzsze, niz te uzyskane w lasach zagospodarowanych, w ktérych
widoczne sa slady pozyskania drewna”.

Istnieje zwigzek pomiedzy pobytem w lesie a korzystnymi reakcjami immunologicznymi, w tym
ekspresja biatek antynowotworowych. Jak wyjasnia Janeczko, ,dla ludzkiego organizmu szkodliwe sa
te sktadniki aerozoli, ktére wywotuja infekcje, czyli bakterie i wirusy, lub przyczyniaja sie do
powstawania alergii - grzyby, plesnie, pytki”.

Okazuje sie, ze w 1 m3 powietrza w zbiorowisku leSnym znajduje sie 200-500 bakterii, podczas gdy
w 1 m3 powietrza miejskiego jest ich znacznie wiecej, bo az 4000-8000. ,W duzej mierze za niski
poziom bakterii w powietrzu w lesie odpowiadaja fitoncydy, czyli substancje lotne wydzielane przez
rosliny” - ttumaczy Janeczko.

Jak podaje, szacuje sie, ze 1 hektar lasu liSciastego wytwarza w okresie letnim 2 kg fitoncydow,
hektar iglastego - az 5 kg. ,,Zdolno$¢ wytwarzania tych korzystnych substancji ma ok. 80 gatunkow
drzew i krzewéw, m.in. jalowiec pospolity, czeremcha zwyczajna, Swierk pospolity, jodla pospolita,
sosna pospolita czy brzoza brodawkowata” - wymienia Janeczko. Ponadto poziom zanieczyszczen
w lesie jest znacznie nizszy od tego, ktéory wystepuje w miastach czy w okolicy tras o duzym
natezeniu ruchu samochodowego.



Lasy i wszystkie inne formacje roslinne skutecznie ttumia rowniez hatas, zapewniajac korzysci dla
zdrowia. , W lesie poziom dzwiekéw zwigzanych z ruchem drogowym czy przemystem jest znacznie
nizszy niz poza nim” - podkresla Janeczko. ,Szacuje sie, ze wewnatrz lasu, w odlegtosci 150 m od
granicy lasu hatas zmniejsza sie o 18-25 dB” - dodaje.

Zdaniem badaczki nie warto rezygnowac z rekreacji i wypoczynku w lesie nawet z obawy przed
pewnymi zagrozeniami dla zdrowia, np. chorobami przenoszonymi gtéwnie przez kleszcze (np.
kleszczowe zapalenie mdzgu, borelioza).

Co prawda, liczba zachorowan na borelioze wzrosta w Europie w XXI wieku, co wigza¢ mozna m.in.
ze zwiekszona populacja zwierzat-zywicieli, a takze ze zmiana klimatu, w tym tagodniejszymi zimami,
ale ,ogdlne ryzyko zachorowania na borelioze wynosi okoto 4 proc." Poza tym ryzyko to mozna
zminimalizowa¢, przestrzegajac podstawowych zasad zwiazanych z wtasciwym ubiorem (ubranie
zakrywajace duza czes¢ ciata, w jasnych kolorach), stosowaniem repelentéw ochronnych oraz przez
unikanie miejsc z bujna roslinnoscia krzewiasta, zarosli, wysokich traw, itp. - podkresla Janeczko.

W jaki sposdb najpelniej korzysta¢ z lasu? Jak zaznacza badaczka, dotychczasowe badania
w wiekszosci przypadkéw bazowaly na dwoéch typach aktywnosci w lesie - spacerach oraz
obserwowaniu przyrody z okreslonego miejsca. W obu przypadkach ustalono pozytywny wptyw lasu
na wybrane zmienne fizjologiczne i psychologiczne.

»~Nasze ostanie badania pokazuja, Ze profity wynikajace ze spacerowania w lesie sa bardziej
wszechstronne, niz te uzyskiwane dzieki np. jezdzie rowerem po lesie” - podaje Janeczko. Dodaje, ze
chcac uzyskac korzysci zdrowotne z pobytu w srodowisku przyrodniczym wcale nie trzeba przytulac¢
sie do drzew, czy stapac boso po mchu; wystarczy spacer i chwila wyciszenia. ,Mozemy tez znalez¢
dogodne dla nas miejsce i poobserwowac przez dtuzsza chwile otaczajaca przyrode” - mowi.

Jest sposob na korzystanie z ,kapieli lesSnych” nawet dla osob, ktére maja problem z dostepem do
lasu, np. pacjentoéw szpitali, ludzi unieruchomionych, obtoznie chorych, a takze zamknietych
w osrodkach penitencjarnych. Naukowcy badajg, jak mozna zastosowac terapie lasem
z zastosowaniem sztucznej inteligencji. Od niedawna w Instytucie Nauk Lesnych SGGW prowadzone
sa badania, ktérych celem jest poréwnanie efektu naprawczego uzyskanego w wyniku fizycznego
kontaktu z lasem i w rezultacie ogladania lasu nagranego kamera 360 stopni.

»~Wlaczenie programow wirtualnej terapii lasem do codziennosci osob, ktére maja ograniczony
dostep do lasu moze mie¢ pozytywne spotecznie konsekwencje w postaci tagodzenia dolegliwosci,
przyspieszenia procesu rekonwalescencji i lepszej resocjalizacji” - zauwaza Janeczko. Dodaje, ze
w planach jest dalszy rozwdj tego kierunku badan.

Lasy w Polsce stanowia okoto 30 proc. powierzchni; zdecydowana wiekszosc¢ z nich, bo az 80 proc. to
lasy publiczne, og6lnodostepne.

Co ciekawe, wtasciwosci odbudowujace ma nie tylko las. ,Wyniki naszych badan wykazaty na
przyklad, ze zaréwno przebywanie w srodowisku miejskim z wystepujaca zielenia, jak i pobyt w lesie
wplywa pozytywnie na relaksacje fizjologiczna i psychologiczna badanych” - podkresla Janeczko.

Spacer w srodowisku miejskim z zielona pokrywa roslinnosci gwarantuje podobne korzysci do tych
uzyskiwanych w wyniku spaceru w lesie.

Badacze poréwnywali ze soba rowniez rézne poziomy otwartosci przestrzeni. ,WykazaliSmy na
przyktad, ze kontakt z woda ma korzystny wplyw na czlowieka. Krotki spacer wsrdd otwartych
miejskich terendw zielonych, ktdre zapewniaja wiecej mozliwosci obserwacji z uwagi na obecnos¢



zbiornikéw wodnych, czy rozlegtych powierzchni trawiastych jest korzystniejszy dla naszego
samopoczucia” - uwaza Janeczko.

W badaniach tych siegano po narzedzia, ktérymi od dawna, z duzym powodzeniem postuguja sie
psychologowie czy socjologowie. ,Poza tym szczegdétowo kontrolujemy parametry fizjologiczne
badanych, np. cisnienie, tetno, oraz cechy srodowiska - takie jak poziom hatasu, warunki pogodowe,
poziom swiatta” - podkresla. ,Za kazdym razem odnosimy uzyskane wyniki do tych uzyskanych dla
proby kontrolnej - ktéra moze byé badz inny wariant otoczenia (np. park w miescie, przestrzen
pozbawiona zieleni, itp.) lub odmienny typ aktywnosci fizycznej do tej, ktéra uwzgledniamy
w badaniu. Dzieki temu nasze badania sa w peini replikowane” - podkresla Janeczko.

Zrédlo: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.
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Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mild ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
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uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

. N
_:--f o

— e

01-06-2026

)

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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