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Doktorze, uciekaj w las!
Gdy w $redniowieczu epidemie dziesigtkowaty ludnos¢, popularne byto zalecenie: Cito,
longe fugeas et tarde redeas, co oznacza: Predko i daleko uciekaj i nierychto wracaj.
| ludzie z miejsc objetych epidemia rzeczywiscie uciekali, zwykle na oSlep, roznoszac
zaraze jeszcze bardziej.

Jednak nie o takiej ucieczce ,na oslep” dzis pisze, lecz o ,ucieczce w las” przed
zmeczeniem, depresjg, lekami, frustracjg i stresem, czyli o terapeutycznym zanurzeniu sie
w lesie na porzadnym i niejednym spacerze, by przetrwac ten trudny czas. | nie jest to
zadna fanaberia, szamanizm czy metoda z kregu medycyny alternatywnej, gdyz

o pozytywnych dla zdrowia skutkach lesnych spaceréw wiele dzis mowi nauka.

Lasoterapia, czyli...

Terapia lesna lub tzw. kagpiel lesna to odwiedzanie lasu lub wykonywanie réznych dziatan
w srodowisku lesnym w celu poprawy zdrowia i samopoczucia fizycznego i psychicznego.
Zacznijmy od tego drugiego, tak nam dzi$ potrzebnego.

| tu dobra wiadomos¢. Jak pokazujg badania, u 0séb korzystajgcych z leSnych spaceréw
Znaczgco zmniejsza sie poziom depresji, leku, stresu i ztosci. Dla nas - jak znalazt.

O takim korzystnym wptywie lasu na depresje méwi m.in. praca bedaca systematycznym
badaniem przeglagdowym pt. Effects of Forest Therapy on Depressive Symptoms among

Adults: A Systematic Review. Objeto ono 28 badan interwencyjnych, z co najmniej jedng

grupg poréwnawczg, ktore ukazaty sie w ciggu ostatnich kilku lat, potwierdzajac tym
samym, ze terapia lesna staje sie jednym z waznych podejs¢ terapeutycznych i zyskuje
na popularnosci.

Co wykazali badacze? Mianowicie to, ze lasoterapia jest skuteczna w tagodzeniu depres;ji,
szczegdlnie u 0s6b dorostych. Podzielili tez terapie lesSng na trzy poziomy kontaktu.
Pierwszy - ogladanie przyrody, drugi - przebywanie w bliskosci przyrody oraz trzeci -
aktywne uczestnictwo i zaangazowanie w przyrode.

Choc¢ wszystkie dziatania przyniosty korzysci zdrowotne w postaci poprawy samopoczucia,
to jednak w niektérych sytuacjach samo ,ogladanie przyrody” lub ,przebywanie w poblizu
natury” okazato sie niewystarczajgce, aby mie¢ znaczacy wptyw na poziom depresji.

Dlatego tez - jak podkreslajg badacze - przyszte badania testujgce efekty ,lesnej terapii”
muszg uwzglednia¢ swego rodzaju ,dawke terapeutyczng lasu”, a takze
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zobiektywizowane metody pomiaru natezenia depresji, nie tylko oparte
na kwestionariuszach psychologicznych, ale tez mierzalne parametry fizjologiczne.

Jednym z nich moze by¢ np. ocena zmiennosci rytmu serca (HRV), bedgca markerem
funkcjonowania wspétczulnego i przywspotczulnego uktadu nerwowego, a takze
wskaznikiem stresu i depresji. Oczywiscie HVR nie jest jedynag miarg fizjologiczna tych
standw. Sg jeszcze inne, jak np. aktywnos¢ amylazy slinowej czy poziom kortyzolu w $linie
i surowicy. Dlatego tez, jak zaznaczajg badacze, przyszte prace oceniajgce wptyw terapii
le$nej na depresje i stres powinny uwzglednia¢ wiele miar fizjologicznych, aby uchwycic
petny obraz terapeutycznych skutkdw terapii lesne;.

Na szczescie las dobry jest nie tylko na depresje, ale takze na leki i o tym méwi m.in.
praca pt. Psychological Benefits of Walking through Forest Areas. Opisuje ona badanie,

w ktorym udziat wzieto 585 uczestnikow. Kazdy z nich miat w ciggu 15 minut przejs¢
wyznaczone trasy: przez obszary lesne (testowe) i miejskie (kontrolne). Przed spacerem
I po nim u kazdego dokonano pomiaru nastroju i poziomu leku jako cechy, z uzyciem
odpowiednich kwestionariuszy (Kwestionariusz Profilu Stanu Nastroju i Inwentarz Stanu-
Cechy Leku).

Co ujawnity wyniki? Mianowicie, ze chodzenie po terenach leSnych zmniejszyto negatywne
nastroje w zakresie ,depresji-przygnebienia”, ,leku przed napieciem”, ,ztoSci-wrogosci”,
,Zmeczenia” i ,zagubienia” oraz poprawito pozytywny nastréj w zakresie ,,wigor”,

w poréwnaniu z chodzeniem po obszarach miejskich. Co ciekawe, bardziej efektywne
zmniejszenie poczucia ,depresji-przygnebienia” po przejsciu przez tereny lesne
zaobserwowano u uczestnikéw z wysokim poziomem leku jako cechy, niz u oséb

z normalnym i niskim poziomem leku jako cechy.

Ale i to nie wszystko, gdyz las wcigz nas zaskakuje. Pozytywnie oczywiscie, jak sie
bowiem okazuje, terapia lasem dziata korzystnie nie tylko na psychike, ale tez na ciato.

| tak leSne spacery poprawiajg odpornos¢, tagodza nadcisnienie, utatwiaja kontrolowanie
cukrzycy i pracy serca, zwiekszajg pojemnosc¢ ptuc i elastycznosc¢ tetnic. Wytwarzane
przez las fitoncydy majg tez dziatanie antynowotworowe i przeciwbélowe.

Czy las powiedziat ostatnie stowo? Zdecydowanie nie! Badania naukowe na ten temat
dopiero sie rozkrecaja, ale my nie musimy czekac na ich wyniki. O dobroczynnym wptywie
lasu mozemy przekonac sie sami na wtasnym ciele i wtasnej psychice. | to juz teraz,
spedzajac jak najwiecej resztek czasu na lesnych spacerach. Doktorze, epidemia
przygniata? Uciekaj w las!
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