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Drodzy Bursjanie,

Dzisiaj bede Was zachecat do,
mimo iz pogoda do tego nie
zachgca, do ruszenia si¢ do lasu |
na spacer...czgsto, zwlaszcza, ze
tera dlugo przy komputerach
przebywacie...Ja wole na
rowerze ale spacery tez lubig.
Poczytajcie jakie korzy$ci mam
z przebywania w lesie. Pobyt w
lesie sprawia (mig¢dzy innymi), ze:

1. Obniza si¢ poziom kortyzolu i adrenaliny we krwi

Preofesor Quing Li — profesor nadzwyczajny Nippon Medical School w Tokyo (Japonia),
wiceprezes generalnego Migdzynarodowego Towarzystwa Medycyny Naturalnej 1 Lesnej —w
swoich badaniach udowadnia teze, ze zielen i las obniza u pacjentéw poziom hormondw stresu.
“Jeden dzien w lesie redukowat u me¢zczyzn poziom adrenaliny o 30%, a drugi nawet o 35%. W
przypadku kobiet adrenalina obnizata si¢ pierwszego dnia o ponad 50%, a drugiego o ponad 75% w
poréwnaniu do wartosci wyjsciowej na poczatku eksperymentu” (Clemens G. Arvay.
,Uzdrawiajagca moc lasu”. Bialystok 2016)

Udowodniono tez, ze kontakt z lasem aktywuje nerw btedny, odpowiadajacy za regeneracje, sity
witalne, odprezenie i spokdj cztowieka. Tenze wlasnie nerw btedny pomaga utrzymac organizm
cztowieka w homeostazie, ma wplyw na poczucie bezpieczenstwa i regulowanie naszych, emocji.

2. Wzmacnia si¢ odpornosé¢

Las jest takze srodowiskiem, w ktorym ci$nienie krwi i tetno bicia serca cztowieka obniza si¢, przy
jednoczesnym wzro$cie ochrony uktadu immunologicznego. Tak dla pordwnania, przebywanie w
miesdcie, w terenie zabudowanym daje wrgcz odwrotny skutek.

Nawet 2-3 dni spgdzone w lesie daje naszemu organizmowi zapas ochronnych komorek na kolejny
miesigc. Wedlug profesora Qing Li najzdrowsze powietrze, czyli zawierajace najwiecej
zbawiennych dla naszego organizmu terpendw (izoprenoidow) jest w czerwcu i sierpniu w
wilgotnym lesie. Okazuje si¢, ze powietrze znajdujace si¢ wokot drzew ma takze dziatanie
antynowotworowe.

3. Wspierany jest uklad oddechowy

Oczywiscie nawet dzieci wiedza, ze drzewa sg naturalnym zrédtem tlenu. Wchianiajg z powietrza
dwutlenek wegla, dwutlenek siarki, pyty, sadze i toksyny. Okazuje sie, ze najlepiej filtruje
powietrze las Swierkowy, a jedna sosna wytwarza tyle tlenu ile potrzebuja do zycia trzy osoby.



Udowodniono, takze ze drzewa iglaste, dzieki wydzielanym przez nie olejkom eterycznym, majg
silne dziatanie aseptyczne, co takze oddziatuje leczniczo na uktad oddechowy. Dzigki
specyficznemu mikroklimatowi towarzyszacemu lasom sosnowym, wtasnie w ich okolicy buduje
si¢ sanatoria dla oséb z chorobami uktadu oddechowego.

4. Przebywanie w lesie dziala aseptycznie

Drzewa wytwarzajg tez fitoncydy, czyli naturalne substancje bakteriobdjcze 1 grzybobdjcze.
Niektore z nich hamujg nawet rozwdj wirusow 1 uszkadzajg ich strukture. Dlatego pod drzewami,
powietrze jest bardzo czyste pod katem bakteriologicznym, a wregcz aseptyczne. Roslinami
wydzielajgcymi te substancje w najwigkszych ilosciach sg drzewa i1 krzewy szpilkowe, gldwnie
sosna. Badania przeprowadzone np. w Rosji wykazaly, ze gatagzka jodly syberyjskiej umieszczona
w szpitalnej sali spowodowata zmniejszenie liczby zarazkow w powietrzu o potowe!

5. Wspierany jest rozw0j poznawczy dziecka

Czeste obcowanie z naturg sprzyja holistycznemu i zrownowazonemu rozwojowi dziecka oraz
rozbudzaniu jego ciekawosci poznawczej. Nie jest zadng tajemnicg, ze dzieci uczgszczajace do
le$nych przedszkoli, w ktérych 80% czasu spedzaja w naturze — majg szanse¢ na petniejszy rozwaj.

Wspolczesne dzieci/mtodziez mierza/mierzy si¢ zwykle z takimi ‘utrudniaczami’ rozwoju, jak: zbyt
mata ilo$¢ ruchu, zbyt duzo bodzcéw wzrokowych i stuchowych (hatas w szkotach i przedszkolach,
niesprzyjajaca ilos¢ dekoracji, wzordw, kolorow czy zbyt duza ilo$¢ czasu przed ekranami). To
odbija si¢ na ich rozwoju poznawczym, ale takze braku kreatywnosci i cieckawo$ci poznawcze;.

W ksigzce “Ostatnie Dziecko Lasu” Richarda Louva, mozemy spotkaé termin — zesp6t braku
kontaktu z naturg (Nature Deficit Disorder). To poje¢cie, opisuje zaburzenia w procesach
poznawczych, emocjonalnych i rozwojowych, wynikajace z braku kontaktu z przyroda. (Richard
Louv. Ostatnie Dziecko Lasu. Warszawa 2016)

Las 1 natura jest swoistym lekarstwem na te bolaczki.

6. Wspierany jest rozwoj ruchowy

Las jest wspaniatym miejscem zabaw/¢wiczen dla dzieci/mtodziezy. Nierowne podtoze, roznorodne
faktury, zwalone pnie dajg mozliwos¢ codziennego ¢wiczenia rownowagi, koordynacji 1 sprawnosci
ruchowej. Podczas drzewnej wspinaczki, oprocz stymulacji dotykowej, stuchowej czy nawet
wechowej, dzieci ¢wiczg ocene odleglosci, ocenge swoich mozliwosci, podejmowanie ryzyka,
0golng koordynacje 1 sprawnos$¢ motoryczng, wzmacniajg takze napigcie migsniowe. Jest to o niebo
wiece]j niz zabawa/trening na zwyktych placach zabaw/treningow.

Dla dorostych to oczywiscie idealne miejsce do spaceréw, joggingu, nordic-walking, przejazdzek
rowerowych 1 innych rodzajoéw aktywnosci fizycznej, ale o tym chyba, nie musz¢ nikogo
przekonywac.

7. Wspierany jest rozw0j emocjonalny

Jak juz wcze$niej wspominatam, przebywanie w lesie obniza poziom stresu oraz wspomaga
homeostaze organizmu. Wptywa pozytywnie na regulowanie emocji zardwno u dzieci, jak i u
dorostych. Przynosi spokoj 1 ukojenie, pomaga poradzi¢ sobie z gonitwg mysli. Pobyt wsrdd drzew



coraz czesciej jest zalecany przez lekarzy w trudnych momentach zycia. Las dziata jak naturalny
antydepresant. Pobyt na fonie natury utatwia wyciszanie i zasypianie.

Jedne z badan dotyczacych oddziatywania drzew na organizm cztowieka, wykazaly korzystny
wplyw laséw bukowych na zmniejszanie dolegliwo$ci wynikajacych z uporczywych migren i
nadmiernych stresow.

8. Lepiej skupiamy uwagi

Las pomaga skupia¢ sie na szczegotach i je dostrzega¢. Uczy uwaznosci i wshuchiwania si¢ w
sygnaly jakie nam wysyta. W wyzej juz wspominanych lesnych przedszkolach mozna zauwazy¢
pewng prawidtowos¢. Dzieci majg w nich zapewniong odpowiednig dla nich dawke ruchu, co
sprzyja witasnie skupieniu uwagi na zadaniach wymagajacych statycznosci, wigkszej koncentracji i
precyzji.

9. Naturalne stymulowani jesteSmy sensorycznie

Las zapewnia naturalne bodzce sensoryczne, jak: piasek, ziemia, btoto, kamienie, szyszki, kora
drzewa, trawa, mech, igly, licie, woda, korzenie, pnie, szum drzew i strumykow, $piew ptakow,
zapachy, le$ne smaki... Jako terapeuta integracji sensorycznej moge potwierdzi¢ teze, ze naturalne
bodzce zawsze sg bardziej korzystne dla naszego organizmu, od tych sztucznych, stworzonych
przez cztowieka. Natura nigdy nie dostarcza zbyt duzo bodzcow.

Poprzez dostarczanie najlepszych jakosciowo bodzcow sensorycznych, oraz mozliwos¢ ich
nieograniczonego do$wiadczania, las wspiera procesy integracji sensomotorycznej dzieci/mlodziezy
juz od najwczes$niejszych lat zycia.

10. Mamy czas dla siebie i dla relacji

Wedrowki do lasu sg §wietnym czasem na wedrowke w glab siebie. Mozna pouktadac sobie w
gltowie wiele waznych spraw 1 mysli. Tak samo, jest to Swietny czas dla rodziny, bycia razem ze
soba. Przestrzen lasu pozwala by¢ ze soba w takiej odlegtosci, jakiej na ten moment potrzebujemy.
Bez pospiechu, innych ludzi 1 ciggtej gonitwy. Nie trzeba nigdzie si¢ spieszy¢, mozna by¢ po prostu
tu 1 teraz. Daleko a jednoczesnie blisko...

Dlatego zachecam Was do takiego lesnego spedzania czasu, zebyscie lepiej si¢
czuli...Niekoniecznie od razu zapisujcie si¢ do stadka dzikow czy innych wiewiorek;-) ale nie
zasiedzcie si¢ w domu...Ruszajcie do lasu.

Arkadiusz Kedzior na podstawie:

https://www.charezinska.pl/dzien-lasu-czyli-o-tym-dlaczego-warto-wybrac-sie-do-lasu/



