JAK LAS WPLYWA NA CIALO I DUCHA?

Juz Hipokrates, uwazany za ojca medycyny, w dziele ,,O powietrzu, wodach
i miejscach” podkreslal znaczenie lasu dla zdrowia cztowieka. Dzi§ z jego przemyslen

czerpie, zdobywajaca coraz wigksze uznanie, idea leczenia lasem!

Las jest wyjatkowa wytwornig tlenu, dziata tez jak filtr powietrza. Stuletni dab
uwalnia atmosfere nawet od tony pytow rocznie, z deszczem sptywaja one z lisci do gleby.
Hektar lasu $wierkowego zatrzymaé¢ moze ok. 30 ton pyldéw, a buczynowy - nawet 65 ton!

Na dodatek na metrze szesciennym lesnego powietrza jest nawet kilkadziesiat razy
mniej organizméw chorobotworczych niz w powietrzu miejskim. Zawdzigczamy to
fitoncydom - lotnym substancjom, zabojczym dla pierwotniakow, hamujagcym rozwoj
grzybow lub grzybobojczym, a takze przeciwwirusowym i antybakteryjnym.

Za najwartosciowsze pod tym wzgledem uwaza si¢ dabrowy 1 buczyny, wysokie
notowania zdrowotne maja tez bory mieszane. Wybitne walory terapeutyczne maja takze lasy
sosnowe. Fitoncydy wytwarzane przez sosny zwalczajg gruzlice. Nie bez powodu kliniki
i sanatoria specjalizujace si¢ w leczeniu chorob ukladu oddechowego lokuje sie
w bezposrednim sgsiedztwie boréw sosnowych.

W  wielkich skupiskach miejskich, oderwani od naturalnego s$rodowiska, zyjemy
w stresie wywotanym nattokiem obowigzkow, niedoborem $wiatta naturalnego i wszechobecnym
hatasem. Prowadzi to cz¢sto do roznego zaburzen natury psychicznej, emocjonalnej.

Antidotum na te wszystkie problemy moze by¢ las. Przesycony olejkami eterycznymi
przynosi odprezenie i spokoj, przywraca rownowage psychiczng. Pomaga wzmocni¢ nasza

odpornos¢, zredukowac stres, poprawi¢ nastréj i dotrze¢ do wngtrza siebie.



Badania w Szkocji wykazaty, ze 30 minut spaceru po lesie, pi¢¢ razy w tygodniu,
moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na depresj¢ nawet o 30%.

Naukowcy dowiedli, ze kiedy kontemplujemy pelen zieleni krajobraz, nasz modzg
przechodzi w stan alfa, przynoszacy odprezenie 1 zadowolenie. Mozg wytwarza wowczas
endorfiny czyli hormony szcze¢scia.

Pobyt w lesie wptywa rdwniez na obnizenie ci$nienia krwi. W potaczeniu z r6znymi
formami aktywnosci przyczynia si¢ rowniez do spadku cholesterolu w organizmie.

Srodowisko lesne wplywa dobroczynnie na wszystkie nasze zmysly.

W Japonii w naukach medycznych funkcjonuje pojecie ,.kapieli lesnej”, czyli leczenia
lasem. Terapi¢ zapewniaja wedréwki wsrdod drzew i1 kontemplacja lesnej przyrody. Tego
rodzaju kuracje przepisuje si¢, niczym lekarstwa, pacjentom z nerwicami, ogdélnym

ostabieniem, takze rekonwalescentom po przebytych chorobach.
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Wyniki niektérych badan wskazujg nawet, ze le$na terapia jest w stanie broni¢ ludzki
organizm przed zagrozeniem ze strony choréb nowotworowych, stymulujac organizm do
wytwarzania komoérek z grupy NK (odpowiedzialnych za niszczenie komorek

kancerogennych).

Drodzy Wychowankowie - jako wielka milo$niczka ,,wloczenia si¢” po lasach
o kazdej porze roku - zach¢cam Was goraco do obcowania z lesng przyroda!
Za kazdym razem las potrafi zaskoczy¢ i zachwyci¢! A do tego wspanialy z niego

terapeuta! © © ©
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