Las i jego dobroczynny wptyw na zdrowie cztowieka

Las ma dobroczynny wptyw na zdrowe cztowieka. Nie tylko dotleniamy organizm, ale
rowniez relaksujemy sie, chodzac lesnymi $ciezkami. Warto zatem wybiera¢ sie jak

najczesciej na piesze le$ne wycieczki.

Las jest wielkim producentem zyciodajnego gazu, jakim jest tlen. Drzewa lesne majg tez
zdolno$¢ do wytwarzania wokét siebie kilkumetrowej strefy wolnej od groznych bakterii i
mikroorganizmow. Taki obszar tworzg przede wszystkim sosny, brzozy oraz jatowce. Drzewa
te wydzielajg substancje dziatajgce zabdjczo na drobnoustroje. Dla przyktadu fitoncydy
wytwarzane przez sosny zwalczajg gruzlice. Nie przypadkiem zatem sanatoria specjalizujgce
sie w leczeniu choréb uktadu oddechowego lokalizujg sie w bezposrednim sgsiedztwie borow
sosnowych. Deby rowniez wydzielajg silng ,bron” — substancje zabijajgce bakterie dyzenterii
(czerwonki). Olejki eteryczne z drzew zawierajgce monoterpeny (zwigzki chemiczne o silnym
zapachu, produkowane przez wiele gatunkéw roslin) majg takze dziatanie terapeutyczne.
Spacerujac w lesie, rowniez wyciszamy sie i odprezamy, stuchajgc jedynie szumu koron,
Spiewu ptakow. Z kolei stonowane Swiatto i zielen dajg odpoczynek naszym oczom.

Gdy potgczymy spacer z innymi formami aktywnosci; joggingiem, jazdg na rowerze,
gimnastyka, mozemy takze zminimalizowac ryzyko wielu chordb, m. in. uktadu krazenia.



W lesie mozemy tez podziwiac roslinnos¢, pieknie kwitngce kwiaty. Nalezy jednak pamietac,
ze wiele roélin jest pod ochrona.




To ciekawe!

e QOcenia sie, ze w metrze szeSciennym powietrza lesnego jest od 46 do 76 razy mniej
organizméw chorobotwdrczych niz w powietrzu miejskim.

e Lecznicze wtasciwosci niektdrych drzew i krzewdw znajdujacych sie na obrzezach lasu
np. jatowca, znane byty juz w starozytnosci, a potwierdzita je wspétczesna nauka.
Jatowce palono tez w czasie epidemii choréb zakaznych. W czasie upatu hektar
jatowcow wydziela do 30 kg lotnych substancji o dziataniu antyseptycznym.

e W niektérych krajach promowany jest kontakt z naturg jako cze$¢ programow
zdrowia publicznego, np. w Finlandii przepisuje sie spacery wsrod drzew.
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