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LASOTERAPIA
—BOGACTWO BODZCOW NATURALNYCH

Streszczenie

Czlowiek jest istotg bio-psycho-spoteczna i do harmonijnego rozwoju oraz do-
brostanu potrzebuje réwnowazacych si¢ bodzcoéw z trzech réznych obszarow. W swojej
bio-psycho-spotecznej istocie zyjac w warunkach wspolczesnego technostresu i izolacji
od natury traci mozliwos¢ harmonijnego funkcjonowania. Dlatego — zgodnie z doswiad-
czeniami starozytnej medycyny naturalnej — uznano, ze ekspozycja na bodzce ekosyste-
mu lesnego (lub jego elementy) moze stanowi¢ korzystne dziatanie kompensacyjne i sty-
mulujace. Od lat 80-tych XX wieku prowadzone sg badania kliniczne nad identyfikacja
bodzcow srodowiska naturalnego i uruchamianymi przez nie reakcjami adaptacyjnymi.
Przoduja w tych badaniach kraje Dalekiego Wschodu: Japonia, Korea, Tajwan, Chiny,
ktére zainspirowaly inne kraje w Europie i na §wiecie do badan nad wptywem oddzia-
tywan lasu na szeroko rozumiane zdrowie czlowieka. W Japonii terapia lasem (shinrin
yoku) jest rekomendowang procedurg zdrowia publicznego. Miedzynarodowa Unia Le-
snych Organizacji Badawczych (International Union of Forest Research Organizations,
IUFRO) prowadzi interdyscyplinarne, cykliczne konferencje naukowe poswiecone tym
zagadnieniom: ,,Forests for Public Health”. W pracy dokonano przegladu opublikowa-
nych wynikéw badan naukowych nad wptywem swoistych bodzcéw ekosystemu lesne-
go na funkcje biologiczne i psychiczne organizmu.

Celem niniejszej pracy jest zainteresowanie fizjoterapeutow komplementarno-
$cig naturalnych bodzcow lesnych wzgledem wspotczesnych standardow fizjoterapii,
zwlaszcza w dziataniach srodowiskowych: profilaktycznych i rehabilitacji ustawicznej.
Praca ma charakter przegladowy.

Stlowa kluczowe: las, sSrodowisko, bodzce, adaptacja
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Wstep

Cztowiek jako organizm jest istota przyrodnicza a jako osoba — istota
spoleczno-kulturowa (Ciszek, 2021). Od zarania dziejow jest czescia srodo-
wiska przyrodniczego, podlega jego prawom, ale tez je ksztaltuje, eksplo-
atuje 1 — niestety — zbyt cze¢sto dewastuje. Tworzac sztuczne warunki zycia
w izolacji od natury czlowiek zaburza warunki homeostazy — co znaczaco
wplywa na zdrowie i jako$¢ jego zycia (Harriss, Hawton, 2011). Wspétcze-
sna medycyna dostrzega t¢ zaleznos¢ i coraz chetniej wraca do natury, wyko-
rzystujac jej bodZcujace dziatanie w rozmaitych formach przyrodolecznic-
twa, ktore stato si¢ integralnym elementem ochrony zdrowia (Sobczyk i in.,
2017). Szczegdlne wskazania do kuracji uzdrowiskowych na bazie zasobow
przyrody ozywionej i nieozywionej dotycza oséb chorych przewlekle (Drob-
nik i in., 2011), u ktérych farmakologia czy chirurgia jest nieskuteczna lub
niemozliwa. W takiej fazie i formie leczenia uzdrowiskowego srodki i meto-
dy fizjoterapii majg status procedur medycznych oznaczonych kodem ICD9
(Miedzynarodowa Klasyfikacja Procedur Medycznych); sg tam precyzyjnie
aplikowane a ich dziatanie i skuteczno$¢ sg zweryfikowane w badaniach kli-
nicznych. Zabiegi takie sa refundowane przez Narodowy Fundusz Zdrowia
(Helbin, Kolarzyk, 2005) — jako $rodek leczniczy, zgodnie z obowigzujacy-
mi przepisami.

Lasoterapia — przeglad piSmiennictwa

Celem niniejszej pracy jest zwrocenie uwagi na ten obszar dzia-
fan, ktory nabiera znaczenia w promocji zdrowia, profilaktyce pierwotnej
i wtdrnej: zachowywaniu homeostazy w trojwymiarowej naturze cztowieka
— przez intensyfikacje kontaktow ze Srodowiskiem naturalnym. Gwarancja
bezpiecznego zycia na Ziemi jest bowiem rozwoj zrownowazony a bezpie-
czenstwo ekologiczne jest podstawag bezpieczenstwa zdrowotnego (Ciszek,
2021). Stad koniecznos$¢ aktywnej troski o wszelkie zasoby przyrodnicze:
ekosystemy lasow naturalnych, miejskich i podmiejskich, parki, ogrody
i inne tereny zielone.

Dostrzegajac zdrowotne skutki degradacji srodowiska naturalnego
oraz konsekwencje zycia w warunkach izolacji od bodZcéw naturalnych,
wraz z ruchami na rzecz ochrony przyrody, narodzita si¢ wspdtczesna kon-
cepcja powrotu do natury (w okresie Oswiecenia J. J. Rousseau glosit po-
glad, ze tylko w bliskim kontakcie z naturg cztowiek moze by¢ szczesliwy,
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dobry i wolny). W latach osiemdziesigtych XX wieku zaobserwowano, ze
ekspozycja na naturalne bodzce swoiste dla systemu lesnego, ale tez zieleni
miejskiej, roslin w pomieszczeniach zamknigtych a nawet naturalnych mate-
riatow drewnianych czy wirtualnych krajobrazow — poprawiaja samopoczu-
cie ludzi (Urlich i in., 1991; Kaplan, 1995; Nakau i in., 2013).

Ogolna powierzchnia lasow na §wiecie wynosi okoto 3 999 134 tys.
ha, co oznacza, ze blisko 1/3 powierzchni ladowej jest zalesiona (Bank Da-
nych o Lasach https://www.bdl.lasy.gov.pl/portal/lasy-na-swiecie — pobranie
10.02.2023) i stanowi potencjal leczniczy. Stopien zalesienia jest zalezny od
potozenia geograficznego oraz polityki przestrzennej regionu (Rysunek 1).
Lesistos¢ terytorium Polski jest zblizona do $redniej dla $wiata i waha si¢
w okresie w ostatnich dziesi¢cioleciach w okolicach 30% (Ciesielska, Cie-
sielski, 2017).

23926

5000 7500 10 000 km

powyzej 60% 40,0% - 59,9% 25,0% - 39,9% 10,0% - 24,9% ponizej 10,0% brak danych

Rysunek 1. Lesisto$¢ na Swiecie w 2016 roku

Zrédto: https://geographicforall.com/wp-content/uploads/2020/11/Lesistosc-na-swicie-w-2016-roku-
Zrodlo-Englishsquare.pl-Sp.-z-0.0.-licencja-%E2%80%93-CC-BY-SA-3.0-1-1536x864.png (pobranie
12.02.2023).

Las okreslany jest jako ,,jeden z odnawialnych zasobow przyrody, po-
wstajgcy w wyniku procesu lasotworczego jako kompleks, w ktorym roslin-
nos¢ swoista dla danego regionu biogeograficznego i wyrdzniajgca sie ilo-
Sciowym udziatem drzew rosngcych zwarcie, Swiat zwierzecy, klimat lokalny,
stosunki wodne i gleba sq powigzane wzajemnymi wpbywami i zaleznoscia-
mi” (https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/las;3930662.html).
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Ten ekosystem (ekologia lasu) zalezy od dynamiki biocenoz — wza-

jemnych zwigzkéw i oddziatywan organizmow zwierzecych i roslinnych,

grzybow, bakterii, organizméw bakteriopochodnych, sinic, wirusow, swo-

istych dla warunkéw nieozywionych potozenia geograficznego — biotopu

(Prusinkiewicz, Puchalski, 1975). Czlowiek jest elementem tego ekosyste-

mu; podlega jego wpltywom (ale takze wptywa na jego kondycje np. przez
gospodarke le$ng).

Wsrdd swoistych czynnikdéw bodzcujacych srodowiska lesnego wy-

mienia si¢ nast¢pujace bodzce chemiczne:

bioaerozol lesny —to szczegdlny sklad powietrza, ktore zawiera zawieszo-
ne w nim mikroczastki pochodzenia biologicznego (mikroorganizmy np.
wirusy, bakterie, mikroskopijne grzyby — zywe i martwe); moga by¢ one
zwigzane z pytami materii nieozywionej — ktére unosza si¢ w powietrzu;
mikrobiota — pula wszystkich mikroorganizmow, ktére sa charaktery-
styczne dla danego obszaru, siedlisk organizméw typowych dla skladu
gatunkowego lasow, okresu wegetacyjnego, pory roku, dnia, lokalnych
warunkéw atmosferycznych;

fitoncydy — naturalne substancje lotne i nielotne, wydzielane przez rosli-
ny wyzsze (mszaki, paprotniki, nagonasienne, okrytonasienne) w odpo-
wiedzi na niekorzystne dziatanie sSrodowiska. Majg zré6znicowang struk-
ture chemiczna (terpeny, zwiazki fenolowe, alkaloidy, glikozydy) hamuja
procesy rozktadu, maja dziatanie ochronne dla samych roslin np. przed
roslinozercami, ale tez wykazano ich dzialanie bakteriobojcze, przeciw-
grzybicze, przeciw-pierwotniakowe oraz przeciwbdlowe, przeciwstreso-
we i regulujace sen. Do fitoncydow nalezg olejki eteryczne (wymienia si¢
ok. 40 takich substancji), wsrdd ktérych najpowszechniejsze — ze wzgle-
du na $wiatowy zasieg wystepowania to olejki drzew iglastych: sosny,
jodly, $wierku, cedru, cisu, jatowca. Stosowano je w celach leczniczych
juz w medycynie starozytnej Dalekiego Wschodu (Li i in., 2010).

Inne fitoncydy lesne o udokumentowanym dziataniu leczniczym
wydzielajg: pokrzywa, bordwka brusznica, krwawnik, czeremcha, wierz-
ba, modrzew, topola, brzoza, olcha, dagb szypulkowy, buk, lipa drobno-
listna, zywotnik, grab, klon, jesion, orzech, leszczyna, kalina, gldg i inne.
Oceniono, ze w zalezno$ci od rodzaju drzewostanu lesnego z powierzch-
ni 1 ha lasu iglastego wydziela okoto 5 kg fitoncydéw, 1 ha lasu liscia-
stego takich fitoncydow wydziela si¢ ok 2 kg a z 1 ha krzewow z prze-
wagg jatowca wydziela si¢ w ciggu doby ok 30 kg substancji lotnych
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(Rajkumar, Murugesan, 2014). Stezenie olejkéw eterycznych w powie-
trzu jest takze zalezne od siedlisk roslin, stanowiska, pory dnia, roku, cy-
klu rozwojowego rosliny, jej wieku, kondycji i lokalnych warunkéw kli-
matycznych (Simonienko 2021; Simonienko 2021a; Simonienko 2022;
Woo, Lee 2020; Matsubara, Kawai 2018; Siintar i in. 2012; Li i in. 2009;
Wodzicki 2021).

Lesne bodzce fizyczne, ktére dzialaja w tym srodowisku na organizm
cztowieka to:

 stabilna wilgotno$¢ powietrza (wyzsza o ok. 6-10% niz tereny poza-le-
$ne) — na obszarach o wiekszej lesistosci czg¢sciej padaja deszcze a ok
20% objetosci opaddéw paruje z powierzchni roslin;

* ujemna jonizacja i WyZszy poziom 0zonu;

 lokalne warunki termiczne; zrownowazony drzewostanem pionowy bi-
lans energii cieplnej; mniejsze — niz na otwartej przestrzeni dobowe wa-
hania temperatury;

+ S$wiatlo stoneczne — rozproszone a promieniowanie UV lagodzone przez
azurowos¢ pulapu drzewostanu (w tym srodowisku wystepuje przewaga
barwy zielonej i niebieskiej)

 stlumiony hatas; fagodne ruchy powietrza (wiatry tagodzone sa roslinno-
Scig lesng); (Gorzelak 1998; Moszynska 2000; Wilczynski, Durto 2005;
Ziotek, Koziet, Czubala, 2013; Ziotek i in., 2022).

Liczne prace wskazujg na jeszcze inne dziatanie bodzcujace srodowi-
ska lesnego, ktorym sa:

» wrazenia estetyczne — krajobraz lesny i jego atrybuty dziataja na psychi-
ke: ,, wywotujq okreslone odczucia — bezpieczenstwa, komfortu, urozma-
icenia, harmonii, doskonatoSci kompozycji i unikatowosci widoku” (Bez-
kowska 2005 s. 57). Amatorskie obserwacje ornitologiczne prowadzone
w lesie zwigkszaja ten efekt, stajac si¢ kolejnym nurtem terapeutycznym
— terapig ornitologiczng (Czechowski, Tryjanowski, Murawiec 2021;
Murawiec, Tryjanowski, Nita 2021; IlnemkoBa, Munbxus, 2022).

Kazdy bodziec wywodzacy si¢ ze srodowiska — a jego sita osigga war-
tos¢ progowa — wyzwala bezwarunkowa reakcje adaptacyjng (Rysunek 2).
Do jej uruchomienia konieczna tez jest odpowiednio dtuga ekspozycja specy-
ficznych receptorow uktadu nerwowego na ten bodziec. Aplikacja tej grupy
naturalnych bodzcéw ma miejsce juz w czasie kilkunastominutowego bier-
nego pobytu (sesji), bezposredniego kontaktu skory cztowieka z roslinami
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(przytulanie drzew); spaceru — takze boso — kiedy mogg by¢ wykonywane
¢wiczenia ruchowe i oddechowe, ale tez elementy treningu Jacobsona, tera-
pii poznawczo-behawioralnej czy inne aktywnosci (tzw. zaproszenia) pole-
gajace na koncentracji na okreslonych wrazeniach ze srodowiska. Terapia la-
sem moze odbywac si¢ samotnie lub pod opieka licencjonowanego terapeuty
(Simonienko 2021; Simonienko 2022; Kim, Shin, 2021).

BODZIEC
(stresor, adaptogen)

REAKCJAODRUCHOWA
{ruchowa/wydzielnicza)

ZMIANA REAKTYWNOSCI- ADAPTAT

{zwigkszenie zdolnosci kompensacyjnych)

ADAPTACJA
(wigksza miejscowa | ogblna tolerancja bodica)
— s

| habituacia = przyzwyczajenie; adaptacja czynnosciowa; troficzna; plastycna; autonomiczno-korowa

Rysunek 2. Schemat odruchowej reakcji adaptacyjne;j

Zrodlo: opracowanie wlasne

Poczatkowo ocena wplywu srodowiska przyrodniczego na zdrowie
dotyczyta gtownie badan nad stanem psychicznym, relaksacja, subiektyw-
nym poczuciem komfortu osob, ktére zyjag w srodowisku wielkomiejskim
1 sg narazone na ,.technostres” (Riedl 2012). Z czasem zaczgto prowadzi¢ ba-
dania nad dynamikg parametrow fizjologicznych, ktore stanowia swoiste (ale
i obiektywne fizykochemicznie) mierniki dobrostanu. Miernikami takimi sg
m.in.: aktywnos$¢ bioelektryczna mozgu, wybrane parametry autonomicz-
nego uktadu nerwowego, hormonalnego czy aktywno$¢ immunologiczna;
obserwowano ich zmiany pod wplywem bodzcow srodowiska naturalnego
(Simonienko 2021; Song, Ikei, Miyazaki 2016).

Liderami badan klinicznych w tym obszarze sa kraje Dalekiego
Wschodu: Japonia, Korea, Chiny i Tajwan. To w Japonii narodzita si¢ kon-
cepcja ,,shinrin-yoku” — czyli terapia lasem — wchianiania atmosfery lasu
wszystkimi zmystami — opracowana przez Japonska Agencje lesnictwa
w 1982 roku (Kuo, 2015; Rajoo, Karam, Abdullah, 2020). Odnosi si¢ ona
do japonskiej praktyki pochodzacej z Buddyzmu i Shinto, gdzie stymulacja
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wszystkich zmysléw bodzcami srodowiska lesnego ma kompensowac skutki

intensywnych medytacji (Bielinis 2020).

Przyktady wynikéw recenzowanych prac naukowych dowodza takich
reakcji organizmu na r6zne formy stymulacji bodZcami (wizualnymi, zapa-
chowymi, dzwigkowymi itp.) wywodzacymi si¢ ze srodowiska naturalnego.
Pod wpltywem takich bodzcdéw obserwuje si¢ istotne, fizjologiczne reakcje
adaptacyjne, m.in.:

* obnizenie poziomu kortyzolu - hormonu stresu, co istotnie poprawia na-
stroj i poczucie komfortu psychicznego (Mizayaki 1996; Ochiai iin.2015;
Ikei, Song, Miyazaki 2015);

 obnizenie ci$nienia krwi i tgtna wskutek wzrostu aktywnosci uktadu przy-
wspotczulnego (Park i in. 2009; Chen, Chi-Jung, 2015; Mao i in. 2017);

* obnizenie poziomu cukru u chorych z cukrzycg insulinozalezng (Ohtsu-
ka, Yabunaka, Takayama, 1998; Thiering i in. 2016);

» latwos¢ relaksacji, obnizenie poziomu leku w okresie menopauzalnym
i 0s6b z choroba nowotworowa (Ochiai 1 in. 2015; Nakau i in. 2013);

» wzrost aktywnosci komorek NK (Natural Killer), ktére podnosza od-
pornos¢ - zdolnos¢ organizmu do zwalczania komoérek nowotworowych
i wirusow (Li 1 in.2009; Kuo 2015; Ray, Jakubec 2014; Imai i in. 2020);

* zmniejszenie naturalnej cytotoksycznosci i immunosupresji u chorych
z nowotworem i u 0s6b starszych (Kim, Shin 2015; Kim, Jeong, Park,
Lee, 2015; Chae i in. 2021; Mao i in. 2017);

* zmniejszenie poziomu cytokin zapalnych i poprawa funkcji antyoksyda-
cyjnej u oséb z przewleklymi stanami zapalnymi — w tym z chorobg reu-
matyczng (Mao i in. 2017; Siintar i in. 2012);

» poprawa funkcji uktadu krwionosnego w przewleklej niewydolnosci ser-
ca i nerek przez mechanizmy immunologiczne, przeciwzapalne (Mari, Di
Berardino, Cugno, 2002; Schiffrin 2013);

* przyspieszenie procesu gojenia ran (Stintar i in. 2012).

Od lat 80-tych XX wieku rozwija si¢ w Europie i na swiecie obszar
badan nad wpltywem oddzialywan lasu na szeroko rozumiane zdrowie czto-
wieka. Migdzynarodowa Unia Les$nych Organizacji Badawczych (Interna-
tional Union of Forest Research Organizations, IUFRO) prowadzi cykliczne
konferencje naukowe poswiecone tym zagadnieniom: ,, Forests for Public
Health” (Lasy dla Zdrowia Publicznego — Konferencje IUFRO: , ,Forests
for Public Health” — Ateny 2019; wirtualnie — Korea — 2021 I aktualnie
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planowana; Sherbrook 2023). W Polsce wiodacym osrodkiem badawczo-na-
ukowym w tym obszarze jest Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olszty-
nie (Bielinis 2020), a praktyke profilaktyczno-lecznicza prowadzi pierwsze
w Polsce medyczne Centrum Terapii Lasem w Bialymstoku (https://www.
forest-therapy.pl/ekoterapia/ ).

Las jest zatem $rodowiskiem, ktorego wszelkie bodzce swoiste maja
juz w duzej mierze udokumentowane dziatanie stymulujace organizm czto-
wieka. Warto wiec ten potencjal dostrzec, chroni¢ i wlaczy¢ do polityki zdro-
wotnej na rzecz zrbwnowazonego rozwoju. Terapia lasem stanowi komple-
mentarng metod¢ terapeutyczng i moze mie¢ zastosowanie w profilaktyce,
wspomaganiu leczenia i rehabilitacji zaburzen stresowych i chorob cywili-
zacyjnych (Simonienko, Jakubowska, Konarzewska, 2020).

Podsumowanie

W $wietle dokonanego przegladu piSmiennictwa warto rozwazy¢
komplementarno$¢ naturalnych bodzcow lesnych wzgledem wspotczesnych
standardoéw fizjoterapii, zwlaszcza w dziataniach srodowiskowych: profi-
laktycznych i rehabilitacji ustawicznej. Przed przystgpieniem do tego typu
dziatan wobec 0s6b chorych i niepelnosprawnych, potrzebna jest jednak po-
glebiona wiedza o skladzie gatunkowym drzewostanu czy wlasciwosciach
siedliska, bowiem poszczegdlne zbiorowiska lesne — ich specyficzne bodzce
—moga wywolywa¢ zréznicowane reakcje adaptacyjne. Mechanizm ten jest
wykorzystywany przy lokalizacji profilowych uzdrowisk: okoliczne eko-
systemy precyzyjnie stymuluja funkcje organizmu wymagajace naprawy.
Dlatego terapia uzdrowiskowa dedykowana jest zawsze indywidualnie — po
rozpoznaniu stanu zdrowia kuracjusza (Sobczyk i in. 2017).

Podobnie w przypadku lasoterapii - takze nalezy postepowac rozwaz-
nie: organizm o0sob chorych, z niewydolnymi uktadami i narzagdami nie bg-
dzie w stanie zareagowac przewidywalnie (odczyn paradoksalny) na lokalne
warunki srodowiskowo-siedliskowe — co moze ostatecznie pogorszy¢ stan
zdrowia. Klasycznym przykladem takich odpowiedzi sg burzliwe reakcje or-
ganizmu na pyiki roslin czy $wiatto stoneczne oséb na nie uczulonych (Wo-
ods, Calnan 1976; Nowak, Ogren 2021; McGowan, Robinson, Chen, Rider,
2021; Sieradzki 2013).

Las naturalny moze wigc by¢ interesujacym wsparciem terapii far-
makologicznej, rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych czy stymu-
lujacym pozytywnie srodowiskiem w rehabilitacji fizycznej 1 psychicznej.
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Warunkiem jest utrzymanie i ochrona zasobéw naturalnych w mozliwie naj-

lepszym stanie.
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