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Summary
Subject and purpose of work: The focus of the present study are valuable natural areas, and its purpose
is to present the beneficial effects of the forest environment in these areas on the human body.
Materials and methods: The study has analysed the results of research by various, mainly foreign,
authors concerning the treatment of the forest environment in Poland referred to as “forest therapy”,
“sylwotherapy.”
Results: Research has shown that being in a forest environment helps to preserve mental balance,
strengthens the immune system and stimulates organism'’s regeneration. Differences in the impact of
different types of forests were also observed. Pine forests calm down, lower blood pressure and help the
respiratory system. Broadleaved forests stimulate, improve mood and enhance the ability to concentrate
by affecting various aspects of human life.
Conclusion: The results of the analyses show that in Poland the interest in forest therapy could be
another form of raising public awareness by informing people how important is the role of the forest,
not only in nature but also for human health.

Keywords: valuable natural area, forest treatment, the role of the forest, forest therapy, phytoncides

Streszczenie
Przedmiot i cel pracy: Przedmiotem pracy sa obszary przyrodniczo cenne, a celem zaprezentowanie ko-
rzystnego dziatania $Srodowiska le$nego tych obszaréw na organizm cztowieka.
Materialy i metody: W pracy przeanalizowano wyniki badan réznych autoréw, gtéwnie obcojezycznych,
dotyczacych leczenia Srodowiskiem le$nym, w Polsce zwanym lasoterapia, sylwoterapia.
Wyniki: Badania udowodnity, Ze przebywanie w srodowisku leSnym pozwala zachowa¢ réwnowage psy-
chiczng, wzmacnia uktad odpornosciowy i pobudza organizm do odnowy. Zaobserwowano réwniez r6zni-
ce w oddziatywaniu poszczegdlnych typéw laséw. Bory sosnowe dziatajg uspokajajgco, obnizajg ci$nienie
i wspomagaja uktad oddechowy. Lisciaste grady dziataja pobudzajaco, poprawiaja nastrdj i wspomagaja
zdolno$¢ koncentracji oddziatujgc na rézne aspekty zycia cztowieka.
Wnhioski: Wyniki analiz ukazujg, iz w Polsce, zainteresowanie lasoterapii mogtoby stanowic¢ kolejng forme
dotarcia do $wiadomosci spoteczenstwa z informacjami, jak wazng role pehni las, nie tylko w przyrodzie,
ale takze dla zdrowia cztowieka.

Stowa kluczowe: obszar przyrodniczo cenny, leczenie lasem, rola lasu, lasoterapia, fitoncydy
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Introduction

More and more people tend to spend their free
time actively in an environment of exceptional
natural values. This allows for effective relaxation
and regeneration of mental and physical powers.
The possibility of such recreation is provided by the
protected areas, especially forests. Areas of natural
value, subject to legal protection at the end of 2014,
occupied 32.5% of the total area of the country (CSO
2014). Very attractive natural areas that are mostly
used for recreation are the areas of national parks,
nature reserves and sites inscribed and proposed
to the European network of protected areas Natura
2000 network.

It is generally understood that areas of natural
value are synonymous with protected areas. It
is widely believed that the best way to preserve
valuable natural areas is to extend their protection
and give them a legal protection. Not all areas,
however, valuable in terms of the characteristics of
the natural environment, may in the future be legally
protected. Relatively low effectiveness of some
forms of protection (especially the lower ranks)
indicates that only the record in the local plan may
prove to be a more effective way to preserve areas
of local natural value as well as the preservation
and development of biodiversity, protection of
valuable natural areas (Iddle et al. 2004).The area
of natural value is determined by two definitions,
complementary towards each other. According
to the first of them, it is an area of land or sea
with high biodiversity and associated natural and
cultural resources, used in a manner that ensures
the protection of this biodiversity. In another
definition it draws attention to the fact that this is
an area where biodiversity is or can be a dominant,
important factor in business or significantly reduces
conventional methods of management. Valuable
natural areas are therefore the most protected areas,
i.e. national parks, landscape parks, nature reserves
and areas of protected landscape. There are also
valuable natural areas that are not yet covered by
legal protection (Dobrzanska 2003, Puciato 2009).

Oneofthe formsoftourism currently characterized
by rapid development is the health tourism, which is
appreciated by a growing number of people due to its
positive impact. This method of regenerating physical
and mental health became popular especially among
working professionals. Observation of global trends
proves that more and more people when planning
their trips combines them with the various types of
treatments for health and beauty. Health tourism in
Poland is over two hundred years old and places of
realizing its functions are mostly spas. Polish spas
offer professional medical staff, high standard of
medical services, modern equipment, high quality
of treatments and relatively attractive prices. Polish
and foreign tourists make more and more use not of
healing properties of mineral watersand mud, butalso
eg. the aesthetic medicine treatments, cosmetology,
dental services, ophthalmic and aesthetic surgery.
The health function of tourism is more often being

Wstep

Coraz wiecej os6b sktania sie obecnie do czynnego
spedzanie czasu wolnego w otoczeniu wyjatkowych
waloréw przyrodniczych. Umozliwia to bowiem
efektywny wypoczynek i regeneracje sil psychicz-
nych i fizycznych. Mozliwo$¢ takiej rekreacji daja
turystom obszary chronione, a szczegélnie lasy. Ob-
szary przyrodniczo cenne, objete prawng ochrong na
koniec 2014 roku zajmowaty w Polsce 32,5% t3cznej
powierzchni kraju (GUS 2014). Terenami charakte-
ryzujacymi sie duza atrakcyjno$cia przyrodnicza,
ktére najchetniej wykorzystywane sa do rekreacji sa
obszary parkéw narodowych, rezerwatéw przyrody
czy terendw wpisanych i proponowanych do europej-
skiej sieci obszaréw chronionych sieci Natura 2000.

W powszechnym rozumieniu tereny cenne przy-
rodniczo sg synonimem obszarédw chronionych. Uwa-
Za sie powszechnie, Ze najlepszym sposobem zacho-
wania warto$ciowych przyrodniczo terendéw jest
objecie ich ochrong i nadanie im prawnego statusu
ochronnego. Nie wszystkie jednak, warto$ciowe pod
wzgledem cech srodowiska przyrodniczego, obszary
s3 i moga by¢ w przysztosSci objete formami ochro-
ny. Dos$¢ niska skuteczno$¢ niektérych form ochrony
(zwtaszcza nizszej rangi) wskazuje, Ze dopiero zapis
w planie miejscowym moze okazac sie bardziej efek-
tywnym sposobem na zachowanie terenéw lokalnie
cennych przyrodniczo, a takze zachowanie i ksztat-
towanie réznorodnosci biologicznej, ochrone war-
to$ciowych przyrodniczo terenéw (Iddle i in. 2004).
Obszar przyrodniczo cenny okreslany jest za pomoca
dwoch komplementarnych wzgledem siebie defini-
cji. W mys$l pierwszej jest to obszar ladu lub morza
o wysokiej ré6znorodnosci biologicznej, a takze zwia-
zanych z nimi zasobéw naturalnych i kulturowych,
uzytkowanych w sposéb zapewniajacy ochrone owej
bioréznorodnos$ci. W innej definicji zwrécono uwage
na fakt, iz jest to obszar, ktorego r6znorodnos¢ biolo-
giczna stanowi lub moze stanowi¢ dominujacy, istot-
ny czynnik dziatalno$ci gospodarczej lub w znaczny
spos6b ogranicza konwencjonalne sposoby gospoda-
rowania. Obszary przyrodniczo cenne stanowig wiec
najczesciej obszary chronione, tj. parki narodowe,
parki krajobrazowe, rezerwaty przyrody oraz obsza-
ry chronionego krajobrazu. Sa réwniez obszary przy-
rodniczo cenne, ktére nie sa jeszcze objete ochrong
prawng (Dobrzanska 2003, Puciato 2009).

Jedna z form turystyki charakteryzujacych sie
obecnie dynamicznym rozwojem jest turystyka
zdrowotna, ktérej pozytywny wplyw doceniany jest
przez coraz wiekszga liczbe oséb. Taki sposob regene-
racji sit fizycznych i psychicznych popularny staje sie
szczegdlnie wsrdd osob pracujacych zawodowo. Ob-
serwujac ogélnoswiatowe trendy dostrzec mozna, iz
coraz wiecej oséb planujac swoje wyjazdy taczy w ich
trakcie wypoczynek z r6znego rodzaju zabiegami dla
zdrowia i urody. Turystyka zdrowotna w Polsce ma
ponad dwustuletnia historie, a miejscami realizuja-
cymi jej funkcje sa najczesSciej miejscowosci uzdrowi-
skowe. Polskie uzdrowiska oferuja profesjonalng ka-
dre medyczna, wysoki standard ustug medycznych,
najnowocze$niejsze wyposazenie, wysoka jako$¢ wy-
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implemented in protected, environmentally valuable
areas. They play a particularly important role in
reducingthe negativeimpactofurbanagglomerations,
they are a place of active recreation as well, thanks to
their specificity they contribute to the effectiveness
of the regeneration of mental and physical powers
of man. At the same time, in connection with the
enlargement of the surface of these areas and many
legal restrictions preventing traditional farming
in these areas, creating the function of tourism and
recreation is one of the pillars of their development,
having a particularly significant impact because of
the important functions to society (Krajewski et al.
2008).

The purpose and research methods

The work presents a form of health tourism,
namely forest therapy, which is unknown in Poland
but enjoys increasing popularity in the world. Polish
forests, often forming a part of nature sites, enable
the realization of this form of tourism. The method
used was the analysis of literature (mainly foreign
language). This work shows the results of the research
conducted by authors dealing with this problem.

Forest therapy as an innovative form of health
tourism

Health tourism, according to the definitions
formulated in the 70s, is a conscious and voluntary
going to in your spare time outside of habitual
residence in order to regenerate the body through
activities physical and mental (Wolski 1970). As
noted by B. Poskrobko, in recent years the health
purpose has become one of the leading motives of the
tourism-recreational trips. This is a result of both the
need to improve physical and mental condition, as
well as the search for such ways of spending free time
which will reduce the negative effects of working and
living conditions in modern civilization (Poskrobko
2013). Therapy, understood in this case as a positive
effect on human beings (in the physical and mental
sphere) without the use of pharmacological or
surgical devices, is one of the elements of health
tourism, the role of which is to regenerate physical
and mental strength of a person. Health tourism
includes: spa tourism, spa and wellness tourism and
medical tourism (Mika, Ptaszycka-Jackowska 2007).
The popularity of this form of spending free time is
aresult of social trend that promotes healthy lifestyle.

Nature is a factor supporting psychotherapeutic
influence on the human body. Research on landscape
aesthetics and preferences shows that what people
appreciate the most is harmonious terrain. Edward
0. Wilson (1984) explained this in the context of the
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konywanych zabiegéw i relatywnie atrakcyjne ceny.
Polscy i zagraniczni turysci coraz czesciej korzysta-
ja nie tylko z wtasciwosci leczniczych wéd mineral-
nych i borowin, ale takze np. z zabiegéw medycyny
estetycznej, kosmetologii, ustug stomatologicznych,
okulistycznych czy chirurgii estetycznej. Funkcja
zdrowotna turystyki jest coraz czesciej realizowa-
na na obszarach przyrodniczo cennych i chronio-
nych. Odgrywaja one bowiem szczeg6lnie wazng role
w niwelowaniu niekorzystnego wptywu aglomeracji
miejskich, sa miejscem aktywnej rekreacji, a takze,
dzieki swojej specyfice, przyczyniaja sie do efektyw-
nosci regeneracji sit psychicznych i fizycznych czto-
wieka. Réwnoczes$nie, w zwigzku z powiekszaniem
sie powierzchni tych obszaréw oraz licznych ogra-
niczen prawnych, uniemozliwiajacych tradycyjne
gospodarowanie na tych terenach, kreowanie funk-
cji turystycznej i rekreacyjnej jest jednym z filaréow
ich rozwoju, majacych szczegdlnie istotny wptyw
ze wzgledu na petnienie waznych funkcji wzgledem
spoteczenstwa (Krajewski i in. 2008).

Cel i metodyka badan

W pracy przybliZono nieznang w Polsce, a cieszaca
sie coraz wieksza popularnos¢ na $wiecie, forme tury-
styki zdrowotnej, jaka jest forest therapy. Polskie lasy,
wchodzace niejednokrotnie w sktad obszaréw przy-
rodniczo cennych, umozliwiajg realizacje tej formy tu-
rystyki. Zastosowang metoda byta analiza literatury
(gtéwnie obcojezycznej). W pracy przytoczono wyniki
badan autoréw zajmujacych sie tym problemem.

Forest therapy jako innowacyjna forma turystyki
zdrowotnej

Turystyka zdrowotna, wedtug definicji sformu-
towanej w latach 70. XX wieku, to $wiadome i do-
browolne udanie sie w czasie wolnym poza miejsce
statego pobytu w celu regeneracji ustroju poprzez
aktywny wypoczynek fizyczny i psychiczny (Wol-
ski 1970). Jak zauwaza B. Poskrobko, cel zdrowotny
stat sie w ostatnich latach jednym z wiodgcych mo-
tywow wyjazdéw turystyczno-wypoczynkowych.
Jest to wynik zaréwno potrzeby poprawy kondycji
fizycznej i psychicznej cztowieka, jak réwniez poszu-
kiwania takich sposobéw spedzania wolnego czasu,
ktére zmniejsza negatywne skutki wykonywania
pracy i zycia w warunkach wspdtczesnej cywilizacji
(Poskrobko 2013). Terapia, rozumiana w tym przy-
padku, jako pozytywne oddziatywanie na cztowieka
(w sferze fizycznej i psychicznej) bez uzycia Srodkéw
farmakologicznych czy chirurgicznych, jest jednym
z elementéw turystyki zdrowotnej, ktérej rolg jest
regeneracja fizycznych i psychicznych sit danej osoby.
Do turystyki zdrowotnej zaliczy¢ mozna: turystyke
uzdrowiskowg, turystyke SPA i wellness oraz tury-
styke medyczna (Mika, Ptaszycka-Jackowska 2007).
Popularno$¢ tej formy spedzania czasu wolnego jest
efektem trendu spotecznego, polegajacego na propa-
gowaniu mody na zdrowy styl zycia.

Natura jest czynnikiem wspomagajacym oddziaty-
wanie psychoterapeutyczne na organizm czlowieka.
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theory of evolution, creating the concept of biophilia.
He points out that the need for contact with nature
is determined biologically, and people are genetically
related with the natural environment and the natural
landscape, especially with the areas preserved in their
original state (Poskrobko 2013 after: Wilson 1984).
Roger S. Ulrich also indicates the beneficial effect of
contact with nature on human mental condition. He
carried out a series of experiments, which showed
that the observation of natural landscapes leads to
lowering stress levels and helps in convalescence
of the sick. R. Kaplan and S. Kaplan also highlighted
the benefits of contact with nature in the theory of
regeneration of attention (1989). According to this
theory, most of the people’s daily activities (such
as working or studying) require focused attention,
connected with a significant effort, which can lead to
exhaustion. To fully recover the directed attention,
it is important to activate an involuntary attention -
effortless and stimulated by the fascination that can
awaken through contact with nature. In addition,
thanks to distancing from the burden of working
life, the state of mental concentration improves
and creativity increases (Bell et al. 2004). Being
“close to nature” strongly stimulates the senses,
which stimulates all channels of perception . Human
being inadvertently harmonizes his or her own
biological rhythm with the rhythm of nature, which
is soothing and relaxing for the organism. The
result of it is a feeling of rest and relaxation. The
fact that natural landscapes alleviate stress voltage
conditions caused that the trend to use the beauty of
nature in the therapeutic process has been growing
worldwide. There are different kKinds of therapies,
for example sylwotherapy (being in the forest),
hortikulothearpy (garden therapy aka plant therapy)
and landscapetherapy (beautiful views).

Being in the forest environment is becoming an
increasingly popular method of treatment worldwide.
The forest is a complex, permanent ecosystem the
elements of which exist in perfect harmony.

Currently, the forest area in Poland is 91979
thousand ha, which corresponds to 29.4% of
woodiness. This places Poland among the countries
with the largest forest area in the region, including
France and Germany (CSO 2014). Countries with
a high proportion of land unsuitable for other use
than forestry, such as wetlands or mountains (the
Scandinavian countries, Austria or Slovakia) have
higher afforestation. Lower afforestation than in
Poland may be found, among others, in Ukraine,
Hungary and Romania, and Western countries -
Belgium, Denmark and the United Kingdom. The
ownership structure of forests in Poland is dominated
by public forests - 81.3%, of which over 77% are
forests remaining on the board of the State Forests
National Forest Holding. As part of the public domain,
the increase of the share of forest areas of national
parks, from 1.9% in 1995 to 2.0% in 2011, was mainly
due to the formation in the said period of four new
national parks (CSO 2014).

Forest ecosystems represent Poland’s most
valuable and most numerous component of nature

Badania nad estetyka i preferencjami krajobrazu do-
wodza, ze ludzie najwyzej oceniajg krajobrazy o har-
monijnej rzezbie terenu. Edward O. Wilson (1984) wy-
jasnit to w kontekscie teorii ewolucji tworzac pojecie
biofilii. Wskazuje on, Ze potrzeba kontaktu z naturg
jest uwarunkowana biologicznie, a ludzie sg powia-
zani genetycznie ze S$rodowiskiem przyrodniczym
i naturalnym krajobrazem, a szczeg6lnie z obszarami
zachowanymi w stanie pierwotnym (Poskrobko 2013
za: Wilson 1984) . Korzystny wptyw kontaktu z natu-
ra na stan psychiczny cztowieka wskazuje takze Roger
S. Ulrich. Przeprowadzit on szereg eksperymentow,
w ktorych wykazat, ze obserwowanie krajobrazéw na-
turalnych prowadzi do obnizenia poziomu stresu oraz
wspomaga rekonwalescencje oséb chorych. R. Kaplan
iS. Kaplan podkreslili takze korzysci ptyngce z kontak-
tu z naturg w teorii regeneracji uwagi (1989). W mysl
tej teorii wiekszo$¢ codziennych zaje¢ ludzi (praca,
nauka) wymaga uwagi ukierunkowanej, zwigzanej ze
znaczacym wysitkiem, mogacej prowadzi¢ do wyczer-
pania sit. Aby w petni zregenerowaé uwage ukierun-
kowana, wskazana jest aktywizacja uwagi mimowol-
nej - bezwysitkowej, a pobudzanej przez fascynacje,
ktorg mozna rozbudzi¢ dzieki kontakcie z przyroda.
Ponadto, dzieki zdystansowaniu sie od ucigzliwosci
zycia zawodowego, poprawia sie stan koncentracji
umystu, wzrasta kreatywno$¢ (Bell i in. 2004). Prze-
bywanie ,na tonie przyrody” silnie pobudza zmysty, co
powoduje uruchomienie wszystkich kanatéw percep-
cji. Cztowiek mimowolnie harmonizuje wtasny rytm
biologiczny z rytmem natury, dziatajagcym kojaco i re-
laksujgco na jego organizm. Efektem tego jest poczucie
wypoczecia i odprezenia. Fakt, Zze naturalne krajobra-
zy tagodza stany napiecia stresowego spowodowat,
ze na $wiecie rozwija sie trend wykorzystania piekna
natury w procesach terapeutycznych. Pojawity sie réz-
nego rodzaju terapie, np. sylwoterapia (przebywanie
w lesie), hortikuloterapia (terapia ogrodowa, inaczej
roslinna) i pejzazoterapia (piekne widoki).

Przebywanie w $rodowisku lesnym staje sie coraz
bardziej popularng na Swiecie metoda lecznicza. Las
jest ztozonym, trwatym ekosystemem, ktérego ele-
menty egzystuja w doskonatej harmonii.

Aktualnie powierzchnia laséw w Polsce wynosi
91979 tys. ha, co odpowiada lesistosci 29,4%. Wiel-
kos¢ ta zalicza Polske do grupy krajow o najwiekszej
powierzchni laséw w regionie, m.in. po Francji czy
Niemczech (GUS 2014). Wyzszg lesisto$cig charaktery-
zujg sie przede wszystkim kraje o duzym udziale tere-
néw nieprzydatnych do innych rodzajéw uzytkowania
niz le$nictwo, m.in. obszaréw bagiennych i gérskich
(kraje skandynawskie, Austria czy Stowacja). NiZszg
od Polski lesisto$cig charakteryzuja sie m.in. Ukra-
ina, Wegry i Rumunia, a z krajow zachodnich - Belgia,
Dania czy Wielka Brytania. W strukturze wtasnoscio-
wej lasow w Polsce dominujg lasy publiczne - 81,3%,
w tym ponad 77% to lasy pozostajace w zarzadzie
Panstwowego Gospodarstwa Lesnego Lasy Panstwo-
we. W ramach wtasnoS$ci publicznej wzrost udziatu po-
wierzchni laséw parkdéw narodowych, z 1,9% w 1995
r. do 2,0% w roku 2011, byt spowodowany gtéwnie
utworzeniem w omawianym okresie czterech nowych
parkéw narodowych (GUS 2014).
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sites. They occupy 38.0% of the areas of the country
under legal protection. In relation to the total area of
forest, the share of protected forests is 41.4%, and of
protective forests - mainly waterproof, around towns
and damaged by industry - 40.4% (CSO 2014).

In the forests there are species of medicinal
plants, which have been used for centuries in
herbal medicine, traditional medicine and modern
medicine. The most commonly used raw materials
of medicinal trees are: birch leaves, bark oak, linden
inflorescences, buds and young shoots of pine, willow
bark (www.lasydlazycia.info). Forest produces in
its area substances influencing positively one’s
health and human psyche. This creates a specific
microclimate, which causes relaxation of the body
(Woznicka 2015). Forest bioclimate is affected by
the presence of negatively charged ions, positively
affecting the human body. The most beneficial ions
are exhibited by species of forest trees such as pine,
birch, oaks and maples. Ion content in 1 cm 3°f air is
2000-3000 in the forest, 600-800 - in large urban
parks, while in cities only 150-400, and in closed
rooms - 25-100 (WoZnicka 2015).

Thanks to the trees in the forest, essential
oils and their aromatic compounds - the so called
phytoncides - are produced. Thanks to these
substances the particular microclimate of the
forest has medicinal properties. These compounds,
known as plant antibiotics, are chemical compounds
produced by higher plants (bryophytes, ferns and
seed plants) and they are naturally antibacterial
and fungicidal, and sometimes antiviral. The ability
to produce these beneficial substances has about 80
species of trees and shrubs. They have beneficial
effects on human health, and some of them have
immune-stimulating properties - biotherapeutic
and psycho-regulating (Krzymowska-Kostrowicka
1977). A very important feature of phytoncides is
the ability of air purification from bacteria. Within
a radius of 3-5 m around the juniper bushes, birches
and pines remained a free zone bacteria, and 1 ha
of deciduous forest produces 2 kg of phytoncides in
summer, and coniferous - up to 5 kg. For instance
common juniper is strongly bactericidal- 1 ha - 30
kg of phytoncides. Among the forest trees the most
active ones are: Prunus Padus, Scots pine, Norway
spruce, silver fir, birch, and the already mentioned
shrub juniper (Q. Li et al. 2009).

Fragrant substances in the form of plant essential
oils are small glands of fragrant plant parts. These oils
have a beneficial effect on the body of a man. Fragrant
essences of flowers, fruits, seeds, leaves, bark, pine
needles or roots can improve mood, add energy, and
have strong medicinal properties, used successfully
in aromatherapy. On the green areas of the cities
the so-called additional method is recommended,
involving the introduction into the understorey of
plant species rich in phytoncides, such as jasmine,
taxus baccata, elderberry, mountain pine and its
varieties (Falkowski 2013).

Forest therapy is considered to be one of the most
accessible forms that fully utilizes the healing power
of nature. It is about walking in the forest at a certain
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Ekosystemy le$ne stanowig w Polsce najcenniej-
szy i najliczniej reprezentowany sktadnik obszarow
przyrodniczo cennych. Zajmujg 38,0% obszarow
kraju objetych ochrona prawna. W odniesieniu do
ogoblnej powierzchni le§nej udziat laséw chronionych
wynosi 41,4%, a laséw ochronnych - w tym gtéwnie
wodochronnych, woko6t miast i uszkodzonych przez
przemyst - 40,4% (GUS 2014).

W lasach wystepuja gatunki roslin leczniczych,
stosowanych od wiekéw w ziotolecznictwie, medy-
cynie ludowej i medycynie wspotczesnej. Najcze-
$ciej stosowanymi surowcami leczniczymi z drzew
sg m.in.: liscie brzozy, kora debu, kwiatostany lipy,
paczki i mtode pedy sosny, kora wierzby (www.la-
sydlazycia.info). Las wytwarza w swej przestrzeni
substancje oddzialtywujace pozytywnie na zdrowie
i psychike cztowieka. W ten sposob tworzy specyficz-
ny mikroklimat, ktéry, powoduje odprezenie organi-
zmu (WozZnicka 2015). Na bioklimat le$Sny ma wptyw
obecno$¢ jondw natadowanych ujemnie, korzystnie
oddziatywujgcych na organizm cztowieka. Najwiecej
korzystnych jonéw wykazujg gatunki drzew lesnych,
jak: sosna, brzozy, deby i klony. Zawarto$¢ jonéw w 1
cm®powietrza wynosi 2000-3000 w lesie, 600-800 -
w duzych parkach miejskich, z kolei w miastach tylko
150-400, a w pomieszczeniach zamknietych - 25-100
(Woznicka 2015).

Dzieki drzewom, w lesie unoszg sie w powietrzu
wytwarzane przez nie olejki eteryczne i ich zwigzki
aromatyczne - tzw. fitoncydy. Dzieki tym substan-
cjom specyficzny mikroklimat lasu posiada wtasci-
wosci lecznicze. Zwigzki te, zwane roslinnymi anty-
biotykami, sg zwigzkami chemiczne produkowanymi
przezrosliny wyzsze (mszaki, paprotnikiirosliny na-
sienne), charakteryzujgce sie dziataniem antybakte-
ryjnymigrzybobojczym, a niekiedy takze przeciwwi-
rusowym. Zdolno$¢ wytwarzania tych korzystnych
substancji ma okoto 80 gatunkéw drzew i krzewodw.
Maja one korzystny wptyw na ludzkie zdrowie,
a niektoére z nich wykazujg wtasciwo$ci immunosty-
mulacyjne - bioterapeutyczne i psychoregulacyjne
(Krzymowska-Kostrowicka 1977). Bardzo wazng
wtasciwoscia fitoncyddw jest zdolno$¢ oczyszczania
powietrza z bakterii. W promieniu 3-5 m wokdt krze-
wow jatowcow, drzew brz6z czy sosen utrzymuje sie
strefa wolna od bakterii, za$ 1 hektar lasu liSciastego
wytwarza w okresie letnim 2 kg fitoncydéw, za$ igla-
stego - az 5 kg. Silne dziatanie bakteriobéjcze wyka-
zuje np. jatowiec pospolity - 1 ha - 30 kg fitoncydow.
Najsilniej z drzew le$nych dziataja: czeremcha zwy-
czajna, sosna zwyczajna, Swierk pospolity, jodta po-
spolita, brzoza brodawkowata oraz wspomniany juz
krzew jatowca pospolitego (Q. Liiin.2009).

Substancje aromatyczne roslin w postaci olejkow
eterycznych znajdujg sie drobnych gruczotach pach-
nacych czesci roslin. Olejki te wptywajg korzystnie
na organizm cztowieka. Esencje zapachowe z kwia-
toéw, owocdw, nasion, lisci, kory, igliwia, czy korzeni
moga poprawia¢ samopoczucie, dodawaé energii,
posiadajg silne wtasciwosci lecznicze, stosowane
z powodzeniem w aromaterapii. Na terenach zieleni
w miastach polecana jest metoda tzw. uzupetniajgca,
polegajaca na wprowadzaniu do podszytu gatunkéw
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time (weekend, week or longer), depending on the
symptoms and medical condition. In addition, walks
bringhuman closerto the nature, theylead tolowering
of stress levels, improve the overall performance of
the body, and even increase immunity (Falkowski
2013).

The term “forest therapy” and its concept was
introduced in Japan in 1982.0ver the next decades,
knowledge of the therapeutic effect of the forest
has increased significantly; there has been much
research in the field of “therapeutic effects of the
forest”, mainly due to the high mortality of young
workers in Japanese corporations (Tsunetsugu et
al. 2010). Moreover, the “forest medicine” study has
been introduced in this country.

Theimpactoftherapeuticandrecreationalfacilities
can be based on the appropriate organization of the
stay ata particular facility, using local ecosystems and
landscapes or being related to the movement of long
distance on large spatial natural areas. These areas
can also be used for therapy and mental recreation
(Poskrobko 2013). Forest therapy centres worldwide
(in Japan, the United States, Canada and Finland)
offer short (for weekend) or longer (for several days)
stays in order to improve the health depending on
the condition. Trails for walking are well prepared
in terms of infrastructure, thanks to the places
prepared for rest and toilets. Week stays are based
for example on daily walks in the woods of different
types at different times of the year. Walks take place
in protected areas, forests, and may also include the
botanical gardens and arboreta. Optimally the walk
should last about 4 hours on the distance no longer
than 5 km. During this activity sounds of the forest -
the rustle of trees, singing birds and the green - have
an additional soothing effect on the human body.
Man staying in the forest, involuntarily merges into
the rhythm of nature, which he is a part of. Then, it is
recommended to use, for example, natural medicine
treatments, to enhance the therapeutic effect (Lee et
al. 2012).

Stay in the woods starts the natural reactions of
the body by positively stimulating it towards the self-
healing. The beneficial effects of contact with nature
were recognized in cases of treatment for autism,
addiction, relieving the discomfort associated with
old age. The therapy for drug addicts in the forest
centres is more and more widely used through
a variety of programes.

Factors of forest environment which can provide
beneficial effects on human health are: aromas of
plants present in the forest ecosystem phytoncides,
as well as other relevant environmental factors such
as temperature, humidity, light intensity, wind and
oxygen concentration (Gen-Xiang Mao et al. 2012).

The results of the research by many authors
show that “forest bathing” is a promising remedy
for many diseases as well as a preventive action.
Specificity of the forest environment may
contribute to a reduction in blood pressure, as
well as hormones secreted by the body during
stress: cortisol and adrenaline (Karjalainen et al.
2010). Forest therapy gives the opportunity to treat

roslin bogatych w fitoncydy. Moga to by¢ m.in. jasmi-
nowce, cis pospolity, bez czarny, kosodrzewina i jej
odmiany (Falkowski 2013).

Forest therapy jest uwazana za jedna z najbar-
dziej dostepnych form, ktére w petni wykorzystuje
leczniczq moc przyrody. Polega na spacerach po lesie
w okreslonym czasie (weekend, tydzien lub dtuzej)
w zalezno$ci od dolegliwo$ci i stanu zdrowia. Space-
ry ponadto przyblizajg cztowieka do przyrody, pro-
wadza do obnizZenia poziomu stresu, ogélnej poprawy
parametréw organizmu, a nawet zwiekszenia odpor-
nosci (Falkowski 2013).

Termin forest therapy i jego koncepcja zostaty
wprowadzone w Japonii w 1982 roku. W ciggu kolej-
nych kilkudziesieciu lat wiedza o leczniczym dziata-
niu lasu znacznie wzrosta, dokonano wielu badan na-
ukowych w zakresie , efektéw terapeutycznych lasu”,
gtéwnie z uwagi na wysoka $miertelno$¢ mtodych,
pracownikoéw japonskich korporacji (Tsunetsugui in.
2010). Ponadto, wprowadzono w tym Kraju juz nowy
kierunek studidéw: ,forest medicine”.

Oddziatywanie terapeutyczne i rekreacyjne moze
by¢ oparte na odpowiedniej organizacji pobytu w kon-
kretnym o$rodku przy wykorzystaniu lokalnych
ekosysteméw i krajobrazéw lub zwigzane z prze-
mieszczaniem sie na znaczne odlegtos$ci po wielko-
przestrzennych obszarach przyrodniczych. Tereny te
wykorzystywane moga by¢ réwniez do terapii i re-
kreacji psychicznej (Poskrobko 2013). Osrodki forest
therapy na $wiecie (m.in. w Japonii, Stanach Zjedno-
czonych, Kanadzie i Finlandii) oferujg krétkie (week-
endowe) lub dtuzsze (wielodniowe) pobyty w celu
poprawy zdrowia w zalezno$ci od schorzenia. Szlaki
do spaceréw sa dobrze przygotowane pod wzgledem
infrastruktury, dzieki opracowanym miejscom do od-
poczynku oraz toaletom. Pobyty tygodniowe opieraja
sie np. na codziennych spacerach po réznych typach
lasu o réznych porach roku. Spacery odbywaja sie na
terenie obszaréw chronionych, laséw, moga uwzgled-
nia¢ takZe ogrody botaniczne i arboreta. Optymalnie
spacer powinien trwac¢ okoto 4 godzin, na odcinku
nie dtuzszym niz 5 km. Podczas tej aktywno$ci koja-
co na organizm cztowieka dziataja ponadto dZwieki
lasu: szum drzew, Spiew ptakéw oraz zielen. Cztowiek,
przebywajac w lesie, mimowolnie wtapia sie w rytm
natury, ktérej jest czgstka. Nastepnie, zaleca sie korzy-
stanie, np. z zabiegéw medycyny naturalnej, aby wspo-
moc efekt leczniczy (Leeiin.2012).

Pobyt w lesie uruchamia naturalne reakcje orga-
nizmu pozytywnie stymulujac go do samoleczenia.
Dobroczynne efekty kontaktu z naturg doceniono
w przypadkach leczenia autyzmu, uzaleznien, tago-
dzenia dolegliwosci zwigzanych z podesztym wie-
kiem. Coraz szerzej stosuje sie terapie os6b uzalez-
nionych w le$nych osrodkach za pomocg réznych
programoéw.

Czynniki $rodowiska le$nego, ktére moga za-
pewni¢ Kkorzystne dziatanie na zdrowie cztowieka
to przede wszystkim: aromaty ros$lin, obecne w eko-
systemie le$nym fitoncydy, jak réwniez inne istotne
czynniki $rodowiska, jak temperatura, wilgotnos¢,
natezenie Swiatta, wiatru i stezenie tlenu (Gen-Xiang
Mao iin. 2012).
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various types of stress, for example chronic stress.
Hormones secreted by the body during stressful
situations have a positive effect, but only if it is
a short stimulus. If the stress is maintained for
a longer period of time, the body remains under the
influence of the negative hormone, which can lead
to the development of many diseases. Compared to
urban environments, the stay in the forest of study
participants, was associated with lowering of levels
of stress hormones and a reducing of blood pressure
(Kawakami et al. 2004). Furthermore, it was found
that being in the forest can also contribute to
lowering of sugar levels in blood, which declines
after only 30 minutes (Ohtsuka et al. 2010).

Thanks to the “forest therapy” an increase in
concentration in children with ADHD is observed.
After a 20-minute walk in the park, the youngest
showed significantly better concentration than
children who spend time in the city centre (Taylor et
al. 2009).

Being in the forest can also contribute to the
improvement of immunity. In Japanese studies an
increased number of proteins and the antitumor
activity was reported (Li et al. 2006).

The impact of the forest environment, especially
its natural values and sound, can also relieve pain.
The study focused on 120 patients undergoing
painful treatment of bone marrow biopsy, performed
only under local anaesthesia. During the surgery
one group of participants watched forest scenery
and listened to the sounds of nature, while the
other group - the scenery of the city and its sounds.
Overall, the treatment was painful for both groups
of respondents, however, the observation of nature
reduced the feeling of pain during the procedure
(Lechtzin et al. 2010).

Forest therapy is therefore an example of
how human health is dependent on the natural
environment (Marsella et al. 2013). The sounds
and smells of nature in forest ecosystems allow for
a general relaxation of the body.

Conclusions

Health tourism is becoming a popular trend
worldwide, more and more people, during travels,
combine leisure with all kinds of treatments for
health and beauty. Alot of tourists go to health resorts
or SPA resorts, where high quality services are
accompanied by even higher prices. Still undervalued
and too little propagated in terms of beneficial
effects on the human body, however, are the forest
areas. The advantage of Polish forests is that they are
virtually within everyone’s reach, because they often
grow within the administrative boundaries of cities
or are surrounded by the green “ring”. Travel to the
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Wyniki badan licznych autoréw ukazujg, iz ,kapiel
le$na” jest obiecujgca recepta na wiele schorzen a tak-
ze dziataniem profilaktycznym. Specyfika Srodowiska
le$nego moze przyczynic sie do zmniejszenia ci$nienia
krwi, jak rowniez poziomu hormonéw wydzielanych
przez organizm w czasie stresu: kortyzolu i adrenali-
ny (Karjalaineniin. 2010). Forest therapy staje sie moz-
liwoscig leczenia réznego rodzaju streséw, np. stresu
chronicznego. Hormony wydzielane przez organizm
podczas sytuacji stresowych dziatajg pozytywnie, ale
tyko wtedy, gdy bodziec trwa krétko. Jesli stres bedzie
utrzymywat sie dtuzej, organizm bedzie pozostawat
pod jego wptywem dziatania niekorzystnych hormo-
néw, w wyniku czego moze doj$¢ do rozwoju wielu
choréb. W poréwnaniu do Srodowisk miejskich, pobyt
w lesie uczestnikéw badan, zwigzany byt z obnizeniem
poziomu hormonéw stresu oraz obniZeniem ci$nienia
krwi (Kawakamii in. 2004). Ponadto, stwierdzono, iz
przebywanie w lesie moze przyczynic¢ sie réwniez do
obnizenia poziomu cukru we krwi, ktéry spadat juz po
30 minutach (Ohtsukai in. 2010).

Dzieki ,lesnej terapii” obserwuje sie zwiekszenie
koncentracji u dzieci ze stwierdzonym zespotem nad-
pobudliwosci psychoruchowej (ADHD). Juz po 20-mi-
nutowym spacerze w parku, najmlodsi wykazywali
znacznie lepsza koncentracje niz dzieci spedzajace
czas w centrum miasta (Taylor iin. 2009).

Przebywanie w lesie mozZe réwniez przyczynic sie
do poprawy odporno$ci organizmu. W japonskich ba-
daniach odnotowano zwiekszong liczbe i aktywno$¢
biatek przeciwnowotworowych (Liiin.2006).

Wptyw $rodowiska le$nego, a zwtaszcza jego wa-
loréw przyrodniczych i dzwiekéw, moze rowniez zta-
godzi¢ odczuwanie bélu. W badaniu obserwowano
120 os6b poddawanych bolesnemu zabiegowi biops;ji
szpiku kostnego, wykonywanego tylko w znieczu-
leniu miejscowym. Jedna grupa uczestnikéw badan
ogladata podczas zabiegu le$ne krajobrazy i stuchata
dzwiekoéw natury, druga za$ - scenerie miasta i jego
dzwieki. Ogoélnie, zabieg byt bolesny dla obu grup ba-
danych, jednakze obserwacja przyrody pozwalata
na zmniejszenie odczuwania bdélu podczas zabiegu
(Lechtzini in. 2010).

Forest therapy jest wiec przyktadem na to, jak
zdrowie cztowieka jest zalezne od stanu Srodowiska
przyrodniczego (Marsellei in. 2013). Odgtosy i zapa-
chy przyrody w ekosystemach le$nych pozwalajg na
ogolne odprezenie organizmu.

Podsumowanie

Turystyka zdrowotna staje sie popularnym tren-
dem na $wiecie i coraz wiecej osdb, podczas wyjaz-
doéw, taczy wypoczynek z réznego rodzaju zabiegami
dla zdrowia i urody. Wielu turystéw udaje sie w tym
celu do uzdrowisk czy obiektéw typu SPA, gdzie wy-
sokiej jakosci ustugom towarzysza jeszcze wyzsze
ceny. Wcigz niedoceniane i zbyt mato propagowane
pod wzgledem korzystnego wptywu na organizm
czlowieka sg natomiast tereny le$ne. Walorem pol-
skich laséw jest to, iz sa praktycznie w zasiegu reki,
rosna bowiem czesto w granicach administracyjnych
miast lub otaczajg je zielonym ,pier§cieniem”. Podro6z
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nearest forest can be not only inspiring and meet the
recommendations of rehabilitation, but also - which is
important in view of the difficult economic situation
of the elderly and the sick in Poland - it is cheap.

The attractiveness of the forest, which is used for
tourismandrecreation,isapartofatrend ofagrowing
demand for social services and the environmental
provisions (Paschalis-Jakubowicz 2009). In many
countries special forest therapy centers are of broad
interest as objects of trips lasting several days or
longer recreation.

In Poland there are natural conditions for the
functioning of the centers for “treatment of the
forest.”It is supported by the diversity of forests in
terms of species (dominance of coniferous species),
age structure and location, which may be an attractive
area for “forest bathing”. Research shows that the
forest therapy helps to improve the health condition
of the human body and assist the healing process.
“Therapy” is available for a wide audience and there
are no contraindications to its use apart from being
an allergy sufferer.Furthermore, this method does
not involve side effects and can be used successfully
in forest areas worldwide.

It is reasonable to disseminate knowledge about
the beneficial effects associated with the treatment
of forest in the general public. The target group of
potential recipients of such a message is very wide. It
includes older people who can combine the stay in the
forst with notvery intensive forms of physical activity
that guarantee the vital minimum of physical activity.
Contrary to appearances, this form of relaxation can
enjoy the great interest of relatively young people,
whose work causes excessive psychological stress,
and continuous life in a hurry at some point forces the
detachment and escape from the everyday rush. The
ideal place to regenerate the body and even the psyche
of the people of this time will be a forest, offering its
soothing properties. The results of numerous studies
proving that stay in the forest environment requires
all kinds of relaxation classes supports this thesis.
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