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* czujesz niepokdj, przygnebienie, * masz problemy z nadcisnieniem,
* jestes w depresji, * zalezy ci na lepszej koncentracji i pamieci,
* masz zaburzenia snu, * potrzebujesz gtebokiego relaksu.

* Zyjesz w stresie,
* chcesz wzmocni¢ odpornos¢ organizmu,

DZIALANIE

* Rosliny wydzielaja naturalne olejki eteryczne, ktére dzialaja przeciwgrzybiczo i antybakteryjnie.
Co ciekawe, w duzych ilosciach sa trujace, a w niewielkich - lecznicze.

* Molekuly zapachowe podczas oddychania trafiaja do ptuc, a stamtad do krwiobiegu. Przemieszczajac
sie po naszym organizmie, ida do kolejnych organdw, gdzie wywieraja wptyw na nasze receptory.

* Spedzenie dnia w bliskim otoczeniu natury powoduje wzrost komérek NK (,,natural killers”),
odpowiedzialnych za wykrywanie i niszczenie komérek nowotworowych.

* Otoczenie drzew obniza poziom hormonu stresu (kortyzolu), a takze adrenaliny, dzieki czemu
organizm zaczyna odpoczywac.

* W lesie oprocz olejkow eterycznych, oddziatuje na nas réwniez Spiew ptakow. Wyjatkowos¢ tych
dzwiekéw tkwi w tym, ze sa niepowtarzalne i o zmiennej kompozycji, odprezaja i pobudzaja
jednoczesnie, zwiekszajac dodatkowo koncentracje.

CIEKAWOSTKI

* Oryginalna nazwa kapieli lesnych to ,,Shinrin-yoku”, a cafa filozofia wywodzi sig z Japonii.

* W latach 80. XX w. kapiele lesne stawaly sie coraz bardziej popularne i zaczeto zauwazac ich leczniczy
wplyw na ludzi, wéwczas zyskaty miano terapii.

* W latach 70. Roger Ulrich przeprowadzat badania w szpitalu na osobach po zabiegu usunigcia
pecherzyka zoétciowego. Stworzyt 23 pary pacjentdw, jedna osoba z pary trafiata do pokoju
z widokiem na drzewa, z druga na $ciane budynku. W wyniku badan okazato sie, ze osoby z pierwszego
pokoju byty zwalniane do domu juz dzien wczesniej, czuly sie lepiej i nie musialy otrzymywac
silnych lekow.

* Lotnisko w Amsterdamie zostato uznane za trzecie najlepsze lotnisko na $wiecie, stato sie to niedtugo
po uzuciu $piewu ptakéw jako melodie puszczana w tle.

* Zycie w miastach, wéréd zgietku i tumdw, sprawia, ze jestesmy bardziej podatni na choroby
psychiczne. W miescie ryzyko zachorowania na depresje jest az o 40% wieksze niz w otoczeniu
naturalnego srodowiska, a na schizofrenie — dwukrotnie wieksze.

* Dr Qing Li profesor nadzwyczajny Nippon Medical School w Tokio napisat ksiazke ,,Shinrin-yoku.
Sztuka i teoria kqpieli lesnych”, ktora zagtebia zagadnienia kapieli lesnych. Zachecamy do lektury.

* Juz 20 min. kapieli leSnych raz w tygodniu przyniesie korzys¢ twojemu organizmowi.

* Jesli nie masz w swoim otoczeniu lasu, mozesz sprobowac odby¢ kapiel w parku lub w innym miejscu,
gdzie znajduja sie drzewa.
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