Co mowli nauka o korzysSciach
ptynacych z kontaktu =z
przyroda?

1 stycznia 2022

Wzrost dtugosci zycia, skrdcenie czasu powrotu do zdrowia po
chorobie, spadek cisnienia krwi, nizsze tetno, obnizenie
poziomu adrenaliny we krwi 1 kortyzolu, mniejsze nasilenie
bé6lu — to tylko niektére korzysci ptyngce z kontaktu z natura.
Ci, ktérzy nie doceniajg tego wptywu, mogg by¢ bardziej
narazeni na rézne choroby.

0 badaniach, z ktéorych wynika, ze natura pozytywnie wptywa na
caty organizm - a takze mézg — méwit dr Wojciech Glac,
profesor Uniwersytetu Gdanskiego, podczas lekcji online UG ,Co
ciggnie nasz mézg do lasu?”.

Wptyw natury i przyrody na funkcjonowanie ludzkiego ciata 1
umystu bada sie réznymi sposobami, np. pordwnujgc rézne
rodzaje miejsca zamieszkania (np. dzielnica z duzg iloScig
zieleni — albo Srodowisko wysoko zurbanizowane) wptywa na
nasze funkcjonowanie. Naukowcy badajg tez wptyw bezposSredniej
ekspozycji na naturalne $rodowisko. Sprawdzaja, w jaki sposéb
przebywanie na *onie natury wptywa na ludzkie ciato i umyst,
poréwnujgc to z sytuacjg osob, ktére takiego kontaktu nie
maja. ,Mierzy sie takze czas kontaktu ze Srodowiskiem
naturalnym i sprawdza, czy dtugosé¢ tej ekspozycji ma
znaczenie, jesli chodzi o to, jak funkcjonujg nasze ciato i
nasz umyst” — ttumaczy naukowiec z UG.

Ludzie majacy kontakt z naturg deklaruja, ze ich stan zdrowia
fizycznego jest lepszy — niz wynika z deklaracji oséb, ktore
pozostajg w kontakcie gtdéwnie ze Srodowiskiem zurbanizowanym.

Najlepiej swdj stan zdrowia oceniajag osoby, ktdére doswiadczaja
zaréwno zieleni (roslinnos$¢), ale takze btekitu (obecnos¢
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wody). ,Okazuje sie, ze takie Srodowisko naturalne, w ktdrym
rowniez wystepuje woda: morze, jezioro, rzeka, staw — jest tym
czyms, co sprawia, ze nasze postrzeganie wtasnego dobrobytu,
dobrostanu naszego zdrowia fizycznego, jest wdwczas najlepsze”
— mowi dr Wojciech Glac.

Badania pokazuja, ze dtugos¢ zycia wzrasta u os6b, ktdore maja
kontakt z naturg. ,U oséb, ktdre maja ten kontakt z natura,
obserwuje sie nizszy wskaznik masy ciata. Takie osoby majg tez
mniejszg insulinoopornos¢” — wymienia naukowiec z UG.

Z kolei stan zdrowia oséb chorych, ktére majg kontakt ze
Srodowiskiem naturalnym, szybciej sie poprawia. Jak zaznacza
dr Glac, nie jest to tylko poziom deklaratywny, o czym
Swiadczg badania. Pacjenci, ktdérzy przebywali w szpitalach,
majgcych okna wychodzace na obszary zielone, wymagali
mniejszej liczby interwencji pielegniarskich i lekarskich niz
osoby, ktdore za oknem widziaty sasiadujgce ze szpitalem
budynki. Wed*ug analogicznej zasady skraca sie takze czas
powrotu do zdrowia takich pacjentéw i <czas 1ich
rekonwalescencji po operacjach.

Osoby, ktére maja kontakt z przyroda, wykazujg takze mniejsze
nasilenie bélu. U pacjentdw, Kktorzy cierpia na chorobe
nowotworowg, obserwuje sie mniejsze zuzycie S$rodkéw
przeciwbdolowych. Jak podaje dr Glac, osoby, ktére sg poddawane
bodZzcowi bdolowemu, a przebywajg w srodowisku naturalnym — sg w
stanie dtuzej wytrzyma¢ taka stymulacje bdélowg, niz osoby,
ktére doswiadczajg tego bélu w otoczeniu bez zieleni.

Z kolei u os6b, ktdére zyjg gtdéwnie w zabudowanym Srodowisku
miejskim, stwierdza sie wyzszg sSmiertelnos¢ z powodu roéznego
rodzaju chordéb, m.in. chordéb uktadu kragzenia, uktadu
oddechowego, a takze chordéb nowotworowych, takich jak
nowotwory ptuc, piersi, macicy, jelita grubego. ,Te nowotwory
wtedy, kiedy mamy kontakt z naturg, sg mniej Smiertelne, niz
wtedy, kiedy dana osoba ma niski kontakt z natura” — zauwaza
profesor UG.



U os6b, ktére majag kontakt z natura, zmniejsza sie aktywnos¢
ukt*adu wspotczulnego — ktéry jest aktywny w trakcie jakiegos
wyzwania, lub gdy towarzyszy nam stres. RosSnie natomiast
aktywnos¢ uktadu przywspotczulnego, ktory aktywuje sie w
stanach relaksu, uczucia dobrostanu.

Obserwuje sie rowniez obnizenie poziomu adrenaliny we krwi, a
takze kortyzolu, czyli tych dwéch gtdédwnych hormondw
stresowych, ktére sg objawami stresu. ,Ich obnizZenie jasno
wskazuje, ze kontakt ze Srodowiskiem naturalnym jest powodem
obnizenia poziomu stresu i prawdopodobnie z tego powodu
instynktownie kierujemy sie do lasu, do parku, gdzie$ na %ono
przyrody wtedy, kiedy jestesmy zestresowani, kiedy chcemy
zazna¢ spokoju, kiedy czujemy sie zmeczeni, kiedy ogarnia nas
stres 1 przyttacza ta rzeczywistos¢, w ktdérej normalnie
funkcjonujemy” — méwi dr Glac.

Jak dodaje, zycie w Srodowisku petnym zieleni sprzyja
aktywnoéci fizycznej. ,Cwiczenia fizyczne, ktére wykonuje sie
na tonie przyrody, w naturalnych warunkach, dziatajg bardziej
dobroczynnie, jes$li chodzi o nasze zdrowie w pordwnaniu z tymi
samymi (¢wiczeniami, ktére wykonane s w pomieszczeniach
zamknietych” — podaje naukowiec z Uniwersytetu Gdanskiego.

Osoby, ktore w mtodym wieku miaty rzadszy kontakt z przyroda,
maja tendencje, by nie doceniad¢ dobroczynnego wptywu natury i
Srodowiska naturalnego na zdrowie, w tym — psychiczne.

»Takie osoby w wieku dorostym przez to, ze nie doceniajag tego
Srodowiska naturalnego, maja naturalnie mniejszy kontakt z ta
naturg, skoro do tego nie daza. Ten nizszy kontakt =ze
Srodowiskiem naturalnym moze by¢ powodem tego, ze beda
bardziej narazone na réznego rodzaju choroby, te somatyczne
zwigzane z ciatem, ale takze choroby psychiczne zwigzane z
naszym mézgiem” — podkresla dr Glac.

Naukowcy badajg tez to, w jaki sposéb natura wptywa na ludzki
organizm, kiedy ja postrzegamy w sposob nierzeczywisty, ale



wirtualny. Okazuje sie, ze natura moze wptywa¢ na nasze ciato
i mézg takze wtedy, kiedy widzimy jg na ekranie komputera lub
innego elektronicznego urzadzenia.

.Nawet krdétka ekspozycja na Srodowisko naturalne, ale takze
wtedy kiedy widzimy tg przyrode na ekranie komputera, jest juz
w stanie sprawié¢, zeby nasze cié$nienie krwi byto nizsze, a
takze zeby by*o nizsze tetno” — zauwaza dr Glac.

Wiecej na ten temat w lekcji UG — ,,Co ciaggnie mézg do lasu?” —
dr Wojciech Glac, prof. UG.

WSrod publikowanych do korica grudnia lekcji UG na kanale
Youtube uczelni znalazty sie m.in. lekcja dotyczgca budowy
kory mézgowej cztowieka, prowadzona przez dr hab. Dorote
My$linskg, prof. UG, oraz lekcja o roli i przebiegu procesu
fotosyntezy prowadzona przez Kamile Btazejewska. Lekcje UG pt.
,Bede szczesliwy jak bede bogaty? (..) prowadzi dr hab. Anna
Zawadzka, prof. UG.
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