-
«

.

e ‘-"’.‘*‘ e .-Ai" 1

KATARZYNA SIMONIENKO



erapia lasem
w badaniach i praktyce

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_23yd_ebook

Katarzyna Simonienko

erapia lasem
w badaniach i praktyce

Poznan 2021

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_23yd_ebook

Recenzja
Dr hab. n. med. Beata Konarzewska, specjalista psychiatra
Klinika Psychiatrii, Uniwersytet Medyczny w Bialymstoku

© 2021 by Wydawnictwo Naukowe SILVA RERUM
All rights reserved

ISBN 978-83-66353-79-4 — publikacja elektroniczna online lub do éciagnigcia

Wydanie I: Wydawnictwo Naukowe SILVA RERUM
www.wydawnictwo-silvarerum.eu
www.wydawnictwo-silvarerum.p!

Poznan 2021

Redaktor prowadzacy — dr Paulina M. Wisniewska
Korekta — Marek Urbaniak, dr Sebastian Surendra

Projekt graficzny oktadki — Autorka
Zdjecie na okladce — ze zbioréw Autorki

Zdjecia wewnatrz ksigzki — Paulina Maria Wisniewska

Sktad i tamanie — Studio StrefaDTP

Sktad ukoniczono w kwietniu 2021

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_23yd_ebook

S pis tresci

A 533 N 7
I. Wchodzgc do Jasu.......ueiiiiiiiciiciiciicicincccnne 9
1. Zdrowy jak dgb .......cccoieuiiiriiiiciccccc e 11

2. Kgpiele 1e8Ne.....ccuiiiicirciricieicirectece e 14

3. Jak to si¢ wszystko zaczelo, czyli historia shinrin-yoku..................... 15

4. Mechanizmy dzialania kapieli le§nych ........ccccccooieinininnnnnn. 18

II. Terapia lasem w badaniach.........ccccovevevevinninincnnninincnccnniiicncnenes 23
1. Wplyw na reakcje fizjologiczne ........ccooeeuvecuvecueinicinecrnencncinccneecnnne 25

2. OdPOINOSE ...ttt 26

3. Fizjologiczne wskazniki Stresu.........ccoceuvveuriiuciniciniciniiciicccieieens 32

4. Ci$nienie tetnicze Krwi, tetno .....cccueueeeieceeueirneeeeer s 35

5. Niewydolno$¢ Krazenia........c.cceueuveuveueieinernicicineineeicneseeeseeseeennnne 40

6. Praca ukladu Nerwowego .........ccccuveceuviicinicinicnniieeceeeenne 41

7. Cukrzyca, otylos¢, zespol metaboliczny ........ccvecurecevinccinccinincenncaees 46

8. Zaburzenia psychiCzne ..........ccoccuveuviueieineinicicinericcsereeeceseeennne 53

9. Narzady ZmysIOw .........ccoceuviiiiniciniciriiccceee e 57

9.1 WZIOK....o et 57

9.2, SHUCH et 63

9.3, WECH .ttt 63

9.4 DOYK ettt 67

10. Terapia lasem W Praktyce .......cccocvireeucunierieieininicneietieieneiesienennes 72

11. Wplyw lasu na dZIiecCi ......cceveueuiciniiiciiciiciceceeseeeeeseeennne 74

12. Kapiele leSne a pory roKu .......c.cccceeeeceeeneecunecrnenceeinecineceneeneeneeesneecneene 77

13. RYM dODOWY ...ueviiiieiciieiicietiieciei st sesaesaenacs 78

T4, BOL .ttt 80

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_23yd_ebook

6 | Spis tresci

III. Praktyka medyczna .......coevivveiniiiiiiinnininiiinicinncnsnineneissesssesesnes 81
1. Zasady kapieli 1eSnych ..o 83
2. Profilaktyka, rehabilitacja, wspomaganie terapii...........coeeceuvcuriueiucnnee 86
3. Terapia lasem w polgczeniach ........cccoveveveiiiininincnicinncrcccereenes 95
IV. Ochronna rola przyrody w dobie pandemii COVID-19...................... 99
V. POdSUMOWANIE.......oviuiiiiinininiiiicccii s sessens 107
Bibliografia........ccccouveriiininiininiiiiiiiiic e 113
O AULOTCE oottt et s sae e b sesassnssnbessennes 129

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_23yd_ebook

Wstep

Zdrowie dla wielu oséb jest jedng z najwazniejszych rzeczy na $wiecie. Sta-
ramy si¢ nie tylko wyzdrowie¢, jesli przydarzy nam sie co$ ztego, ale tez nie
chorowac¢ czy szybko doj$¢ do siebie po wszelkiego rodzaju kryzysach. Literatura
poswiecona réznym aspektom zdrowia coraz czeéciej trafia na potki nie tylko
profesjonalistéw medycznych, ale tez 0s6b, ktére zwyczajnie chcg o siebie zadbac.
Nurtem, ktéry réwnolegle zyskuje coraz wigksza popularnos¢, jest ekologia zycia
codziennego. Ma to zwigzek z postepujacymi zmianami klimatycznymi i zanie-
czyszczeniem $rodowiska. Te dwa tematy przeplataja si¢ ze soba, bijac na alarm.
Jesli nie zadbamy o srodowisko, trudno nam bedzie pozostawaé w zdrowiu. Jesli
chcemy zy¢ zdrowo, powinnismy wieksza wage przyktadac¢ do tego, co dla nasze-
go organizmu wlasnie jest korzystne — a wigc zgodne z uwarunkowaniami ewo-
lucyjnymi - co jest naturalne, do czego jestesSmy przez stulecia przystosowani, co
nas koi, pozwala na szybka rekonwalescencje, czego tak naprawde potrzebujemy.
W diecie, w codziennych aktywnosciach, w popoludniowym odpoczynku. Czy
swiat, ktory projektujemy w oderwaniu od natury, pelen atrakcyjnych, migaja-
cych, uzalezniajacych impulséw, ta ,lepsza wersja” rzeczywistosci, ktérg nam
sie komercyjnie proponuje - czy to faktycznie jest co$ bardziej wartosciowego?
Czy jestesmy w stanie ,wiedzie¢ lepiej”, czego nam trzeba - lepiej, niz sugeruje
ewolucja i naturalne uwarunkowania? A moze wlasnie... Jestesmy jako ludzkos¢
na etapie nastolatka, ktéry juz ma mozliwosci, ale jeszcze nie przemyslal sprawy
dotyczacej konsekwencji ich naduzywania?

Ta ksigzka nie jest poradnikiem ani praktycznym przewodnikiem. Moja in-
tencja bylo stworzenie rzetelnego kompendium wiedzy na temat jednej z technik
dbania o zdrowie - ekspozycji na nasze naturalne $rodowisko. Swiadomie, z prze-
konaniem i spokojem. Tylko tyle, ale czasem niewiele wystarczy, zeby przywrdci¢
wlasciwg kolej rzeczy. Zapraszam zatem do lektury zaréwno osoby zawodowo
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8 Wstep

zwigzane z dbaniem o zdrowie swoich pacjentow i klientdw, jak i wszystkich za-
interesowanych naukowg strong terapii lasem, ktéra w powszechnym mniemaniu
kojarzy si¢ z ,przytulaniem si¢ do drzew”. Zobaczymy, ze zupelnie nie o przytu-
lanie chodzi, chociaz to mily i wazny emocjonalnie gest w réznych relacjach. Nie
bedziemy omawiac aspektow swiatopogladowych, ezoterycznych, sportowych,
wysitkowych czy artystycznych. Skupimy sie na badaniach i medycynie opartej
na dowodach (ang. evidence based medicine). Monografia zawiera kilka czgsci
- we ,Wchodzac do lasu” przeczyta¢ mozna o historii kapieli lesnych oraz ich
mechanizmach dzialania, w ,,Terapii lasem w badaniach” zapoznac¢ sie z zesta-
wieniem wynikow réznego rodzaju badan poswieconych tematyce, a w ,,Prak-
tyce medycznej” pozna¢ mozliwosci zastosowania shinrin-yoku w dziataniach
medycznych. Zycze zatem mitej lektury i... zapraszam do Lasu!
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1. Zdrowy jak dab

Ciekawe, prawda? Dlaczego nie méwi si¢ ,zdrowy jak wieza ci$nien” - tez
zwykle imponujaca i trwata konstrukcja. Albo ,,silny jak tur”, chociaz mogliby-
$my powiedziec... ,jak TIR”! Zadziwiajgce jest to, Ze mimo ogromnego postepu
technologii, chemii, farmakologii i genetyki zdrowie zazwyczaj kojarzy nam si¢
z naturg. A nasze dziedzictwo, czy moze tez dziecinstwo? Gatunkowe i osobiste?
»Niedawno zeszlismy z drzewa’, méwi sie zartobliwie. No wlasnie. Czyli jeszcze
jakis czas temu na tym drzewie siedzieliSmy, byto to catkiem normalne, do tego
bylismy przystosowani. Minat szmat czasu, to prawda. Z drugiej jednak strony,
wcale od tego drzewa tak daleko nie odchodziliémy. Tu, na terenach Europy,
zyliSmy w puszczach. Polowalismy w krzyczacej glosami milionéw ptakow del-
cie Dunaju, wedrowalismy u podndza Alp, mieszkalismy nawet w wielkim lesie
nizinnym porastajacym tereny calej obecnej Polski, po ktérym zostaly nam juz
tylko fragmenty Puszczy Bialowieskiej i starogermanskie legendy. Tu czuli$my
sie bezpiecznie. Mielismy pod reka zywnos¢ i wodg, skory i rosliny lecznicze,
budowalismy schronienia, wieczorami paliliSmy ogniska i patrzylismy w gwiaz-
dy. Bez pospiechu. W nocy byto ciemno. W dzien tagodne, zielonkawe $wiatto
koilo wzrok. Las wyostrzal zmysly, inspirowal, sklanial do obserwacji i wycia-
gania wnioskow... I wlasnie gdzie$ tam narodzita si¢ medycyna. Poczatkowo ta
okreslana mianem ,,prymitywnej’, ktéra do dzi$ spotykamy w spotecznosciach
plemiennych, nauczana przez szamanéw. Potem starozytna, nastepnie Srednio-
wieczna, gloéwnie islamska. Wszg¢dzie badano mechanike ciata, ale tez i wykorzy-
stywanie roélin oraz tych elementéw $rodowiska naturalnego, ktére pomagaty
cialu zdrowie¢. W wielu klasztorach mnisi calymi latami studiowali lecznicze
wlasciwodci zi6l. Zwracano tez uwage na otoczenie. Tak z kolei, réwniez od cza-
soéw pierwotnych, wyksztalcito si¢ lecznictwo uzdrowiskowe. Poczatkowo, obser-
wujac zwierzeta, wedrowano do zrodet. Swieza, ptyngca woda oznaczata ukoje-
nie. Czlowiek pierwotny réwniez nie tylko taka wodg pil, ale tez zanurzal w niej
chore czgsci ciala, oddychal powietrzem znad rwacych potokéw, poszukiwatl
tam samotnosci i ukojenia. Starozytni Grecy poddawali pacjentéw balneotera-

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_23yd_ebook

12 I. Wchodzac do lasu

pii. Sredniowieczni pielgrzymi w takich miejscach budowali pustelnie, a miejsca
o specjalnych walorach klimatycznych, jak gorace zrodla, staly si¢ uzdrowiskami.

Zaczelismy odkrywac technologie. Data nam ona ogromne mozliwosci, an-
tybiotyki, zabiegi operacyjne, diagnostyke, szybkie przekazywanie danych i po-
droze. Poczatkowo powoli, wkrétce rozpedziliSmy si¢ i zadziatal mechanizm
wahadla. Ze srodowiska skrajnie naturalnego, ktére nie do konca wychodzito
naprzeciw leczeniu skomplikowanych choréb, wad i rzadzacym si¢ okrutnym
prawem doboru naturalnego, wpadli§my w nurt, ktory te wszystkie straty nam
powetowal, niedostatki wyréwnal, zatem odwrdcilismy sie od miejsca, z ktérego
wyszlismy. I ruszyliSmy do miast.

Z perspektywy antropologii fizjologicznej ludzie zyli bezposrednio w przy-
rodzie przez wigkszo$¢ czasu sposrod okolo 300 tys. lat istnienia gatunku, stad
tez sg do takiego otoczenia predysponowani i dopasowani. Jest to ich naturalne
srodowisko, przebywanie w ktérym jest fizjologiczne. Dostepnos¢ roslinnosci
oraz wody, odbierana za pomocg zmysiow, sugeruje, Ze w otoczeniu znajduja si¢
produkty zdatne do spozycia oraz zaspokojenia pragnienia, i wysyla informacje,
ze mozna si¢ zrelaksowa¢, poniewaz to jest nasze optimum, miejsce, gdzie mozna
znalez¢ schronienie i wszystko jest w porzadku. Jezeli poréwnaliby$my diugosé
istnienia naszego gatunku do wieku czlowieka - przyjmijmy, ze ma on okoto
50 lat - to w miastach mieszkamy od jakichs dwoch tygodni. Jesli wezmiemy pod
uwage historie istnienia hominidéw w ogdle, zrobi nam si¢ z tego kilka minut.

W metropolii Tokio gestos¢ zaludnienia siega ponad 6000 os./km? Wyobraz-
my sobie pole czy Iake za miastem o dlugosci kilometra. I teraz umies¢my tam
6000 os6b. Nie na chwile. Na state. Ogrodzonych betonem i szktem. Co przycho-
dzi nam na my$]? Niskiej klasy zoo? Terraria laboratoryjne? Hodowle zwierzat
prowadzone w celach konsumpcyjnych? Na przyktadzie ptakow i ssakow trzy-
manych w takich warunkach bardzo fatwo zaobserwowa¢ dramatyczny spadek
odpornosci (stad antybiotyki dodawane do karm zwierzat hodowlanych) oraz
zaburzenia psychiczne i irracjonalne zachowania zwigzane z ogromnym stresem.
Samookaleczenia, agresj¢, przedwczesne zgony. My tez jestesmy ssakami. W Ja-
ponii zaobserwowano zjawiska, o ktérych poczatkowo w mniej rozwinietych
technologicznie krajach Europy jeszcze nie byto glosno. Hikikomori — unikanie
ludzi i odmawianie opuszczania mieszkania lub pokoju, czasem latami, na ko-
rzy$¢ rzeczywistosci wirtualnej. Karoshi — nagla $mier¢ z przepracowania i stresu.
Noclegi w kapsutach — malutkich tunelach mieszczacych tylko 16zko, jesli ktos
potrzebuje zanocowa¢ z dala od domu, bo nie zmiescit si¢ do metra. Japonczy-
cy zaczeli orientowac sieg, ze nalezy szukac balansu. Ten sam trend pojawit sie
réwniez w innych krajach, gdzie minusy ze zdobyczy cywilizacyjnych zaczely
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O Autorce

Dr n. med. Katarzyna Simonienko jest lekarzem psychiatra, certyfikowa-
nym przewodnikiem kapieli lesnych oraz przewodnikiem Biatowieskiego Parku
Narodowego. W 2008 r. ukonczyta Wydzial Lekarski Uniwersytetu Medycznego
w Bialymstoku, w 2015 r. zdobyla specjalizacje z zakresu psychiatrii, a w 2017 r.
obronita prace doktorska z zakresu wptywu substancji psychoaktywnych na
zdrowie psychiczne u 0s6b chorych na schizofreni¢. Do 2020 r. pracowata w Kli-
nice Psychiatrii UMB, poczatkowo jako lekarz rezydent, nastepnie jako lekarz
i pracownik naukowo-dydaktyczny, realizujac swoje pasje naukowe. Obecnie
pracuje jako psychiatra w dwoch poradniach oraz prowadzi wtasna praktyke,
Centrum Terapii Lasem, gdzie zajmuje si¢ nie tylko praktycznymi aspektami
kapieli lesnych i terapii lasem, ale takze szeroko pojeta edukacja. Wspolpracuje
przy tworzeniu projektow oraz badan naukowych, publikuje materialy poswie-
cone tej tematyce oraz wlacza si¢ w dzialania zwigzane z tematyka terapii lasem
w kraju i za granica.
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W niniejszej monografii autorka przybliza wyniki
badan dotyczacych wptywu srodowiska lesnego

na zdrowie psychiczne i fizyczne. Terapia lasem

i kapiele lesne (shinrin-yoku) poprawiajg odpor-
no$¢, funkcjonowanie uktadu krazenia i redukuja
poziom stresu, korzystnie wplywajg tez na rozwoj
dzieci. Z ksigzki dowiemy sig, jakie s3 mechanizmy
dziatania lasu na ludzki organizm oraz jak natura
moze nam pomoc w tak trudnych sytuacjach jak
np. pandemia COVID-19.

Dr n. med. Katarzyna Simonienko - psychiatra,
przewodnik kapieli lesnych oraz Bialowieskiego
Parku Narodowego. Wieloletni pracownik Kliniki
Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego w Biatym-
stoku, obecnie pracujaca w poradnictwie psychia-
trycznym, cztonek PTP, zalozycielka Centrum
Terapii Lasem.
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