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Informacje kluczowe
•	Potwierdzono, że kontakt z przyrodą obniża stres.
•	Wykazano, że przebywanie w lesie pozytywnie wpływa na ludzką odporność.
•	Udowodniono wpływ natury na redukcję odczuwanego bólu.

Highlights
•	Contact with nature on stress reduction demonstrated.
•	The positive impact of spending time in the forest on human immunity demonstrated
•	The effect of nature on the reduction of pain has been demonstrated.

Streszczenie
Bez względu na zaawansowanie cywilizacyjne ludzkość pozostaje częścią natury i może czerpać z  tej koegzystencji różnorakie korzyści. 
Liczne badania dowodzą, że  kontakt z przyrodą ożywioną wpływa na  stabilizację psychiczną i  fizyczną. Wykazano, że  systematyczne 
obcowanie z naturą stanowi zarówno doskonałą profilaktykę zaburzeń nastroju i zaburzeń poznawczych, jak również chroni przed rozwojem 
chorób cywilizacyjnych i poprawia wydolność fizyczną. Ekspozycja na naturalne środowisko korzystnie wpływa na odporność i optymalizuje 
reakcje na stres lub ból. Kontakt z przyrodą może być realizowany na wiele sposobów – przebywanie w lesie, spacer w parku i w otoczeniu 
rabat, prace ogrodnicze, w tym dotykanie roślin, oraz kontemplacja pejzaży. Celem pracy była prezentacja wybranych badań ukazujących 
korzystny wpływ natury na dobrostan człowieka bez względu na wiek, a także promowanie różnorodnych, dobroczynnych form ekspozycji 
na środowisko naturalne. Zaprezentowane badania uzasadniają uwzględnianie terenów zielonych w planowaniu urbanistycznym. Med Pr 
Work Health Saf. 2025;76(4)
Słowa kluczowe: dobrostan, profilaktyka, nastrój, las, odporność, natura

Abstract
Regardless of the advancement of civilization, humanity remains a part of nature and can derive various benefits from this coexistence. 
Numerous studies prove that contact with living nature affects human mental and physical stability. Systematic exposure to nature has been 
shown to be an excellent prophylaxis for mood and cognitive disorders, as well as protecting against the development of civilization diseases 
and improving physical fitness. Exposure to the natural environment also has a positive effect on immunity and optimizes responses to stress 
or pain. Contact with nature can be realized in many ways – being in the woods, walking in the park and around flowerbeds, gardening, 
including touching plants, or contemplating landscapes. The purpose of this paper is to present selected studies showing the positive impact 
of nature on human well-being regardless of their age, as well as to promote various beneficial forms of exposure to the natural environment. 
The presented research justifies the inclusion of green areas in urban planning. Med Pr Work Health Saf. 2025;76(4)
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WSTĘP

Rozwój cywilizacji systematycznie zmienia przyrodę 
Ziemi i sprawia, że kontakt człowieka z naturą jest co-
raz bardziej ograniczony i nieoczywisty. Tymczasem lu-
dzie instynktownie pragną kontaktu z naturą, która za-
pewnia przyjemne doznania zmysłowe. Sygnały, jakie 
wysyła przyroda ożywiona, były oswajane przez ludz-
kość od pokoleń, a pozytywny wpływ tej symbiozy nie 
pozostaje bez znaczenia dla ludzkiego dobrostanu  – 
rozwój w otoczeniu przyrody i deficyty kontaktu z nią 
są widoczne w funkcjonowaniu współczesnego społe-
czeństwa, szczególnie w  okolicach zurbanizowanych. 
Środowisko naturalne ma znaczny wpływ na każdego, 
co jest widoczne w funkcjonowaniu ciała i umysłu. Na-
wet niewielka zmiana w stopniu zurbanizowania miejsca 
zamieszkania wpływa na poczucie zadowolenia z życia. 
Mieszkańcy miast żyjący w otoczeniu parków i skwerów 
cieszą się lepszym samopoczuciem niż osoby zamiesz-
kujące okolice z przewagą obiektów architektonicznych, 
co  odzwierciedla trend zakładania mniejszych miast, 
utrzymujących równowagę między terenami zielonymi 
a zabudową [1].

W ostatnich kilku latach wzrosła świadomość wpływu 
środowiska naturalnego na zdrowie jednostek. Zielona 
i błękitna przestrzeń odnoszą się zazwyczaj do otwar-
tych terenów przeznaczonych na  wypoczynek, takich 
jak parki, lasy i akweny, jednak coraz częściej dotyczą 
także przestrzeni zarówno zabudowanej, jak i niezabu-
dowanej. Coraz bardziej zwraca się uwagę, że ekspozycja 
na środowisko naturalne korzystnie wpływa na zdrowie 
psychiczne, zwłaszcza osób z chorobami przewlekłymi 
nasilającymi się z wiekiem, np. z chorobami układu ser-
cowo-naczyniowego lub oddechowego, cukrzycą typu 2 
lub schorzeniami nerek [2].

W ostatnich latach wykazano, że obecność tere-
nów zielonych na obszarach mieszkalnych wiąże się 
ze  zmniejszoną częstością występowania otępienia 
i udaru mózgu [3], depresji [4], lęku [5] i innych pro-
blemów psychicznych, zwłaszcza u  osób starszych. 
Ochronny wpływ środowiska naturalnego na nieza-
leżne ryzyko incydentalnych zaburzeń psychicznych 
był silniejszy w przypadku osób ≥65 r.ż. z wcześniej 
rozpoznanymi chorobami współistniejącymi  [2]. 
Dane epidemiologiczne wykazały, że kontakt z przy-
rodą wiąże się ze zmniejszonym ryzykiem wystąpienia 
chorób przewlekłych [6]. Mechanizmy fizjologiczne 
i behawioralne leżące u podstaw tego związku mogą 
być związane z większą aktywnością fizyczną i ogra-
niczeniem siedzącego trybu życia. Ponadto wykazano, 

że mniejsza liczba terenów zielonych wiązała się z niż-
szą jakością snu, co samo w sobie jest czynnikiem ry-
zyka zarówno zaburzeń psychicznych, jak i somatycz-
nych [7]. Osoby spędzające wolny czas w otoczeniu 
przyrody cechują się mniejszą skłonnością do przy-
gnębiających myśli i nawracających epizodów lęko-
wych. Kontakt z przyrodą zwiększa poczucie witalno-
ści, redukuje niepokój i poprawia nastrój.

Spacery w otoczeniu natury poprawiają również funk-
cje mentalne, takie jak pamięć, kreatywność i koncen-
tracja. Ponadto podczas kontaktu ze środowiskiem na-
turalnym nieodzowna staje się aktywność fizyczna. Stąd 
podwójnie pozytywny wpływ ekspozycji na przyrodę – 
obok redukcji stresu psychicznego następuje poprawa wy-
dolności fizycznej. Lepsze zrozumienie interakcji między 
zaburzeniami nastroju a przebywaniem na różnych rodza-
jach terenów zielonych może pomóc w planowaniu urba-
nistycznym oraz zmniejszyć obciążenie i koszty dla osób 
dotkniętych problemami ze zdrowiem psychicznym [8].

Wszechobecna zieleń, świeże powietrze i kojące od-
głosy przyrody to czynniki, które pozwalają zniwelo-
wać stres i usposabiają do pozytywnego nastawienia. 
Uprawianie sportu wśród zieleni zapewnia większy sto-
pień relaksu i komfortu niż wysiłek w zabudowanym 
otoczeniu. W  zielonej okolicy powietrze jest bogate 
w tlen i znacznie mniej zanieczyszczone niż w mieście, 
a ściółka leśna ma doskonałe własności amortyzujące, 
co sprawia, że ruch na niej jest znacznie przyjemniejszy 
niż na betonie czy bieżni [9].

Przedstawione w pracy badania mają na celu una-
ocznienie wymiernych korzyści dla zdrowia psychicz-
nego i fizycznego, jakie niesie przebywanie w otoczeniu 
natury. Porównanie funkcjonowania ludzi w kontakcie 
ze środowiskiem naturalnym oraz w otoczeniu zurbani-
zowanym pokazuje potrzebę zadbania o możliwość bli-
skości z przyrodą realizowaną poprzez planowanie ar-
chitektury i terenów zielonych w miastach.

METODY PRZEGLĄDU

W  niniejszym przeglądzie dokonano analizy, podsu-
mowania i syntezy piśmiennictwa dotyczącego oceny 
związku między ekspozycją na środowisko naturalne, 
w tym na tereny zielone, w miejscu zamieszkania u osób 
w różnym wieku a ich dobrostanem. Szczególną uwagę 
zwrócono na podgrupy populacji, które mogłyby od-
nieść szczególne korzyści z kontaktu z przyrodą w kon-
tekście zdrowia.

Podczas analizy dostępnych opracowań w większości 
wykorzystano internetowe bazy danych, takie jak PubMed, 
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Google Scholar, Scopus, używając istotnych dla przeglądu 
słów kluczowych: „natura”, „las”, „profilaktyka”, „dobro-
stan”, „odporność”, „nastrój” i  „osoby starsze”. Przegląd 
obejmował publikacje w językach polskim i angielskim, 
co zapewniło szerszy zasięg analizy.

Łącznie przeanalizowano 100 publikacji pochodzą-
cych z lat 1984–2024, z czego w niniejszej pracy wyko-
rzystano 26 artykułów z różnych źródeł literaturowych, 
które zostały ocenione niezależnie przez wszystkich au-
torów. Z przeglądu wyłączono prace mogące zawierać 
nieaktualne doniesienia naukowe. Jako kryteria wy-
boru przyjęto dowiedziony, korzystny wpływ przyrody 
na stan psychiczny i/lub fizyczny osób badanych oraz 
dostępność opisywanej ekspozycji z  uwzględnieniem 
ograniczeń związanych z wiekiem senioralnym.

WYNIKI PRZEGLĄDU

Bez względu na rodzaj aktywności sam widok natural-
nego krajobrazu korzystnie wpływa na ludzkie emocje. 
W badaniu przeprowadzonym z udziałem ludzi przeby-
wających przez 15 min w lesie i przyglądających się drze-
wom w porównaniu z osobami patrzącymi przez ten sam 
czas na zabudowę miejską wykazano, że to widok lasu do-
prowadza do odczuwania relaksu i spokoju [10]. Podobne 
badania osób przebywających w  obu wymienionych 
środowiskach dowodzą, że otoczenie zieleni prowadzi 
do obniżenia stężenia kortyzolu w ślinie badanych [11]. 
Warto podkreślić, że spadek jego stężenia obserwowano 
nie tylko po spacerze w lesie, ale też przy najzwyklejszym 
w nim przebywaniu, np. siedzeniu i obserwowaniu go.

Dowiedziony dobroczynny wpływ lasu bez względu 
na rodzaj aktywności stanowi doskonałą propozycję spę-
dzania wolnego czasu dla osób starszych, których kon-
dycja może się z wiekiem pogarszać. Co więcej, korzyści, 
jakie można czerpać z obcowania z naturą, są  jedno-
znacznie pozytywne, nawet kiedy jest to tylko zdjęcie, 
na które patrzy się przez relatywnie krótki czas. Warto 
tutaj przypomnieć badanie przeprowadzone przez ze-
spół naukowców z  japońskiego Uniwersytetu w  Chi-
bie  [12]. Grupę studentek poproszono, żeby patrzyły 
na zdjęcia lasu i biurowych wieżowców po 90 s. Okazało 
się, że patrzenie na zdjęcia przyrody prowadziło do fi-
zycznego uspokojenia, które znalazło odzwierciedlenie 
w aktywności pracy mózgu. Na psychiczną stabilizację 
wskazywały odpowiedzi w ankiecie odnoszące się do po-
czucia „komfortu” i „odprężenia” [12].

Korzyści z  przebywania w  lesie odczuwają szcze-
gólnie starsze osoby chorujące somatycznie, ponie-
waż kontakt z przyrodą prowadzi do obniżenia natęże-

nia stanów zapalnych towarzyszących wielu chorobom 
przewlekłym, jak insulinooporność, nadciśnienie tętni-
cze i astma. Ten wpływ osiągany jest m.in. przez terpeny, 
jakimi drzewa i inne rośliny nasycają leśne powietrze. 
Uczeni zidentyfikowali wiele leśnych terpenów i opi-
sali ich korzyści w walce ze stanami zapalnymi; przede 
wszystkim redukują one stężenia prozapalnych substan-
cji chemicznych, takich jak tlenek azotu, interleukiny 
i czynnik martwicy nowotworu α. Terpeny zmniejszają 
również stany zapalne poprzez aktywację lub hamowa-
nie określonych ścieżek sygnałowych [13].

Kontakt z  bakteriami glebowymi (np.  Mycobacte-
rium vaccae) korzystnie wpływa na mikrobiom jelitowy, 
a w efekcie podnosi odporność [14,15]. Badacze anali-
zowali również takie parametry jak częstotliwość kon-
taktu z przyrodą ożywioną oraz jej obfitość w otoczeniu 
osób eksponowanych. Okazało się, że zwiększenie na-
tężenia „dawki” obu wymienionych parametrów opty-
malizowało prozdrowotny wpływ natury na ludzi [14].

Kontakt z przyrodą może być realizowany również 
w formie aktywnej, np. poprzez uprawianie własnego 
ogródka. Każdy miłośnik przydomowej uprawy warzyw 
i kwiatów zna satysfakcję płynącą z korzystania z włas
nych zbiorów. Praca przy pielęgnacji ogrodu wymaga 
systematycznego wysiłku o relatywnie niewielkim na-
tężeniu, jest więc doskonałą propozycją aktywności fi-
zycznej dla osób starszych i może stanowić profilaktykę 
schorzeń układu krążenia, kości i stawów oraz zaburzeń 
metabolicznych. Przebywanie w ciągu dnia na świeżym 
powietrzu jest również doskonałą profilaktyką niedobo-
rów witaminy D3. Warto przypomnieć, że zajmowanie 
się ogrodem jest „dynamicznym” projektem wymagają-
cym długofalowego zaangażowania nie tylko fizycznego, 
ale również intelektualnego, np. przy planowaniu prac 
sezonowych, projektowaniu terenu i ewentualnych za-
kupach. Nie bez znaczenia jest społeczne zaangażowanie 
realizowane przez członkostwo w różnego rodzaju for-
malnych grupach oraz w ramach sąsiedzkiej wymiany 
i wsparcia.

W azjatyckich społecznościach uprawa roślin należy 
do  najbardziej rozpowszechnionych codziennych wy-
zwań – ikigai. Utrzymywanie życiowej aktywności przez 
wyznaczanie sobie celów na kolejny dzień ma udowod-
niony korzystny wpływ na zdrowie i długowieczność [16]. 
Kontakt z przyrodą ożywioną, z jej drobnoustrojami za-
mieszkującymi glebę, podnosi odporność i redukuje stres, 
co przekłada się na jakość i długość życia. Takie efekty wy-
wiera, wspomniana już, naturalnie występująca w glebie 
bakteria tlenowa Mycobacterium vaccae, której przypisuje 
się udział w wyzwalaniu poczucia szczęścia doznawanego 
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przez każdego, kto przebywa w otoczeniu przyrody. Na-
ukowcy dostarczają dowodów, że kontakt z Mycobacte-
rium vaccae może, przez stabilizację mikrobiomu jelito-
wego, mieć pozytywny wpływ na funkcje poznawcze oraz 
regulować nastrój i podatność na stres [17,18].

Za każdym razem, kiedy człowiek przebywa na łonie 
natury, odczuwa przyjemność i komfort. Życiowe trud-
ności lub  choroby usposabiają ludzi do  przebywania 
w naturalnym, zielonym otoczeniu. Wartościowe bada-
nia przeprowadzili Emami i wsp. [18], w których wyka-
zali, że kontakt z przyrodą pomaga przyspieszyć emocjo-
nalną stabilizację w przypadku narażenia na okoliczności 
wyzwalające stres lub traumę. Dobroczynny wpływ przy-
rody na ludzi z zaburzeniami nastroju lub przeżyciami 
lękowymi jest niezaprzeczalny.

Zebrano również dowody, że zielone otoczenie sta-
nowi doskonałą profilaktykę zaburzeń somatycznych. W 
przypadku ich występowania, podobnie jak przy wyczer-
paniu emocjonalnym, poszukiwane są cisza i ukojenie 
uzyskiwane poprzez kontakt z przyrodą. Ośrodki wypo-
czynkowe, sanatoria itp. zwykle umiejscowione są w oto-
czeniu zieleni. Dobroczynny wpływ natury udało się 
stwierdzić nawet przy tak poważnych chorobach jak no-
wotwory. W badaniach prowadzonych z udziałem pacjen-
tów onkologicznych analizowano wpływ przyglądania 
się naturalnemu środowisku na przebieg rekonwalescen-
cji [18,19]. U 80 badanych, którzy mieli okazję cieszyć 
się widokiem przyrody, obserwowano wyraźny związek 
przyczynowo-skutkowy, gdyż prezentowali oni mniejsze 
natężenie bólu i niepokoju, co przekładało się na mniej-
szą liczbę stosowanych leków oraz większy komfort ży-
cia [18,19].

Kolejnym przykładem pozytywnego wpływu obco-
wania z naturą na zdrowie są badania prowadzone przez 
Ulricha [20] w szpitalu w Pensylwanii z udziałem pa-
cjentów, którzy wracali do zdrowia po cholecystekto-
mii. Pacjenci należeli do 2 różnych grup w zależności 
od widoku z okna sali, w której przebywali. U osób spo-
glądających na naturę następowała szybsza regeneracja 
i gojenie rany, co skutkowało krótszym pobytem w pla-
cówce leczniczej, w porównaniu z pacjentami patrzą-
cymi na ścianę za oknem. Ponadto otrzymywali oni po-
nad 3-krotnie mniej negatywnych wpisów dotyczących 
samopoczucia w karcie obserwacji pielęgniarskich. Już 
od  drugiego dnia po  operacji zaobserwowano także, 
że zwykle wystarczały im łagodne leki przeciwbólowe, 
w przeciwieństwie do pacjentów z widokiem na ścianę, 
którzy wymagali zwykle silniejszych analgetyków.

Na  świecie coraz bardziej popularna staje się ak-
tywność prozdrowotna zaczerpnięta z kultury japoń-

skiej nazywana shinrin-yoku [21]. Określenie to ozna-
cza kąpiel leśną i nawiązuje do „zanurzenia się” w zieleni 
lasu i chłonięcia jego atmosfery. Taka „kąpiel” to prze-
chadzka w lesie połączona z praktyką uważności. Zale-
cane są milczenie, wolne tempo i skupienie na fizycz-
nych i emocjonalnych doznaniach. Patrzenie na zieleń, 
słuchanie śpiewu ptaków, wdychanie zapachu igliwia 
oraz dotykanie pni umożliwiają odbiór naturalnego oto-
czenia wszystkimi zmysłami. Ekspozycja na leśne środo-
wisko z jego naturalnymi cechami mikroklimatycznymi 
(wilgotność, nasłonecznienie), czynnikami aerobiolo-
gicznymi (fitoncydy i olejki eteryczne) oraz dźwiękami 
i fakturami redukuje emocjonalne napięcie, a także nie-
pokój. Shinrin-yoku wspomaga również normalizację 
parametrów życiowych, takich jak ciśnienie tętnicze, 
tętno, stężenie glukozy, a nawet procesy odpornościowe. 
Wyniki badań wskazują na użyteczność tej metody jako 
jednej z technik terapeutycznych [21].

Systematyczne poddawanie się kojącemu wpływowi 
lasu stało się elementem stylu życia ludzi na całym świe-
cie, a spopularyzowane oryginalne określenie shinrin
‑yoku nazywane jest również japońską sztuką czerpania 
mocy z przyrody. Narodziło się w Japonii, gdzie w latach 
80. XX w. Japońska Agencja Leśnictwa upowszechniła 
ideę spacerów leśnych, mającą na celu pomoc w zapo-
bieganiu chorobom cywilizacyjnym i ich leczeniu [22]. 
Zakładano, że krajowy program pomoże w łagodzeniu 
skutków stresu związanego z pracą oraz przysłuży się 
zdrowiu obywateli – i rzeczywiście tak się stało. Shin-
rin-yoku to propozycja dla ludzi w każdym wieku, bez 
względu na kondycję.

Kąpiele leśne są zalecane szczególnie osobom z za-
burzeniami nastroju i odczuwającymi niepokój, z obni-
żoną odpornością, nadciśnieniem, chorobami metabo-
licznymi i z zaburzeniami snu [21]. Spacer wśród drzew 
daje okazję skorzystania z dobroczynnego działania fi-
toncydów, czyli grupy lotnych związków organicznych 
wydzielanych przez rośliny. Przedostają się one do gleby 
i powietrza, znajdują się na powierzchni roślin. Ich za-
daniem jest obrona rośliny przed grzybami oraz bak-
teriami. Oddychanie leśnym powietrzem lub  doty-
kanie liści i  kory umożliwia kontakt z  fitoncydami, 
które zwiększają aktywność komórek biorących udział 
w funkcjach obronnych organizmu. Wzrost aktywno-
ści komórek naturalnych zabójców (natural killers  – 
NK) oraz zwiększenie ilości substancji cytolitycznych 
wydzielanych przez komórki odpornościowe (perfo-
ryny, granzymy i  granulizyny) jest obserwowane już 
po kilku godzinach przebywania w lesie [23]. Podwyż-
szone miano i aktywność komórek NK oraz liczba lim-
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focytów T cytotoksycznych, wydzielających substancje 
cytolityczne, utrzymują się na wysokim poziomie przez 
kolejne dni. Według badaczy wystarczy systematycznie 
przez 2 dni w miesiącu po kilka godzin korzystać z ką-
pieli leśnej, aby na stałe utrzymywały się w ludzkim or-
ganizmie sprawne mechanizmy odpornościowe [24,25]. 
Przebywając w lesie, warto zwrócić uwagę na obecność 
ptaków. Słuchanie ptasiego śpiewu i  ich obserwacja 
również pomagają w redukowaniu stresu i poprawiają 
samopoczucie. Niepowtarzalna kompozycja, na  jaką 
składają się odgłosy wielu różnych ptaków, działa nie-
zwykle pozytywnie na ludzki organizm. Przy okazji ana-
lizy wpływu ptasich śpiewów na człowieka zauważono, 
że  w  szybkim tempie następuje fizyczne odprężenie, 
które jest sprzężone z pobudzeniem funkcji mentalnych 
i polepszeniem koncentracji. Do takich wniosków do-
szli Hedblom i wsp. [26] – szwedzcy uczeni, którzy ba-
dali wpływ przebywania w otoczeniu ptaków na samo-
poczucie mieszkańców miast.

WNIOSKI

Niniejsze opracowanie prezentuje interdyscyplinarne ba-
dania z obszarów medycyny, biologii i ochrony środo-
wiska, które potwierdzają dobroczynny wpływ natury 
na kondycję fizyczną i psychiczną człowieka. Korzyści 
zdrowotne płynące z obcowania z przyrodą są wielorakie, 
a badania nieustannie potwierdzają, że intuicyjny pociąg 
ludzi do natury jest niezastąpioną metodą na utrzyma-
nie zdrowia i witalności.

Podsumowując, przebywanie na terenach zielonych 
jest uznawane za potencjalnie modyfikowalny czynnik, 
który może zmniejszyć ryzyko wystąpienia chorób. Udo-
wodniono, że efekty te mogą być większe u osób star-
szych, zwłaszcza z chorobami współistniejącymi. Wyniki 
przeglądu powinny stanowić impuls do indywidualnego 
kontaktu z naturalnym środowiskiem, które w swej róż-
norodności daje wiele możliwości znalezienia odpowied-
niej dla każdego człowieka formy aktywności, uwzględ-
niając jego ograniczenia zdrowotne i wiekowe.

Chociaż ciągły wzrost urbanizacji na  całym świe-
cie może negatywnie wpływać na dobrostan człowieka, 
to zwiększanie powierzchni zielonych potencjalnie przy-
czynia się do złagodzenia negatywnych skutków prze-
bywania w populacjach miejskich, co może stanowić 
inspirację dla ukierunkowanego na dobrostan ludzi pro-
jektowania architektonicznego.

Dalsze badania są uzasadnione, aby dokładniej zba-
dać społeczne, biologiczne i fizjologiczne współzależno-
ści między środowiskiem a zdrowiem jednostki.
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