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Ezért tokéletes stresszoldo egy erdei séta -
az erdookoldgus valaszol

Legyen szé kirandulasrél egy fenyéerddben, konnyed sétardl egy télgyesben vagy egy varoskozeli
erd6ben - a forma szinte mindegy, hiszen mind hatékony a stresszoldasban. De vajon mennyi id6t
érdemes az erd8ben tdlteni ahhoz, hogy érezhetéen hozzajaruljon a jéllétiinkhéz? Es milyen - sokszor
lathatatlan - jotékony hatasokkal birnak még az erd6k a mindennapi életiinkben? Az erddk és az
egészségiink tudomanyos kapcsolatardl Aszalds Rékéaval, a HUN-REN Okoldgiai Kutatékézpont
tudomanyos munkatarsaval beszélgettiink.

»Az, hogy a természetes kornyezetben, azon belll is az erdében az emberek szorongasa
csokken, a szivritmus lassul, a kortizolszint (stressz hormon) és a vérnyomas csokken -
tudoményosan bizonyitott tény” - mondja Aszalds Réka, a HUN-REN Okoldgiai
Kutatékdzpontjanak tudomanyos munkatarsa, erdéékolégus.

Részben maga a séta, a testmozgas is segit, de ugyanilyen fontos az erdei friss levegd, amely javitja
agy oxigénellatasat, és ez mar jobb kdzérzetet biztosit - magyarazza a szakember. A témaban két
olyan jelenség is létezik, amelyek hétkoznapi tapasztalatokra éplinek, mégis kiilon szakkifejezést
kaptak. Az erdei kdrnyezet vizualis és auditiv ingerei - a fak, a lombok, a zéld erdei névényzet
latvanya, a kilonb6zd madarhangok, a vizcsobogas - olyan ,kénnyed figyelmet” (soft fascination)
idéznek eld, amely csokkenti a kognitiv terhelést. Mindekdzben az erdd ,, multiszenzoros élményt” is a
gazdag latvanyvilaggal, illatokkal, hangokkal, és a tapintasi éiményekkel. Mindezek lekoétik az agyat,
de kézben nem terhelik meg, és nem noévelik a stresszt.

Az erdoknek sok egyéb jotékony hatasa is van az életunkre

Az erddk altal biztositott javakat, tudomanyos néven 6koszisztéma szolgaltatasokat jellemzéen harom
nagy csoportba lehet sorolni. Az ellaté szolgaltatasok a tarsadalom szélesebb kdrében is jol ismertek,
ilyen példaul a faanyag biztositasa, , beleértve a tlzifat és a butorfat is. De ide tartoznak a
gyUjtdgethetd javak is, mint az ehetd gombak, a gydgyndvények, mindenféle eheté névény, vagy a
vadallomany altal biztositott vadhus. Ezek az eréforrasok mar az emberiség hajnala éta biztositjak a
fennmaradasunkat.

»A masodik csoportba tartozé javak, a szabalyozd szolgaltatasok sokkal lathatatlanabbak,
leginkabb akkor figyellink rajuk, ha a hianyukat tapasztaljuk” - mondja Aszal6s Réka.

llyen az arvizvédelem, a tiszta levegd és ivoviz, a jo mindségu talaj. Példaul a vilag tengerpartjait
védd mangrove-erddk helyén sok teriileten hotelek, mezégazdasagi kultirak és garnélarak telepek
éplltek. Az erd6k hianyara a partmenti viharok altal okozott karok egyértelmden ravilagitanak.

A harmadik csoportba sorolt ,erdei szolgaltatds” nem elsésorban a fizikai fennmaradasunkrél, hanem
inkabb a mentalis és lelki egészséglinkrdl szél. Egyre nagyobb figyelmet kapnak az olyan kulturalis
szolgaltatasok, mint példaul az erdd altal biztositott nyugalom, a lelki feltéltédés, a turizmus és
rekreacios lehetdségek.

Mar napi 20-30 perc természetben toltott ido szignifikansan csokkenti a stresszhormon


https://www.researchgate.net/publication/347671224_The_effect_of_exposure_to_the_natural_environment_on_stress_reduction_A_meta-analysis
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szintjét.

Egy 2019-es tanulmany szerint a természetben toltott id hatékonysaga a raforditott id6hoz képest a
20-30 perc kozotti tartomanyban volt a legnagyobb; ezt kdvetéen a pozitiv hatasok tovabb
novekedtek, de csokkent Utemben.

»Ezzel kapcsolatban van egy nagyon talald kifejezés, a ,nature pill”, amit talan
~természetpirulaként” a legegyszerlibb megérteni. Ha feszllt vagy, csak menj el egy
kozeli zoldovezetbe, és tolts el 20 percet sétdldssal - magyarazza az 6koldgus.

Sok kicsi pedig sokra megy: egy Scientific Reports-ban megjelent tanulmany kimutatta, hogy heti 120
perc (vagy annal tdbb) természetben toltott idé mar jelentdsen hozzajarul a j6 egészséghez és a
jolléthez. S6t, nem kell kifejezetten tavoli erd6kbe menni, utazni: vannak tanulmanyok, amelyek a
varosi parkok pozitiv hatasat igazoljak.

Palma, tolgyes vagy fenyoero - vajon szamit, milyen erdorol
van sz6?

»Az biztos, hogy sok embernek a szép, természetes erd6 kapcsan egy fenyves ugrik be -
mondja az OK kutatéja.

Ennek egyik f6 oka lehet, hogy a fenydk (pl. lucfenyd) olyan illatanyagokat, Ugynevezett fitoncidokat
bocsajtanak ki a leveg6be, amelyek egyértelm(ien stresszcsokkentd hataslak. Ezek az illatok mélyen
megmaradnak az emlékeinkben, és pozitiv éiményekhez kapcsolddnak. A tanulmanyok abban
0sszecsengenek, hogy barmilyen tipusi erdd latogatasa hozzajarulhat a stressz csokkentéséhez és a
jollét javitasahoz.

»A kutatdsok egyértelmien bizonyitjak a természetben toltott id6 pozitiv hatasat a stressz
és a sziv- és érrendszeri betegségek csokkentésére, igy ezek a mddszerek a jovében
nagyobb teret kaphatnak a kdzegészségligyben” - fogalmaz Aszalds Réka.

A szakember szerint a természethez kapcsolddé testmozgast és sporttevékenységeket ,receptre
kellene felirni”, mert ezek jelentésen csokkenthetik a stressz okozta és a sziv- és érrendszeri
megbetegedések aranyat. Az erdei séta, a kirdndulas, a biciklizés vagy az erdé6flird6 prevencids
terdpiaként is mikaodik. Es koltséghatékonyabba kérhazi miitétekhez vagy a hosszu rehabilitacids
eljarasokhoz képest.
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