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Abstract

Objective: This study aimed to evaluate the potential role of Shinrin-yoku (forest bathing) in
the therapy of hypertension.

Methods and materials: A literature search was conducted in the PubMed MEADLINE
database of medical publications using the following keywords: Shinrin-yoku, forest bathing,
hypertension, phytoncides

Results: Hypertension is a serious problem in the Polish population. The data from the
National Health Fund show that in 2020 almost 10 million adult Poles were affected by this
disease, and over 14% of the entire pharmacy reimbursement budget was used to reimburse
drugs for hypertension.

Primary arterial hypertension is caused by a mixture of environmental and genetic factors,
including obesity, mental stress, low physical activity, and excessive sodium intake. Although
hypertension is usually asymptomatic, it contributes to serious complications such as left
ventricular hypertrophy, impaired renal function, changes in the vessels of the retina, and
finally to stroke or aortic dissection.

The Shinrin-yoku (forest bathing) is becoming a worldwide recognized method used in
preventative medicine and can play a substantial role in decreasing the number of patients
suffering from hypertension.

Conclusion: Shinrin-yoku (forest bathing) lowers blood pressure, heart rate, and the level of
stress hormones, and therefore can be a prophylactic element in preventing the development
of hypertension or an element of non-pharmacological therapy for this disease entity.
Additionally, it has a positive effect on the immune system.

Key words: Shinrin-yoku, forest bathing, hypertension, phytoncides

Nadci$nienie tetnicze

Nadcisnienie tetnicze zdefiniowane jako cis$nienie tg¢tnicze skurczowe >140 mm Hg i/lub
ci$nienie tetnicze rozkurczowe >90 mm Hg stanowi powazny problem w populacji polskiej. Z
danych Narodowego Funduszu Zdrowia wynika, ze w 2020 roku niemal 10 milionow
dorostych Polakow dotkniete byto tg jednostkg chorobowg. ! W 2018 roku blisko 5,8 mln
pacjentéw korzystato ze $wiadczen z powodu nadci$nienia tetniczego. NFZ przeznaczyt na
nie ponad 258 miln zt. W tym samym roku zrealizowano 55,2 mln recept na 127,9 mln
opakowan lekéw stosowanych w nadcisnieniu tetniczym. Fundusz zaptacit za ich refundacje
ponad 1,2 mld zl, czyli okoto 14% catego budzetu na refundacj¢ apteczng.

Nadcis$nienie t¢tnicze pierwotne spowodowane jest mieszaning czynnikéw srodowiskowych i
genetycznych, do ktorych zaliczy¢ mozemy otytos¢ (zwlaszcza brzuszng), stres psychiczny i
zwigkszenie napiecia uktadu wspotczulnego, malg aktywno$¢ fizyczng i nadmierne spozycie
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sodu.?? Cho¢ zwykle NT przebiega bezobjawowo, to przyczynia si¢ ono do przyspieszonego
rozwoju miazdzycy w tetnicach wiencowych, nerkowych czy tetnicach konczyn dolnych,
przerostu lewej komory serca, uposledzenia czynnosci nerek, zmian w naczyniach siatkowki,
czy wreszcie do udaru moézgu lub rozwarstwienia aorty. Leczenie nadcis$nienia tetniczego
podzieli¢ mozna na leczenie farmakologiczne i niefarmakologiczne. Do tego drugiego
zaliczamy redukcj¢ masy ciata, zmniejszenie spozycia sodu i ograniczenie spozycia alkoholu,
diete $rodziemnomorska, niepalenie tytoniu oraz aktywnos$¢ fizyczng. By¢ moze warto
postawi¢ pytanie czy przebywanie na lonie natury, szczegodlnie w $rodowisku lesnym nie
powinno zosta¢ uznane za obowigzkowy punkt terapii niefarmakologicznej NT.

Shinrin-yoku

Wiadomo, ze styl zycia oraz dlugotrwaty stres wptywaja na zdrowie cztowieka przyczyniajac
si¢ do rozwoju wielu chorob, w tym nadci$nienia t¢tniczego. Nie jest takze tajemnica, ze
regularny ruch i1 kontakt z naturg sg naszym sprzymierzencem w walce z chorobami
cywilizacyjnymi. Intuicyjnie czuli to by¢ moze réwniez nasi przodkowie, taczac przyjemne z
pozytecznym — pozyskiwanie pozywienia i materiatéw z lasow, z dhugimi spacerami po nim.
Dzi$ okazuje si¢, ze kontakt z naturg w $rodowisku lesnym i1 doswiadczanie jej wszystkimi
zmystami przyrownaé¢ mozna do ablucji, podobnej do tej w uzdrowiskach wodnych. + W
Japonii za sprawa pomystu Akiyama Tomohide aktywno$¢ taka cieszy si¢ obecnie duzym
uznaniem. Dzi$ znamy jg pod nazwa Shinrin-yoku, czyli kgpieli lesnej. W Japonii stala si¢ ona
waznym elementem medycyny profilaktycznej. Obecnie w tym kraju istnieje juz 48 osrodkow
Baz Terapii Le$ne;j.

Wplyw kapieli leSnej na uklad krgzenia

Niektore badania eksperymentalne wykazaty fizjologiczne skutki przebywania w §rodowisku
leSnym (wchodzenia do, siedzenie w i/lub ogladania lasu).®> Stwierdzono, ze $Srodowisko lesne
obniza poziom hormondéw stresu, ci$nienie krwi i tetno oraz wywotuje efekt relaksacyjny.
Zmiany poziomu adrenaliny i noradrenaliny w moczu oraz te¢tno stanowig odzwierciedlenie
funkcjonowania autonomicznego uktadu nerwowego. Aktywnosci odbywane w kapieliskach
le$nych skutecznie obnizaja ci$nienie tetnicze krwi, obnizaja tetno, zwickszaja site skurczu
migsnia sercowego, poprawiaja parametry krazeniowo-ptucne i funkcje metaboliczne,
wywoluja pozytywny nastrdj, zmniejszaja poziom lgku i poprawiaja jako$¢ zycia uczestnikow
z nadcis$nieniem tetniczym. ¢° Najskuteczniejszymi interwencjami w kapieliskach lesnych
okazaty sie by¢ spacery po lesie i terapie lesne. Badania wykazaly, ze nawet jeden spacer po
lesie moze przynie$¢ krotkoterminowe korzysci fizjologiczne i psychologiczne. Istnieja
réwniez bezposrednie dowody na to, ze kapiele lesne indukujg hamowanie uktadu renina-
angiotensyna i wyhamowywanie stanu zapalnego, a tym samym mogg stanowi¢ jeden z
elementow zapobiegania zaburzeniom sercowo-naczyniowym.'?

Czy las wplywa tylko na uklad krazenia?

Fitoncydy to naturalne substancje nalezace do lotnych zwigzkéw organicznych (LZO) (VOCs
-Volatile Organic Compounds). !' Wytwarzane sg one przez roSliny i hamujg rozwdj
mikroorganizméw, w tym grzyboéw. Do roslin wyrdzniajacych si¢ duza zawartoscig tych
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zwigzkow naleza miedzy innymi buki czy jarzebiny. Udowodniono, ze wdychanie lesnych
LZO, takich jak limonen 1 pinen, moze skutkowa¢ dziataniem przeciwutleniajacym 1
przeciwzapalnym na drogi oddechowe, a aktywno$¢ farmakologiczna niektorych terpendéw
wchlanianych przez inhalacj¢ moze by¢ korzystna w promowaniu funkcji mozgu - poprzez
zmniejszenie zmeczenia psychicznego, wywolywanie relaksacji, poprawe funkcji
poznawczych i nastroju. '! Badania wskazujg takze, ze kontakt z rozpylonymi w powietrzu
olejkami eterycznymi z drzewa Chamaecyparis obtusa wptywa na uktad immunologiczny 2.
Ekspozycja na fitoncyd istotnie zwigkszyta aktywnos¢ komorek NK i odsetek procentowy
komorek NK, perforyny, granulizyny i granzymu A/B oraz znaczaco zmniejszyla odsetek
limfocytow T oraz stezenie adrenaliny i noradrenaliny w moczu. Jednodniowa wycieczka do
lasu zwigksza aktywnos¢ i liczbe komorek NK CD16(+) i CD56(+) oraz znaczaco zmniejsza
liczbe limfocytow T CD4(+) i stezenie kortyzolu we krwi, co wptywa jednocze$nie na poziom
ci$nienia tetniczego krwi.!>4,

Podsumowanie

Shinrin-yoku (kapiel lesna) obniza cis$nienie tetnicze krwi, t¢tno oraz poziom hormonow
stresu, w zwigzku z czym moze stanowi¢ element profilaktyczny w zapobieganiu rozwoju
nadcis$nienia tetniczego lub element terapii niefarmakologicznej tej jednostki chorobowe;.
Dodatkowo ma pozytywny wptyw na uktad immunologiczny.
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