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[] Wakacje to idealny czas na spacery i wycieczki do
lasu! []
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Wdychanie olejkow
eterycznych pomaga w depresji
i zaburzeniachlgkowych:
Dzialanie olejkéw odpowiada za
ok. 50% zdrowotnego efekiu
przebywania w lesie.

20 minut przebywania
w naturze wystarczy,
aby znaczqco obnizyé
poziom kortyzolu,
zwanego hormonem stresu.

Pacjenci szpitala, ktorzy
za oknem widzg drzewa,
szybciej dochodzg do
zdrowia w poréwnaniu do tych,
kiérzy za oknem widzg
np. $ciane sgsiedniego budynku.

Ornitoterapia, czyli 30-minutowy energiczny

terapeutyczny wptyw
obserwacji ptakéw. Szwedzki
badacz Marcus Hedblom wraz
z zespofem stwierdzit, ze ,ptaki
dostarczajqg ludziom niemonetarnych
wartosci, takich jak poprawa
samopoczucia i redukcja stresu”.

Spedzanie czasu na fonie natury
moze zwiekszy¢ zdolnosé
rozwigzywania problemow
i kreatywnosé o 50%.
Uzywamy wiedy uwagi-mimowolnej,
ktéra nie wymaga od nas wysitky;
wigc nasz umysl odpoczywa.
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spacer pie¢ razy w: tygodniu
moze zmniejszyc¢ ryzyko
zachorowania na depresje.

Badania prowadzone w Polsce
wykazaly, ze obszary lesne
o réznych porach roku mogq by¢
skuteczne przy regeneracii sit
mentalnych. Las zimq i las liciasty
jesienig m.in. obnizajq cinienie krwi.

Jony ujemne znajdujgce sie

w lesnym powietrzu dziatajg
_orzezwiajqgco i pobudzajqco,
- zapewniajg dobre samopoczucie,

Zanim jednak wyruszysz na tono natury, warto pamietac o kilku zasadach, ktére pomoga
zadbac o bezpieczehstwo Twoje i Twoich bliskich.

[ SprawdzZ prognoze pogody.

(] Zabierz ze sobg wode, natadowany telefon i odpowiednie obuwie.
0 Poruszaj sie wyznaczonymi szlakami.

[J Zachowaj ostroznos¢ i szanuj przyrode.

[0 W razie zagrozenia nie zwlekaj z wezwaniem pomocy.

Bezpieczne przygotowanie do wycieczki pozwoli w petni cieszy¢ sie pieknem laséw i
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wypoczynkiem na swiezym powietrzu.

Zyczymy wszystkim udanych, bezpiecznych wakacji i wielu niezapomnianych chwil
spedzonych wsrdd natury! [
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