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Shinrin-yoku and its role in hypertension therapy
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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

Nadciśnienie tętnicze

Nadciśnienie tętnicze zdefiniowane jako ciśnienie tętnicze skurczowe ≥140 mm Hg i/lub
ciśnienie tętnicze rozkurczowe ≥90 mm Hg stanowi poważny problem w populacji polskiej. Z
danych Narodowego Funduszu Zdrowia wynika, że w 2020 roku niemal 10 milionów
dorosłych Polaków dotknięte było tą jednostką chorobową. 1 W 2018 roku blisko 5,8 mln
pacjentów korzystało ze świadczeń z powodu nadciśnienia tętniczego. NFZ przeznaczył na
nie ponad 258 mln zł. W tym samym roku zrealizowano 55,2 mln recept na 127,9 mln
opakowań leków stosowanych w nadciśnieniu tętniczym. Fundusz zapłacił za ich refundację
ponad 1,2 mld zł, czyli około 14% całego budżetu na refundację apteczną.

Nadciśnienie tętnicze pierwotne spowodowane jest mieszaniną czynników środowiskowych i
genetycznych, do których zaliczyć możemy otyłość (zwłaszcza brzuszną), stres psychiczny i
zwiększenie napięcia układu współczulnego, małą aktywność fizyczną i nadmierne spożycie
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sodu.2,3 Choć zwykle NT przebiega bezobjawowo, to przyczynia się ono do przyspieszonego
rozwoju miażdżycy w tętnicach wieńcowych, nerkowych czy tętnicach kończyn dolnych,
przerostu lewej komory serca, upośledzenia czynności nerek, zmian w naczyniach siatkówki,
czy wreszcie do udaru mózgu lub rozwarstwienia aorty. Leczenie nadciśnienia tętniczego
podzielić można na leczenie farmakologiczne i niefarmakologiczne. Do tego drugiego
zaliczamy redukcję masy ciała, zmniejszenie spożycia sodu i ograniczenie spożycia alkoholu,
dietę śródziemnomorską, niepalenie tytoniu oraz aktywność fizyczną. Być może warto
postawić pytanie czy przebywanie na łonie natury, szczególnie w środowisku leśnym nie
powinno zostać uznane za obowiązkowy punkt terapii niefarmakologicznej NT.

Shinrin-yoku

Wiadomo, że styl życia oraz długotrwały stres wpływają na zdrowie człowieka przyczyniając
się do rozwoju wielu chorób, w tym nadciśnienia tętniczego. Nie jest także tajemnicą, że
regularny ruch i kontakt z naturą są naszym sprzymierzeńcem w walce z chorobami
cywilizacyjnymi. Intuicyjnie czuli to być może również nasi przodkowie, łącząc przyjemne z
pożytecznym – pozyskiwanie pożywienia i materiałów z lasów, z długimi spacerami po nim.
Dziś okazuje się, że kontakt z naturą w środowisku leśnym i doświadczanie jej wszystkimi
zmysłami przyrównać można do ablucji, podobnej do tej w uzdrowiskach wodnych. 4 W
Japonii za sprawą pomysłu Akiyama Tomohide aktywność taka cieszy się obecnie dużym
uznaniem. Dziś znamy ją pod nazwą Shinrin-yoku, czyli kąpieli leśnej. W Japonii stała się ona
ważnym elementem medycyny profilaktycznej. Obecnie w tym kraju istnieje już 48 ośrodków
Baz Terapii Leśnej.

Wpływ kąpieli leśnej na układ krążenia

Niektóre badania eksperymentalne wykazały fizjologiczne skutki przebywania w środowisku
leśnym (wchodzenia do, siedzenie w i/lub oglądania lasu).5 Stwierdzono, że środowisko leśne
obniża poziom hormonów stresu, ciśnienie krwi i tętno oraz wywołuje efekt relaksacyjny.
Zmiany poziomu adrenaliny i noradrenaliny w moczu oraz tętno stanowią odzwierciedlenie
funkcjonowania autonomicznego układu nerwowego. Aktywności odbywane w kąpieliskach
leśnych skutecznie obniżają ciśnienie tętnicze krwi, obniżają tętno, zwiększają siłę skurczu
mięśnia sercowego, poprawiają parametry krążeniowo-płucne i funkcje metaboliczne,
wywołują pozytywny nastrój, zmniejszają poziom lęku i poprawiają jakość życia uczestników
z nadciśnieniem tętniczym. 6–9 Najskuteczniejszymi interwencjami w kąpieliskach leśnych
okazały się być spacery po lesie i terapie leśne. Badania wykazały, że nawet jeden spacer po
lesie może przynieść krótkoterminowe korzyści fizjologiczne i psychologiczne. Istnieją
również bezpośrednie dowody na to, że kąpiele leśne indukują hamowanie układu renina-
angiotensyna i wyhamowywanie stanu zapalnego, a tym samym mogą stanowić jeden z
elementów zapobiegania zaburzeniom sercowo-naczyniowym.10

Czy las wpływa tylko na układ krążenia?

Fitoncydy to naturalne substancje należące do lotnych związków organicznych (LZO) (VOCs
-Volatile Organic Compounds). 11 Wytwarzane są one przez rośliny i hamują rozwój
mikroorganizmów, w tym grzybów. Do roślin wyróżniających się dużą zawartością tych
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związków należą między innymi buki czy jarzębiny. Udowodniono, że wdychanie leśnych
LZO, takich jak limonen i pinen, może skutkować działaniem przeciwutleniającym i
przeciwzapalnym na drogi oddechowe, a aktywność farmakologiczna niektórych terpenów
wchłanianych przez inhalację może być korzystna w promowaniu funkcji mózgu - poprzez
zmniejszenie zmęczenia psychicznego, wywoływanie relaksacji, poprawę funkcji
poznawczych i nastroju. 11 Badania wskazują także, że kontakt z rozpylonymi w powietrzu
olejkami eterycznymi z drzewa Chamaecyparis obtusa wpływa na układ immunologiczny 12 .
Ekspozycja na fitoncyd istotnie zwiększyła aktywność komórek NK i odsetek procentowy
komórek NK, perforyny, granulizyny i granzymu A/B oraz znacząco zmniejszyła odsetek
limfocytów T oraz stężenie adrenaliny i noradrenaliny w moczu. Jednodniowa wycieczka do
lasu zwiększa aktywność i liczbę komórek NK CD16(+) i CD56(+) oraz znacząco zmniejsza
liczbę limfocytów T CD4(+) i stężenie kortyzolu we krwi, co wpływa jednocześnie na poziom
ciśnienia tętniczego krwi.13,14.

Podsumowanie

Shinrin-yoku (kąpiel leśna) obniża ciśnienie tętnicze krwi, tętno oraz poziom hormonów
stresu, w związku z czym może stanowić element profilaktyczny w zapobieganiu rozwoju
nadciśnienia tętniczego lub element terapii niefarmakologicznej tej jednostki chorobowej.
Dodatkowo ma pozytywny wpływ na układ immunologiczny.
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