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WPROWADZENIE

Z wyksztalcenia jestem paleoekolozka.

To zdanie wystarczy, by rozmowa na imprezie umarta,
bo niewiele os6b wie, co to takiego (nie wspominajac o tym,
jak to zapisac).

Tak naprawdg to fascynujaca galaz nauki, w ktérej wy-
korzystuje si¢ skamieniale pozostatosci roslin, by $ledzi¢
zmiany wegetacji w czasie w odpowiedzi na zmiane kli-
matu, wplyw cztowieka oraz inne czynniki srodowiskowe.
Whyniki dostarczaja waznej wiedzy naukowej, na przyktad
o krajobrazach z przeszltosci i reakeji flory na zmiany klima-
tyczne. Jednak oznaczalo to, ze miatam do czynienia tylko
z czgstkami roélin, ktére byly od dawna martwe. W mojej
pracy przewaznie uzywalam mikroskopu i czesto patrzytam
na material roslinny liczacy tysiace lat, ktéry stracil orygi-

nalny kolor, ksztalt i zapach. I cho¢ skamieniato$ci materia-



tu rodlinnego potrafig byt pickne, zwlaszcza pylki rodlinne
(moje ulubione to pylek stokrotek, ktéry pod mikroskopem
wyglada jak krajobraz powulkaniczny, ziarna pyltku rdestu
ptasiego z kraterami przypominajacymi te na Ksi¢zycu oraz
kolczaste pytki astréw i tréjkatne mirty), to méj codzienny
kontakt z Zywymi roélinami ograniczal si¢ do dogladania
zalosnej bazylii w doniczce na kuchennym parapecie lub
cieszenia si¢ widokiem drzew, ktéry migal mi, kiedy jezdzi-
tam rowerem do pracy.

Moje zwiazki zawodowe z roslinami znacznie si¢ po-
glebily, kiedy zalozylam Instytut Bioréznorodnosci przy
Uniwersytecie Oksfordzkim i zostalam jego dyrektorka.
Instytut — stanowigcy dzi$ cz¢s¢ wickszej sieci naukowceéw,
naukowczyn, praktyczek i praktykéw Oxford Biodiversity
Network — wykorzystywal nauke, aby dostarczy¢ dowody
na potrzebe stworzenia polityki ochrony niewiarygodnej
bioréznorodnosci Ziemi. Zyskalam globalng perspektywe:
pracowaliémy nad zrozumieniem tego, ktére procesy ewo-
lucyjne gwarantujg odpowiednie warunki dla zywotnosci,
wytrzymalosci i zapobiegania nieodwracalnym zmianom
zachodzacym w ekosystemach. A jednak moje codzienne
obcowanie z zyjacymi roélinami wcale nie bylo znacznie
czestsze.

Wszystko zmienilo si¢ w 2013 roku, kiedy oddelegowa-
no mnie z Oksfordu i zostatam dyrektorka dziatu nauki Kré-

lewskich Ogrodéw Botanicznych Kew w Londynie. Przez



pigé lat otaczaly mnie zywe rosliny, od gk i skrawkéw pub-
licznych ogrodéw widzianych z okna biura, przez szklarnie
mieszczace palmy z calego $wiata, po japoriskie i §rédziem-
nomorskie ogrody i nie tylko. Mogtam podrézowac po florze
calego globu podczas zwyklej przerwy na lunch. Codzienny
kontakt z roslinami zmienit moje myslenie o nich. Zaczetam
widzie¢ rodlinno$¢ w zupelnie innym $wietle niz wtedy, gdy
patrzylam na plaskie ilustracje na stronach opracowan na-
ukowych lub widzialam duze, abstrakcyjne ekosystemy. To
byl réwnolegly swiat, otaczal mnie zewszad. I uderzyto mnie
to, jak wiele odwiedzajacych nie tylko ogladato rosliny czy
przechodzito obok nich, ale przystawalo, zeby powachac je,
odsapngé w ich cieniu lub wyciagnaé reke i dotkna¢ lisci lub
poglaskac kore, nie zwracajac uwagi na napisy gloszace ,Nie
dotyka¢”lub ,Nie siada¢ na trawie”. Ja tez je zignorowaltam.

Z czasem przestalam szuka¢ lacinskich nazw podczas
moich przygéd w ogrodzie Kew i prébowa¢ okresli¢, z jakiej
rodziny pochodzita flora (cho¢ nadal lubi¢ zna¢ takie szcze-
goly). Zamiast tego zaczg¢tam klasyfikowac okazy w myslach
wedlug ich sylwetki, ksztaltu lisci, koloru, zapachu, tekstury,
a nawet dZzwicku, jaki wydawaly, wprawiane w ruch lekkim
wiatrem. Juz nie tylko ogladalam rogliny pod mikroskopem
czy skupialam si¢ na ich ztozonej roli w ekosystemie, ale sta-
ty si¢ dla mnie ,zywe”, wplywajac na wszystkie moje zmysty.

Podczas przechadzek w porze lunchu zauwazylam tez,

ze czulam sie szczesliwsza, spokojniejsza, trzezwo mysla-



tam — do tego stopnia, ze nawet kiedy bardzo gonil mnie
czas, nadal znajdowalam przestrzen na to, by przejsc si¢ po
ogrodach, bo budowalo to we mnie giebokie poczucie do-
brostanu. I nie moglam nie zwréci¢ uwagi na to, ze gdy
wybieralam si¢ na trwajacy tyle samo czasu spacer ulicami
miasta, skutek byl inny. Co$ tkwilo zatem w otoczeniu, po
ktérym chodzitam.

Nie rozmyslalam diuzej nad moimi osobistymi spo-
strzezeniami, dopdki nie poproszono mnie o napisanie
artykutu do mig¢dzynarodowego przedsigwziecia szczego-
fowo wymieniajacego spoleczne korzysci, ktére zyskujemy
dzieki roslinnos$ci. Mialam znalez¢ namacalne przyktady
zdrowotnych zalet plynacych z posiadania roslin w codzien-
nym $rodowisku; na przykiad roli drzew w usuwaniu pytu
zawieszonego z atmosfery, a tym samym w poprawianiu
jakosci powietrza.

Gdy myszkowalam w archiwach, ciagle natrafialam na
wzmianki o pewnym badaniu, ktére mnie zaintrygowa-
to. Wyniki opublikowane na tamach dziennika ,Science”
w 1984 roku wykazaly znaczacy fakt, ze pacjenci docho-
dzacy do siebie po operacji woreczka zéiciowego, ktérzy
wygladali przez szpitalne okna na drzewa, wracali do zdro-
wia szybciej od widzacych jedynie mur z cegiet'. Mieli tez
lepsze samopoczucie psychiczne po operacji i potrzebowali
nizszych dawek silnych lekéw przeciwbélowych. Autorzy

doszli do zdumiewajacego wniosku, ze sam widok roslin
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moze mie¢ bezposredni pozytywny wplyw na zdrowie pa-
cjentéw. Badanie to réznilo si¢ od pozostalych, do ktérych
zajrzalam, poniewaz nie tylko sugerowalo, ze rosliny wply-
waja na otoczenie lub zmieniajg srodowisko, co skutkuje
poprawg zdrowia, ale tez dowodzilto bardziej bezposredniego
zwigzku miedzy naszym do$wiadczaniem flory przez zmysty
(w tym przypadku wzrok) a uzyskiwaniem lepszych wyni-
kéw zdrowotnych.

To rozbudzilo moja ciekawos¢. Im bardziej zgl¢biatam
temat, tym czgsciej natykalam si¢ na opublikowane wyniki
badan, ktére pokazywaly, ze nie tylko patrzenie na zielone,
ale tez wachanie, stuchanie i nawet dotykanie okreslonych
okazéw moze wywola¢ mierzalne (i czasami dlugofalowe)
pozytywne zmiany w naszym fizycznym i psychicznym
zdrowiu. Ale czy nie wiemy od dawna, Ze obcowanie z ro-
§linami jest dobre dla naszego samopoczucia? Od wiekéw
przypominajg nam o tym powiesci, poezja i dziela filozoficz-
ne. Przykladowo szkotla stoikéw zalozona przez greckiego
filozofa Zenona z Kition w 1v wieku p.n.e. sugerowala, ze
aby osiagna¢ stan ,filozofa” (w ktérym czlowiek moze si¢
skupi¢ i rozwijac), nalezy zestroi¢ ludzkie potrzeby z przy-
rodg. Budda Siakjamuni okolto v1 wieku p.n.e. w centrum
nauk buddyjskich umiescit medytacje w harmonii z rytmami
przyrody, aby dostapi¢ o$wiecenia, a zagajniki i lasy byly
najlepszymi miejscami do oddawania si¢ praktyce medyta-

cyjnej. Chrzescijariska architektura gotycka wplotia ksztalty
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drzew i rozlozystych galezi w strzeliste kolumny i sklepienia
tukowe, by przyciagnaé wzrok wiernych ku niebu przez kon-
templacj¢ obrazéw natury, poeci romantyczni pisali z kolei
o tym, jak ,potega harmonii” odnajdywana w przyrodzie
potrafi zapewnié ,ciche uzdrowienie” od ,zgietku miast
i miasteczek”, jak ujal to William Wordsworth.

W nie tak odleglej przeszlosci Edward O. Wilson, wy-
bitny profesor ekologii z Uniwersytetu Harvarda, zasuge-
rowal w ksigzce Biophilia (Biofilia) z 1984 roku, Ze nasz
wrodzony pociag do natury to gleboko ewolucyjna cecha
i zasadnicza korzy$¢ dla ludzkiego zdrowia, produktywnosci
i dobrostanu®. Postulowal, zeby$my chronili i przywracali
nature, nie tylko ze wzgledu na materialne korzysci, jakie
mog3 z tego plynad, ale tez pozytywny wplyw okreslonych
aspektéw przyrody na nasze samopoczucie.

Jednak w ostatnich dekadach silne glosy podwazyly
hipoteze ewolucyjng’. Jakie korzysci, pytano, czerpali nasi
dawni przodkowie z tego, ze byli mniej zestresowani w na-
turalnym $rodowisku? Cho¢ tereny zielone mogty $wiad-
czy¢ o sposobnosci zdobycia schronienia i pozywienia, stad
mniejszy stres, to trudno sobie wyobrazi¢, ze samo ujrzenie
kilku zielonych drzew na horyzoncie szybko zwickszalo
szanse na przetrwanie. Brak jasnych dowodéw naukowych
wykazujacych zwigzek migdzy zmystowym do$wiadczaniem
przez nas ro$lin a zdrowiem naglo$nil owe sceptyczne glosy,

takze przez uzycie lekcewazacych okreslen takich jak ,lu-
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dzie przytulajacy drzewa”, ,nauka rodem z voodoo”, czasami
przypisywanych tym, ktérzy wykazuja takie zwigzki.
Jednak sceptycy powoli cichna, w duzej mierze za sprawa
innowacji zastosowanych w badaniach naukowych, ktére za-
czynaja przynosi¢ trudno uchwytny zbiér dowodéw na bez-
posredni zwigzek miedzy pozytywnymi wynikami zdrowot-
nymi a interakcjga — przez rézne zmysly — z roslinami. Dzieki
moim badaniom szybko stalo si¢ jasne, ze wylania si¢ cala
nowa dziedzina nauki, ktéra pokazuje niezwykle wazng me-
dyczng relacje migdzy czuciem natury a ludzkim zdrowiem.
Trend ten ilustruje opowiesé o Shinrin-yoku (FRIKIR),
czyli ,kapielach lesnych” po japorisku. Na stowo to sktadaja
si¢ trzy japoriskie znaki (FRAAVAY). Pierwszy (#k) oznacza las
reprezentowany przez trzy drzewa. Drugi (#£) to drewno
symbolizowane przez dwa drzewa. Trzeci oznacza kapanie
sie (/}) i przedstawia dom z wodg ptynaca po lewej i doling
po prawej. Shinrin-yoku dostownie znaczy ,chloniecie atmo-
sfery lasu wszystkimi naszymi zmystami”. Stowo to i dzia-
tanie, ktére opisuje, brzmig jak co$ zaczerpnietego z tradycji
datowanej na setki, jesli nie tysiace lat. Cho¢ tak naprawde
termin ten ukuto w latach osiemdziesiatych xx wieku jako
hasto marketingowe, by przyciagnaé turystéw zwiedzaja-
cych Japonie do licznych pieknych laséw. Mimo $mialtego
posuniecia reklamujacych wcale nie byto wtedy licznych do-
wodéw naukowych na poparcie hipotezy, ze kapiele lesne

cechujg si¢ policzalnymi korzysciami prozdrowotnymi.
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Dopiero na poczatku lat dziewigédziesigtych xx wie-
ku kilka godnych uwagi japoniskich zespoléw badawczych
postanowito podda¢ hipoteze naukowej weryfikacji*. Misja
polegala na przeprowadzeniu zestawu medycznych i psy-
chologicznych badan na licznej grupie uczestnikéw; niekt6-
rzy spo$réd nich spacerowali po lasach lub siedzieli w nich,
tymczasem inni ten sam czas poswiecali na te same czyn-
nosci, tyle ze w sasiedniej miejskiej okolicy. Wyniki byly
zaskakujgce. Spacerowanie przez pigtnascie minut w lesie
w poréwnaniu ze spacerem w miejskim $rodowisku wyka-
zalo szesnastoprocentowy spadek kortyzolu, hormonu stre-
su, w §linie uczestnik6w, a takze znaczne obnizenie tetna
i ci$nienia tetniczego. Nastapil tez duzy wzrost aktywnosci
uktadu przywspélczulnego (pojawiajacy si¢ podczas okreséw
rozluznienia) u tych uczestniczek i uczestnikéw, ktérzy cho-
dzili po lesie lub w nim siedzieli, w poréwnaniu z osobami
przebywajacymi w miescie. Dodatkowo uczestnicy zeznali,
ze czuli wickszy spokéj psychiczny i poprawil im sie na-
stréj, kiedy byli w lesie. I tak dzieki nowym dowodom na-
ukowym Shinrin-yoku zostal potwierdzonym prawdziwym
zjawiskiem.

Od czasu tych wezesnych eksperymentéw badania do-
starczajace podobnych naukowych dowodéw na wazne lecz-
nicze korzysci plynace z kapieli lesnych pojawialy si¢ jak
grzyby po deszczu®. I choé eksperymenty przeprowadzano

przewaznie w Japonii i Chinach, zalety plynace z kapieli
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lesnych wykazano réwniez w innych czgsciach Azji oraz
w Europie i Stanach Zjednoczonych, uzyskano nawet dowo-
dy na poprawe dzialania uktadu odpornosciowego, uktadu
krwiono$nego i oddechowego, a takze pozytywny wplyw na
depresje, lek i stres.

Ale czy musimy by¢ w lesie, by czerpad z natury petnymi
garéciami, czy moze niektére zalety moga plynac z przeby-
wania w miejskich parkach, spacerowania po obsadzonych
drzewami ulicach w miescie lub grzebania w ziemi w ogréd-
kach za domem? Na szczg$cie w koricu mozemy zgromadzié
wystarczajgco duzo informacji w duzej skali, zeby odpowie-
dzie¢ na te i inne pytania, a to wszystko dzieki skorzystaniu
z biobankéw i obrazowania satelitarnego.

Okreslenie ,biobank” rzadko pojawia si¢ poza branzg
medyczng. A jednak ,banki” te zapewne stanowig zbiory
najwazniejszych danych, ktére pojawily si¢ w ostatnich kil-
kudziesieciu latach i pomagaja nam zrozumie¢ trendy i sche-
maty powtarzajace si¢ podczas badania zdrowia czlowieka.

Biobanki populacyjne, jak podpowiada nazwa, zbieraja
probki materiatu biologicznego (krwi, DNA i tak dalej) i dane
0s6b z przekroju populacji, nie tylko tych, ktére s3 wybrane,
poniewaz cierpia na konkretna chorobe. Poszczegdlne osoby
zaprasza si¢ do przystgpienia do biobankéw populacyjnych
i powierzenia im danych osobistych, dokumentacji medycz-
nej i opiséw prébek. Przechowywane tam sg tez zestawienia

publicznie udostgpnionych zmiennych (na przyktad $mier-
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telnosci i przyczyny zgonu). Dzigki temu banki te reprezen-
tujg obraz populacji obejmujacy rézne grupy wiekowe, picie,
grupy socjoekonomiczne i lokalizacje. Obecnie wiele krajéw
posiada lub rozwija banki populacyjne z danymi dotycza-
cymi zdrowia, ktére maja ogromny potencjal i pomagaja
nam lepiej zrozumie¢ zwigzki miedzy zdrowiem czlowieka
a Ssrodowiskiem.

Banki populacyjne rozwijaly si¢ réwnolegle z innym
niesamowicie waznym Zrédlem danych: czujnikami $rodo-
wiskowymi w satelitach. Czujniki te potrafig uchwyci¢ obraz
§rodowiska na calym kontynencie w bardzo dokladnej skali
(obrazy — piksele — fotografowane sg globalnie w rozdziel-
czosci co trzydziesci metréw lub mniej). Zwigzek miedzy
zdrowiem a cechami przyrody pomaga nam pojaé zwlasz-
cza jeden praktyczny pomiar przeprowadzany przez satelity,
a mianowicie NDVI (Normalised Difference Vegetation Index),
czyli znormalizowany réznicowy wskaznik wegetacji, kt6-
ry mierzy zdrowie, czyli ,kondycje”, i zielonosé wegetacji
w danym miejscu. Wspéiczynnik NDv1 oblicza si¢ poprzez
zmierzenie réznicy w ilosci widocznego ,,czerwonego swiat-
ta” (zdrowych roslin) w stosunku do ,,$wiatta bliskiego pod-
czerwieni” (obumierajacych roslin), ktére odbija si¢ od ro-
glinnosci.

Pomiary NDv1 pokazaly niezwykle intrygujace korelacje
miedzy §rodowiskiem a zdrowiem cztowieka. Na przykiad

im zielerisze otoczenie, w ktérym znajduje si¢ nasz dom, tym
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mniej jeste$my przygnebieni®. Przetomowe badanie przy
wykorzystaniu wskaznika NDvI oraz biobanku z Wielkiej
Brytanii dowiodlo, Ze zielone otoczenie znaczaco chroni
przed depresja; nawet gdy uwzgledni si¢ takie czynniki jak
wiek, status socjoekonomiczny i réznice kulturowe, to tym
rzadziej diagnozuje si¢ i leczy zaburzenia psychiczne, im
bardziej zielone otoczenie, w ktérym zyja ludzie. Zaleznos¢
ta byla wyrazniejsza u kobiet, zwlaszcza tych ponizej szes¢-
dziesigtego roku zycia, zamieszkaltych na terenach o nizszym
statusie socjoekonomicznym i wyzszej urbanizacji. Podob-
ne badania, cho¢ przeprowadzone na mniejszych grupach,
w amerykanskich, hiszpanskich, francuskich i poludniowo-
afrykanskich miastach przyniosly te same wyniki.

Inny eksperyment z wykorzystaniem danych zdrowot-
nych populacji na duzg skal¢ razem z danymi satelitarnymi
odkryt zwigzek miedzy $mierciag milionéw drzew przy miej-
skich ulicach i ponad 21 000 dodatkowych zgonéw z po-
wodu choréb uktadu krazenia oraz epizodéw niedomagania
uktadu krazenia’. Zadano ciekawe pytanie: czy jesli usunie
sie drzewa z ulic w miescie — tym samym eliminujac ich
pickne zielone korony — bedzie to miato negatywny wplyw
na zdrowie czlowieka? Zbadano, jak postepowaly choroby
uktadu krazenia i dolnych drég oddechowych, kiedy szybko
szerzaca si¢ plaga opietka jesionowego usmiercita uliczne
drzewa w amerykanskich miastach w ciggu dwéch lat. In-

wazja owadéw przetoczyla si¢ przez Stany Zjednoczone
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w pierwszej dekadzie xx1 wieku niczym fala ze wschodu
na zachéd, zabijajac ponad 100 milionéw jesionéw. Dzieki
poréwnaniu dwéch duzych zbioréw danych — czasu i umiej-
scowienia obumarlych drzew z geolokalizowanymi dany-
mi $miertelnosci rejestrowanymi przez publiczng ochrong
zdrowia na szczeblu hrabstwa — ujawniono, ze nastapito
6113 dodatkowych zgonéw w nastepstwie choréb ukiadu
oddechowego i dodatkowych 15 080 zgonéw zwigzanych
z zaburzeniami ukladu krazenia w catym kraju, gdy kolejne
hrabstwa stawialy czola pladze. Skala tej zaleznosci si¢ po-
wigkszyla, gdy szkodniki atakowaly coraz to nowe tereny,
i byla szczegélnie wyrazna w hrabstwach z ponadprzecigtng
mediang dochodéw na gospodarstwo domowe.

Te dwa fascynujace postepy w zbieraniu danych — jesli
wykorzystamy je razem — stanowig skarbnice konkretnych
informacji, z ktérej mozna czerpaé, gdy przeprowadzamy
naukowe poréwnanie dokumentacji medycznej konkretnych
0s6b i choréb, z jakimi si¢ zmagaja, ze sSrodowiskiem, w kt6-
rym zyja. Wyniki badari odzwierciedlaja potege tych zbio-
réw danych przy przeprowadzaniu analiz informacji, ktére
wezeséniej nie byly mozliwe. Dlaczego fakt ten jest wazny?
Bo ma gleboki wplyw na nas jako jednostki oraz na decyden-
téw, ktérzy zmagaja si¢ ze wstrzgsajacymi statystykami do-
tyczacymi epidemii, choréb uktadu krazenia i oddechowego,
a takze zwigkszonego poziomu lgku, depresji i samobdjstw

w spoleczeristwie. W samej Wielkiej Brytanii az 7,6 mi-
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liona oséb zyje z chorobg uktadu krazenia, ponadto jest to
gléwna przyczyna $mierci na calym swiecie. Do tego okolo
15 procent ludnosci zamieszkujacej Anglie przyjmuje leki
antydepresyjne. Dost¢pne dzi$ informacje daja nam or¢z do
walki ze wspélczesnymi plagami i kryzysami zdrowotnymi.
Zalecane rozwigzania sg proste, ekonomiczne i do latwego
zastosowania przez kazdego czlowieka. Receptg jest natura.

Cho¢ badania na duzych zbiorach danych byly waz-
ne przy ustalaniu zwigzku miedzy roslinami i zdrowiem
czlowieka, to nie zdolaly wyjasni¢, co wlasciwie dzieje sig
w ludzkim ciele, kiedy nasze zmysty obcuja z roslinnoscia.
Potrafig jedynie nakresli¢ powiazanie, a nie zwigzek przy-
czynowo-skutkowy. Wlasnie wéwczas zaczela si¢ dla mnie
prawdziwa kryminalistyczna praca, ktéra stala si¢ osig tej
ksigzki. Wyruszylam na poszukiwania i pragng zrozumie¢,
co dzieje si¢ z fizycznym i psychicznym zdrowiem, kiedy
nasze zmysly — wzroku, stuchu, wechu i dotyku — maja do
czynienia z przyroda.

Zglebianie tego fascynujacego zadania przeprowadza-
nego na tym obszarze przez ostatnig dekade dato poczatek
zupelnie innemu akademickiemu przedsiewzigciu, ktére po-
wzietam. Chciatam wiedzie¢, co wlasciwie zachodzi w méz-
gu czlowieka, jego hormonach, uktadach odpornosciowym,
oddechowym i krazenia, kiedy nawigzuje kontakt z roslin-
noscig — i ktére zmysly zostaja pobudzone do przeprowa-

dzenia tych reakcji. Pragnetam tez odkry¢ najlepszy sposéb
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| UMYSLEM CZLOWIEKA, GDY JEGO ZMYSLY LACZA
SIE ZE SWIATEM NATURY.

Czy wiedzieliscie, ze cyprysik tepotuskowy usprawnia
dziatanie komorek zwalczajacych raka w naszym
uktadzie odpornosciowym? Lub ze dotykanie drewna
nas uspokaja (im cos bardziej drewnianego i sekatego,
tym lepiej)? Albo ze zapach r6z pomaga spokojnie
i bezpiecznie prowadzi¢ samochod?

A samo trzymanie kwiatka w doniczce na biurku
poprawia samopoczucie?

Dobro natury pokazuje, jak przyroda przyczynia sie
do ochrony naszego zdrowia. Jesli zaprosimy nature do
naszych domow, miejsc pracy, szkot, miast i miasteczek,

to stworzymy lepsze, szczesliwsze i zdrowsze
srodowisko zycia dla wszystkich.
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