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Tourism has become one of the fastest growing global industries in recent decades, and this is closely linked with
the development of new destinations. Concurrently, the need for relaxation, recreation and leisure activities in an
unspoilt natural environment gains in importance as populations living in cities continue to increase. The United Na-
tions World Urbanisation Prospects in 2018 revealed that 55 % of the world population currently lives in urban areas,
and their estimation of an increase to 68 % by 2050 does not account for the growth trends expected after this date. In
addition, an intact natural environment forms a counterpart to the noisy, dusty and overheated summer urban envi-
ronment. This paper therefore analyses the most recent findings that support the positive impacts of forests and green
spaces on human health and well-being. Country forests and all urban and peri-urban forests offer opportunities for
physical activity which is a well-acknowledged preventive life-style factor in the fight against physical and mental
disease. Moreover, this initiative is especially supported by World Health Organization recommendations.
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., Between every two pines is a doorway to a new world.”
,Medzi kazdymi dvomi borovicami je vchod vediici do nového
sveta.”

John Muir (1938 - 1914)

Ako sa populdcia sveta stdva urbanizovanejsou, naras-
taji1 obavy o mozné vplyvy moderného zivotného stylu na
zdravie, ako st napr. dychacie problémy, castejsi vyskyt
obezity, ale aj problémy dusevného zdravia (napr. stres).

Les ako vyznamna stcast krajiny a urbanizmus

Okrem vhodne upravenych zelenych ploch v mes-
tach najvhodnejsim prostredim na travenie volného
¢asu s pridanymi benefitmi a pozitivhym vplyvom
na ludské zdravie je prave lesné prostredie. Zvyseny
pristup k akémukolvek prirodnému prostrediu moze
podla viacerych studii znamenat potencidlne benefity
z pobytu v prirode pre jeho navstevnika (Marusakova,
Sallmannshofer, eds., 2019; Jiricka-Pirrer et al., 2017;
Hartig et al., 2014 a i.).

Lesy v Eurépe pokryvaju priblizne 215 mil. ha (bez
Ruskej federacie), ¢o predstavuje 33 % celkovej rozlohy
pddy. Dalsia plocha 36 mil. ha je klasifikovand ako ina
zalesnend poda. Skandinévske krajiny majti najvacsi po-
diel lesov, najmensi je v Statoch Beneluxu a niektorych
stredomorskych krajindch. Takmer 113 mil. ha lesov je
ihli¢natych a viac ako 90 mil. ha predstavuju lesy list-
naté. Viac ako 30 mil. ha lesov v Eurdpe je chranenych
kvoli zachovaniu biodiverzity, pretoZe prave lesné spo-
locenstva st délezitym biotopom mnohych rastlin, huib,
liSajnikov, vtakov, cicavcov, obojzivelnikov a bezsta-
vovcov (Marusakova, Sallmannshofer, eds., 2019).

V jednej z nasich $tadii sme porovnali tidaje o lesna-
tosti vybranych krajin Eurépy, ako aj dalSie ukazova-

tele, ako je rozloha krajiny, pocet obyvatelov, hustota
obyvatelstva a percento populdcie Zijticej v urbannom
prostredi (SpiSsky, 2019). Zaujimavé st udaje porov-
nania percentudlneho pokrytia lesom vo vybranych
krajindch a percenta populdcie Zijucej v urbanizova-
nom prostredi (obrdzok na str. 3 obalky hore). Vysoky
podiel obyvatelov Zijucich v mestadch mé Island (97 %),
Belgicko a Malta (obe 96 %). Podobne je na tom aj Ho-
landsko (92 %), Dansko (88 %) ¢i Luxembursko (87 %).
Prave v krajinach, pre ktoré je charakteristicky vysoky
podiel obyvatelstva Zijiceho v mestach, les ako sticast
krajinnej Struktary predstavuje vyznamny priestor na
lacie v urbannom prostredi patria Moldavsko (38 %),
Bosna a Hercegovina (44 %) a Slovinsko (50 %). Ur-
banna populdcia ostatnych eurdpskych statov je vyssia
ako 50 %, a zaroven nepresahuje 90 %, medzi nimi je
aj Slovenska republika s hodnotou 53 % (hftps://www.
worldometers.info/world-population/population-by-coun-
try, 2019).

Co sa tyka lesnatosti, v Slovenskej republike dosa-
huje 40,4 % (https://data.worldbank.org/indicator/ag.Ind.
frst.zs, 2016). Podla databazy Svetovej banky priemer
krajin Eurdpskej tnie je nizs$i a predstavuje 38,1 %,
najvyssiu lesnatost vSak dosahuju skandinavske kraji-
ny Finsko (az 73,1 %), Svédsko (68,9 %). Nad troviiou
60 % je aj Slovinsko (62 %) a Cierna Hora (kandidatska
krajina, 61,5 %). NiZ8iu lesnatost a zaroven najvicsie
rozlohy majti Franctizsko (31,2 % a 547 557 km?), Spa-
nielsko (36,9 % a 498 800 km?) a Ukrajina (mimo EU,
16,7 % a 579 320 km? vratane Krymu) (obrazok na str. 3
obalky dolu).

Les ako jedna z vyznamnych krajinnych zloZiek
predstavuje zdroj biodiverzity, poskytuje ochranu
pody, plni svoju vodohospodarsku, pddoochrannt

139



Les, turizmus a pocit pohody (well-being)

A I S FRESH.
rREEnEFw BEA UTY N AT U R E

T”ﬁ*l‘.:“ﬁ”s”“mum ENVIRONMENTRELAX

“T'IF ER ELAXATI ON

woobANIMALS
OXYGEN‘ & CLEAN
RECREATION

Obr. 1. Vysledky odpovedi na otazku: , Opiste, prosim, tromi slovami alebo tro-
mi kratkymi vetami, co pre Vs znamend les alebo Co si spdjate s lesmi ?”
Vysvetlivky: velkost pisma je priamotimerna frekvencii vyskytu daného slova

Obr. 2. Park v okoli kastiel'a Strazky poskytuje navstevnikom prijemné pro-
stredie na pasivny oddych (august 2018). Foto: Magdaléna Pichlerova

V niektorych krajindch lekari do-
konca na pomoc svojim pacientom
predpisuju recepty, ktoré odportuca-
ju travenie ¢asu v prirode, ako napr.
v USA (hnutie ParkRx) alebo vo Vel-
kej Britanii. Uzivatefom v USA do-
konca pomahaju interaktivne mapy,
ktoré obsahuju informacie o parkoch,
ich vybavenosti a tak si ,pacient”
s predpisom moéze néjst najblizsi
vhodny park (Melamed, 2017; Root,
2017; Schiller, 2014).

Vnimanie lesa verejnostou

V prostredi Slovenskej republiky
sa v roku 2018 uskutocnil jedinecny
prieskum verejnosti, ktory sa venoval
prieskumu spotrebitelskych preferen-
cii vo vztahu k zivotnému prostrediu
a bioekonomike. Na zber kvalitativ-
nych tdajov prostrednictvom dotazni-
ka vratane ziskania zédkladnych infor-
macii o respondentoch, ako je pohlavie,
rok narodenia, vzdelanie, zamestnanie
atd., bola pouzitd Standardizovana
metdda. Prieskum pdvodne realizo-
vala spolo¢nost Kairos Future v Spo-
jenych Statoch, Brazilii, Cine, Svédsku
a Nemecku v janudri 2016 na vzorke
500 respondentov v kazdej krajine. Vo
februéri 2018 bol prieskum rozsireny
na Slovensko a Taliansko s 500 respon-
dentmi v kaZdej krajine a realizoval sa
pre potreby projektu H2020-MSCA-
-RISE-2016-CHARMED a Lesnickej
fakulty Technickej univerzity vo Zvo-
lene. Taliansko bolo vybrané vdaka
participacii na medzinarodnom pro-
jekte CHARMED (Characterisation of
a Green Microenvironment and to Study
its Impact upon Health and Well-Being in
the Elderly as a Way forward for Health
Tourism), v ktorom Taliansko spolu so
Slovenskom st ¢lenmi medzinarod-
ného konzorcia. V dotazniku z roku
2016 malo 55 % respondentov vysoko-
skolské vzdelanie, v dotazniku z roku
2018 tato kategdria predstavovala 40 %
v slovenskej vzorke, 32 % v talianskej.
AZ 75 % respondentov md priblizny
mesacny prijem vo vyske 300 — 3 000
USD, t. j. reprezentuju globalnu stred-

a klimaticktl funkciu. AvSak v ostatnej dobe nemaly | nu triedu (podla OECD, 2019, https://oecd-development-
vyznam nadobuda aj rekreacna funkcia lesa a les ako | -matters.org/2019/05/07/look-east-instead-of-west-for-the-fu-
priestor na oddych a regeneraciu. ture-global-middle-class/). V pripade Slovenska a Talianska
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Obr. 3. Malebna Horsianska dolina, narodna prirodna rezervacia s ukazkou vegetacie lesostepného charakteru sa na-
chadza v okrese Levice v Nitrianskom kraji (april 2018). Foto: Magdaléna Pichlerova

do tejto triedy spada 85 %, resp. 68 % respondentov. Res-
pondenti z roku 2016 sa v 77 % oznacili ako ,,mestski”
alebo , prevazne mestski”, to isté plati pre 60 % sloven-
skych a 74 % talianskych respondentov. Prieskum bol
distribuovany digitdlne, digitalne gramotnému segmen-
tu obyvatelstva, ¢o predstavuje vzorku digitalne uvedo-
melého a vzdelaného obyvatela, t. j. ,globalneho spotre-
bitela strednej triedy budicnosti”. Prieskum sa celkovo
skladal zo 68 hlavnych otazok, z ktorych 60 bolo uzavre-
tych a 8 otazok s otvorenym koncom. Parcidlne vysledky
boli prezentované v brozure, ktora je verejne pristupna aj
na webovom sidle Lesnickej fakulty (https:/If.tuzvo.sk/sk/
consumers-and-biobased-materials-international-survey).
Jedna z otazok dotaznikového prieskumu sa venovala
asociacii respondenta na les. Vysledky ukazali, Ze verej-
nost vyzaduje od lesa predovsetkym zabezpecovanie mi-
moprodukénych funkcii, a to hlavne produkciu kyslika,
relax a oddych (obr. 1). Dal$im zaujimavym vystupom
je, ze existencia vplyvu pohlavia, veku, vzdelania a byd-
liska na vnimanie lesa nebola preukazana. Z hladiska
vplyvu pohlavia na vnimanie lesa vysledky prace ukazu-
4, Ze najfrekventovanej$im slovom, ktoré respondentom
napadne pri slove les je vzduch (muzi 19 %, zZeny 15 %).

V poradi druhym najfrekventovanej$im slovom je relax
(muzi 13 %, zeny 13,5 %) a tretim najfrekventovanejsim
slovom je priroda (muzi 10 %, zeny 9 %). Z analyzy teda
vyplyva fakt, Ze spolocnost lesy vnima predovsetkym
ako producentov kyslika a miesto na relax a oddych. Iba
3 % muzov a 2 % Zien vnimaju les ako producenta drev-
nej suroviny (Vybostok et al., 2018).

Vysledky dotaznikového prieskumu tak dokazuju,
ze kym v minulosti sa lesné hospodarstvo zameriavalo
predovsetkym na zabezpecovanie produkénych funkcii,
v sucasnosti je les vnimany ako komplexny produkény
systém plniaci Siroku Skélu ekosystémovych sluZieb (Eri-
ksson, 2014; Pukkala, 2016).

Predkladana studia dospela k zaveru, Ze verejnost na
Slovensku sa v sucasnosti zameriava predovsetkym na
zabezpecovanie funkcii zlepsujticich blahobyt spolo¢nos-
ti, patriacich do skupiny mimoprodukénych funkcif lesa,
najma rekreacnej (Vybostok et al., 2018).

Rekreacna funkcia lesa

Rekreécia v prirode zahffia mnozstvo aktivit, ktoré
sa odohréavaju v prostredi od sukromnych a verejnych
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zahrad, verejnych parkov (obr. 2), mestskych lesov, po-
zdlZ vodnych ciest, pri mori, na jazerach a okolo nich,
v lesoch, na vidieku, v horskych oblastiach a divocine
(obr. 3). Aktivity pritom mozu mat pasivny charakter,
ako napr. sedenie, relaxdcia a uzivanie si vyhladu, ale-
bo aktivny charakter, napr. lyZovanie, turistika (obr. 4),
jazda na horskom bicykli, jazda na koni (Bell et al., 2009).

Ako uz bolo spomenuté, podla Statistik Spojenych
narodov do roku 2050 az 68 % svetovej populacie bude
zit v mestach (UN DESA, 2018). Tento fakt implikuje
velky dopyt po zdravom zivotnom prostredi, v ktorom
sa Iudia budt moct rekreovat, oddychnut si a opustit
na chvilu precivilizované mestské hlucné prostredie.
Vhodnt alternativu tak predstavuja lesy, ktoré po-
skytuju rozsiahle a alternativne moznosti na rekredciu
a prirodny turizmus. AvSak treba mat na pamati, Ze lesy
su schopné poskytnit atraktivne prostredie a zazitok
len dovtedy, kym ich prirodzené kvality ostant zacho-
vané (Bell et al., 2009).

Ako jeden z pozitivnych prikladov mozno uviest
Spravu statnych lesov Cile (CONAF Chile), ktord sa
v partnerstve s ochrandrskymi organizaciami rozhodla
vytvarat rezervacie so striktnym rezimom ochrany.
Tak vznikla napriklad Valdivijska pobrezna rezervacia,
50 000 ha sa podarilo na burze kupit ochranarskym or-
ganizdcidam WWF Chile a miestnej Statnej organizacii
na ochranu prirody po tom, ¢o skrachovala jedna dre-
varska spoloc¢nost, ktora premienala pévodné dazdové
pralesy na eukalyptové plantdze. Inym prikladom je
aj Narodny park Alerce Costero s rozlohou 24 000 ha
(obr. 5). Vstup do tychto izemi je spoplatneny a ziska-
né financie su dalej investované do budovania infras-
truktary. Dal§im obdobnym pozitivnym prikladom je
rezervacia Oncol, ktorti zalozila a vlastni spoloc¢nost
Celulosa Arauco y Constitucién (Arauco), jedna z najvac-
Sich lesnickych firiem na svete, ktord v ostatnom obdobi
zacala rozsirovat svoje portfolio prirodnych rezervacii.
Skupuje pozemky v blizkosti uz existujticich narodnych
parkov, prepaja ich, aby vznikali velké scelené plochy
chranenych zemi.

Moderné formy rekredcie a prirodného turizmu sa
produktmi priemyselnej spolo¢nosti. Pociatky rekreécie
v lesnom prostredi moZzno identifikovat v stredoveku,
ked sa krali a aristokrati zacastiiovali na polovackach.
Za zaciatok rozvoja masového turizmu mozno pova-
zovat 17. storocie, ked sa objavil fenomén ciest bohatej
aristokracie z Anglicka na eur6psky kontinent, ktoré sa
nazyvali Grand Tour (Matlovicovd a kol., 2015).

Outdoorovd rekreécia, ktora predstavuje ¢as straveny
vo vonkajSom prirodnom prostredi, sa pre strednu trie-
du zacala rozvijaf az v 19. storoci s rozvojom Zeleznicnej
dopravy, ktora umoznila lahSie a menej nakladné cesto-
vanie. Do tohto obdobia sa datuje aj organizovanie pr-
vych hromadnych vyletov. Za zakladatela organizova-
ného cestovného ruchu a rekredacie vo svete sa povaZuje
Thomas Cook (1808 - 1892), pévodom knaz, ktorého
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cestovnd kanceldria, prva na svete, existovala do roku
2019 (Pichlerova, Bencat, 2009).

Rekredcia v lesoch stale zahfniala aj polovnictvo, no
rozsirila sa aj na turistiku a pamiatky. Ako mesta rast-
li, pritahovali Iudi z vidieka. Po druhej svetovej vojne
sa zvysila mobilita ulahéena rozsiahlou cestnou sietou
a dlh$im voInym casom. Ndrast rekreacného vyuziva-
nia lesov v 60. a 70. rokoch 20. storocia viedol k vzniku
novych foriem chranenych tizemi so zameranim na spo-
locenské funkcie, ktoré poskytovali ,,nadhernt krajinu”
pre ,vystresovanych modernych I'udi”. Takyto rastaci
dopyt po rekredcii tieZ priniesol vyrazny tlak na lesy
v mestskych oblastiach alebo v ich blizkosti (napr. byva-
1é polovnicke lesy Fontainebleau pri PariZi, Forestenrie-
derov park pri Mnichove). Narast rekredcie tak viedol
aj k rozvoju infrastruktiry a vzniku novych cielovych
skupin (Bell et al., 2009).

Kazdy prvok, ktory spristupriuje lesy navstevnikom,
mozno povaZzovat za infrastruktdaru. Infrastruktira a vy-
bavenost mozu na druhej strane zvysif atraktivitu lesov
pre nové cielové skupiny, ktoré by lesy nenavstevovali
bez tychto zariadeni. Jednotlivé potreby navstevnikov
st vSak casto protichodné a infrastrukttira a vybavenost
by mali byt prisposobené danej cielovej skupine (Berna-
sconi, Schroff, 2008).

Vel'mi dolezité je mysliet aj na pristup k lesom pre
osoby so zdravotnym postihnutim a osobitnymi potre-
bami, pre ktoré je casto aZ nemozné dostat sa do pri-
rody, aby si mohli vychutnat regeneracné ucinky lesa.
Starnutie obyvatelstva zvySuje pocet udi s obmedze-
nim telesného pohybu, pritom poskytnutie moznosti za-
pojit sa do outdoorovych aktivit a spolocenského Zivota
je pre 'udské zdravie vel'mi dolezité (Bai, 2017).

Mnohé eurdpske krajiny sa dokonca zaviazali dodr-
ziavat Standardné nariadenia OSN pre osoby so zdra-
votnym postihnutim, kde zakladnou filozofiou a zodpo-
vednostou je vybudovat spolo¢nost, v ktorej maju I'udia
so zdravotnym postihnutim podobné prava a moznosti
ako ostatni obcania (Marusakova, Sallmannshofer, eds.,
2019).

Vyznam lesa a jeho funkcie z hl'adiska jeho hodno-
ty pre rekredciu a regeneracnti schopnost poskytovanu
navstevnikom mozno zhrnat do nasledovnych skupin
vyznamnych vplyvov (Supuka, Bihutiova, 2018):

* les a klima - priestor lesa upravuje faktory kli-

my, vyrovnava a zmiernuje extrémne hodnoty
a vytvara komfortné prostredie pre ¢loveka (zni-
Zuje priemernu teplotu vzduchu v lete a zvySuje
v zime, eliminuje priame slnec¢né Ziarenie, zvy-
Suje relativnu vlhkost vzduchu, znizuje rychlost
prudenia vzduchu, vytvara pozitivny priestor
na kolobeh vody v prirode);

e les a fyzikadlno-chemické vlastnosti ovzdusia

— v lese je vyvazeny stav prirodzenej skladby
plynov v ovzdusi, obohateny aj o uzitocné pro-
dukty fotosyntézy (vyvazena a takmer priro-
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dzena skladba plynov
v ovzdusi bez pridav-
kov antropogénnych
imisnych zloZiek,
zvysSeny obsah kysli-
ka a metabolitov uzi-
tocnych pre Tudsky
organizmus, ako ter-
pény, fenoly, fytonci-
dy, zvysend ionizacia
ovzdusia);

les a biodiverzita — les
ako najvyssie organi-
zované spolocenstvo
rastlin a Zzivocichov
(tvori bohatost dru-
hov, genofond, ziva
databazu pre vedec-
ky vyskum, vychovu
a vzdelavanie);

les ako priestor pri-
rodnych vytvorov
a premenlivych fo-
riem rastlin (drevin) —
mozu to byt geografic-
ko-geologické (napr.
skalné bradla, krasové
atvary, jaskyne, vodné
toky atd) alebo biolo-
gické prirodné vytvo-
ry, resp. premenlivé
formy a variety rastlin
ako vysledok vplyvu
podmienok prostredia
a mutaénych javov,
pri Zzivocichoch napr.
geografické rasy;

les ako priestor a fe-
nomén estetiky, per-
cepcie a kultarneho
zdZitku — predstavuje
subor znakov, vlast-
nosti a hodnot lesa,
ktoré sa premietaju
prostrednictvom l'ud-
skych zmyslov do
partikularnej percep-
cie az po stuhrnny (ho-
listicky) kulttirno-es-
teticky zaZzitok (napr.
znaky a vlastnosti
rastlin a Zivocichov
v rastovych a vyvojo-

Obr. 4. Ukazka lesného prostredia s prislusnou rekreacnou vybavenostou — via fer-
rata na Skalke pri Kremnici (jan 2019). Foto: Magdaléna Pichlerova

Obr. 5. Ukazka interiéru lesa v Narodnom parku Alerce Costero (Chile, november
2018). Foto: Magdaléna Pichlerova

vych Stadidch a v premenlivosti v ro¢nych sez6- Rekreécia v prirodnom prostredi tak kontinuélne
nach, vnutornd Struktara lesa, jeho pévodnost, | nadobtida vyznam. Samozrejme les mdze plnit svoje

harmonia atd'.).

rekreacné funkcie iba za podmienok, Ze nedochadza
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k jeho nadmernej exploatacii a prekroceniu tinosnosti
prostrednictvom nekontrolovanej/neprimeranej tazby,
vystavby a dopliiania rekreatnej infrastruktiry alebo
zo strany nadmerného tlaku prostrednictvom zvyse-
ného poctu navstevnikov koncentrujicich sa na malom
priestore. Les a prirodné prostredie tak plni jednu z vy-
znamnych mimoprodukénych funkcii a poskytuje eko-
systémové sluzby.

Vyznam lesa pre pocit pohody (well-being) a zdravie
Iudi

Téme pozitivneho vplyvu prirody na I'udské zdra-
vie a pohodu/blahobyt (well-being) sa od devatdesiatych
rokov venuje ¢oraz viac vedeckych studii, mnoZstvo
z nich sa zameriava na komparaciu ,,zeleného” (prirod-
ného) a ,sivého” (mestského, zastavaného) prostredia.

Pohoda/blahobyt I'udi predstavuje jednu z tustred-
nych zloziek rdmca ekosystémovych sluzieb, ktoré sme
uz spomenuli vyssie. Tato téma ja takd vyznamna, ze
vztahu medzi fudskym zdravim a pohodou/blahoby-
tom, biodiverzitou, ekosystémami a ich sluzbami a kli-
matickymi zmenami sa venuje rastica pozornost aj
v medzinarodnych diskusiach a politickych procesoch
(Bell et al., 2009).

V literattire bolo identifikovanych pat klucovych
mechanizmov s benefitmi pritomnosti prirodnych ob-
lasti (vratane lesa) na [udské zdravie:

(1) zniZenie hluku, znecistenia ovzdusia, rychlosti
vetra, zlepSenie mikroklimatickych podmienok: dlho-
dobé aj kratkodobé vystavenie znecistenému ovzdusiu,
spdsobenému dopravou a hlukom, je spojené so zhor-
Senim kardiovaskuldrnych ochoreni (napr. Brook et al.,
2010), vegetacia je vSak schopnd lokéalne znizovat hladi-
ny znecistujucich latok v ovzdusi ovplyviovanim dis-
perzie (Jang et al., 2015; Tyrvéinen et al., 2005);

(2) znizenie stresu, psychologicka a fyziologicka
regeneracia: priklady experimentdlnych stadii (Tyr-
vdinen et al., 2014) uviedli, ze kratke navstevy parkov,
mestskych lesov a lesov zlepsuju nédladu, prispievaju
k zvySeniu pozornosti, vitality a posilfiuja psychickt re-
generdciu zo stresu. Existuju aj dokazy o potencidlnych
prinosoch kontaktu s prirodou, ktoré zabranuju zdra-
votnym problémom suvisiacim s chronickym stresom
a poruchami koncentracie (Hartig et al., 2014). Travenie
¢asu v lese dokonca posiltiuje schopnost riesit problémy
a kreativitu az o 50 % (Li, 2018). Dalsi vyskum zistil, Ze
u populdcie, ktora Zije v blizkosti stromov a inej vege-
tacie sa zniZilo riziko tmrtia z niekolkych beznych pri-
¢in smrti (kardiovaskularne a respira¢né ochorenia) o 8
az 12 % (CBC News, 2017). Maas et al. (2009) skamali,
¢i pritomnost zeleného priestoru moze zmiernit nega-
tivne vplyvy stresovych zivotnych udalosti na zdravie
a ako ovplyviiuje socidlne kontakty. Vysledky ukazujy,
Ze menej zelene v Zivotnom prostredi ['udi sa zhodovalo
s pocitom osamelosti a s vnimanym nedostatkom soci-
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alnych kontaktov. Hansmann et al. (2007) hodnotili re-
generacné ucinky navstevy mestského lesa a mestského
parku v Ziirichu vo Svajéiarsku. Respondenti hodnotili
také prejavy, ako bolesti hlavy, troven stresu a to, ako
sa citili pred navstevou prirodného prostredia a po nej.
Pomer zotavenia zo stresu bol 87 % a redukcia boles-
ti hlavy predstavovala 52 %. Pozitivne ucinky sa zvy-
Sovali s dizkou névstevy, ale aj praktizovanim $portu
(napr. dzogingu, cyklistiky, loptovych hier) — tieto ak-
tivity vykazovali podstatne vyssiu mieru zlepSenia ako
napr. menej namahavé ¢innosti (napr. prechadzka alebo
relaxdcia). Vysledky dalej ukazali, Ze stresové zivotné
udalosti a pocet zdravotnych tazkosti alebo vinimaného
celkového zdravotného stavu boli vyrazne zmiernené
velkostou zeleného priestoru. Niektoré stadie vSak do-
kazuju pozitivne prinosy uz len z jednoduchého pozo-
rovania krajiny (Ulrich, 1984). Vysledky stadii vplyvu
mestskej zelene na duSevné zdravie obyvatelov do-
kazuju aj to, ze zelenl ako taka vo vaznych pripadoch
nenahradza medikamentdznu liecbu, ale mohla by byt
lacnym spdsobom, ako podporit zlepSenie duSevného
zdravia na tirovni celej spolo¢nosti (Luvaas, Stoll, 2019).
Vacdsina uskutocnenych Stadii vSak ukdazala kratkodobé
regeneracné prinosy navstevy lesov alebo inych prirod-
nych oblasti. Menej poznatkov je vSak znamych o ,,dav-
ke”, t.j. aky dlhy ¢as je potrebny na dosiahnutie tychto
pozitivnych benefitov;

(3) posilnenie imunitného systému prostrednic-
tvom kontaktu s prirodou: neddvne stadie naznacuja,
Ze les a lesné prostredie pdsobi aj na nas imunitny sys-
tém. Dospievanie a Zivot v prostredi bohatom na mik-
roby moéZzu zniZzit rozvoj alergii a produkovat protilatky
v reakcii na beznu expoziciu alergénom (Findley et al.,
2016; Hanski et al., 2012). Imunitny systém je doleZity aj
pri budovani obranyschopnosti organizmu proti bakté-
ridm, virusom a nddorom. Zname je tieZ, Ze stres potlaca
imunitu. Vystresovani Iudia st casto chori, lebo maja
oslabeny imunitny systém (Li, 2018; Miyazaki, 2018).
NavySe existuje mikroorganizmus, ktory sa nachadza
v pode — mycobacterium vaccae. Pri vdychovani tejto bak-
térie, napr. pri prechadzke lesom, dochadza k aktivacii
neuronov, ktoré st spojené s nasim imunitnym systé-
mom a povzbudeny imunitny systém na nas posobi tak,
Ze sa citime Stastnejsi (Schlanger, 2017);

(4) zvysena fyzicka aktivita a zniZenie miery obezity:
ukazalo sa, Ze primerana fyzicka aktivita v prirodnom
prostredi s vegetaciou znizuje naklady na zdravotnu
starostlivost zniZzenim rizika vyskytu fyzickych aj du-
Sevnych ochoreni, ako su kardiovaskularne ochorenia,
diabetes 2. typu, depresia a rakovina prsnika a hrubé-
ho creva (Lee et al., 2012). Stidie dokonca uvadzaju, ze
zivot v blizkosti zelenych ploch zvysuje pravdepodob-
nost Castého cvicenia (napr. Calogiuri, Chroni, 2014; Ne-
uvonen et al., 2007);

(5) posilnenie socialnych kontaktov: zdravotny vy-
znam tohto javu eSte nebol Sirsie skimany (Hartig et al.,
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2014), avsak existuju priestory (lesy a iné prirodné ob-

lasti), ktoré boli zdmerne navrhnuté tak, aby sa posilnili

socialne interakcie medzi uzivatelmi (Maas et al., 2009).

Popri pobyte v prirode a turistike vznikaju aj nové
hnutia, ako napr. friluftsliv v Skandinavii alebo shinrin-
-yoku v Japonsku, pri¢om sa zdoraziiuje opdtovné spo-
jenie s prirodou, kedZe sme sa postupom casu v naSom
kazdodennom Zivote a sposobom Zzivotného Stylu od
prirody vzdialili. Friluftsliv (free-loofts-liv — Zivot na Cer-
stvom vzduchu) je ndrske slovo, ktoré sa prvykrat obja-
vilo v roku 1859 v basni nérskeho dramatika Henrika Ib-
sena Paa Viddetne (Vo vysSinach). Basen je o zastancoch,
ktori potrebuji samotu v prirode na to, aby si ujasnili
myslienky o budticnosti. Svédsky profesor Hans Gelter
hovori, Ze friluftsliv je o laske a tcte k prirode. Postoje
sa pritom neucia citanim a Studovanim, ale sa daja zis-
kat len vlastnymi skiisenostami (Powley, 2017). Vyraz
shinrin-yoku (forest bathing, lesny kapel) vznikol v roku
1980 v Japonsku a mozno ho chépat ako ,ktpanie sa”
v lesnom prostredi a vnimanie lesa vSetkymi zmyslami
s ciefom zniZit hladinu stresu a zlepsit kvalitu Zivota (Li,
2018; Miyazaki, 2018). Zakladnym konceptom je prehi-
bit fyzické uvolnenie a preventivne zlepsit prirodzenu
odolnost tela voc¢i chorobam, pretoZe tato odolnost je
v dosledku stresu potlacana. V roku 2003 na vysvetlenie
nazvu shinrin-yoku navrhol Yoshifumi Miyazaki termin
forest-therapy (lesnd terapia), aby oznacil smer podpore-
ny vedeckymi dokazmi. Medzi vedecky dokdzané vy-
hody lesnej terapie patria: posilnenie funkcie imunitné-
ho systému, zniZenie stresu, zlepSend nalada, zvySena
schopnost ststredit sa, rychlejSie zotavenie po chirur-
gickom zdkroku alebo chorobe, kvalitnejsi spanok atd'.
Lesna terapia naviac vykazuje efekt fyziologickej adap-
tacie. Znamena to, Ze ma na r6znych jednotlivcov rozny
vplyv. Dokdze znizit krvny tlak u jednotlivcov, ktori
mali na zaciatku terapie vysoky krvny tlak a naopak ho
dokéze zvysif u Iudi, ktori terapiu zahajili s nizkym krv-
nym tlakom.

V mnohych eurépskych krajinach sa uz dokonca
vytvorili koncepcie programov, ktoré povzbudzuju
obyvatelstvo, aby vyuzivalo lesy a prirodné prostredie
pre zdravie a pohodu. Niektoré z tychto programov sa
zameriavaju na podporu zdravia, zatial ¢o iné sa zame-
riavaju na tych, ktori maju uz existujuci problém (napr.
mentalny, fyzicky, emociondlny alebo behavioralny).
Podla tychto koncepcii vyuZivania zdravotnych pri-
nosov lesov boli lesy rozdelené do Styroch kategoérii so
Sirokou Skalou r6znych programov a aktivit (Marusako-
va, Sallmannshofer, eds., 2019):

* lesy na podporu lI'udského zdravia a prevenciu
chor6b: koncepcia zahffia liecebné lesy a kupe-
le, lie¢ivé lesné chodniky, regeneracné a wellness
chodniky lesom, lesy na prechadzky a lesné ktpa-
nie, na uskutociiovanie protistresovych programov;

* lesyna terapiu a rehabilitaciu: koncepcia je spojena
s poskytovanim lesnych terapii, programov terapie

v divocine, zahfia aj lesy v rehabilita¢nych stredis-
kach a nemocniciach (s pohovkami, s pocitovymi
chodnikmi), zahfnia lesy na podporu socializacie
(kde sa riesi socidlna izolacia), lesy s priestorom na
terapeutické aktivity a zdhradnicke ¢innosti;

* lesy na vzdelavanie, poskytujtce nepriame prino-
sy pre zdravie: koncepcia zahfta r6zne vzdelavacie
outdoorové programy, ako su exkurzie, tematické
exkurzie, pozorovacie vylety, workshopy, pobyty
pre materské Skoly, lesné skolky a Skoly, kluby a ta-
bory;

* lesy na rekreaciu a cestovny ruch: koncepcia zaht-
na napr. prechadzky so sprievodcom, nauéné chod-
niky, tematické vylety, jazdecké trasy na komoch,
horské cyklochodniky, nordic walking, lyziarske
trate, trasy orientacného behu, dobrodruzné parky,
via ferrata (zaistené cesty), lesnicke lanové drahy,
prechadzky v korunéch stromov, domy a hotely na
stromoch, vyhliadky, ihriskd, miesta na pikniky,
lesné skanzeny atd.

Priroda a jej dostupnost by rozhodne nemali byt
povaZované za luxus, ale mali by tvorit neoddelitelnu
a kaZdodennt sucast Zivota kaZdej vekovej kategdrie.

Prinosy pre zdravie a pohoda (well-being) st dnes co-
raz doleZitejSou castou benefitov, ktoré Iudia ziskavaju
z lesov. Predpokladd sa, Ze dlhodobé prinosy sa mozu
ziskat z opakovaného a pravidelného pobytu v prirode
a z rdznych typov prirodnych oblasti s pritomnostou
vegetacie od divociny, chranenych tizemi, primestskych
lesov po mestské parky. Dizka pobytu v prirode je vSak
do znacnej miery ovplyviiovana réznymi faktormi,
ako napr. individudlnymi preferenciami navstevnika,
typom vykondvanej aktivity, pristupnostou alebo vel-
kostou plochy. Kazdy z nds ma iné preferencie, ale niet
pochyb o tom, Ze prirodné prostredie a pobyt v iom ma
na pohodu c¢loveka, jeho zdravie a kvalitu Zivota pozi-
tivny vplyv.
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