
Start course >

tǊȊȅǊƻŘŀ ƛ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻ ȊōǳŘƻǿŀƴŜ
Jak przyrodaǿǇƱȅǿŀnanaszezdrowiei co ƳƻȍŜƳȅȊǊƻōƛŏ, by ǏǊƻŘƻǿƛǎƪǳ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ȍȅƧŜƳȅ ōȅƱƻ ōŀǊŘȊƛŜƧ ȊŘǊƻǿŜ 

i zielone.
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WsparcieKomisjiEuropejskiejdla powstaniatej publikacjinie oznaczapoparciadla jejǘǊŜǏŎƛΣktóre
ƻŘȊǿƛŜǊŎƛŜŘƭŀƧŊjedynieǇƻƎƭŊŘȅautorów, a Komisjanie ponosiƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴƻǏŎƛzajakiekolwiek
wykorzystanieinformacjiw niej zawartych.



tǊȊȅǊƻŘŀ ƛ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻ ȊōǳŘƻǿŀƴŜ

W tym module dowieszǎƛť, jak przyrodaƳƻȍŜǿǇƱȅǿŀŏnanaszezdrowiei co ƳƻȍŜƳȅȊǊƻōƛŏ, aby 

ǎǘǿƻǊȊȅŏbardziejzielonei zdrowszeǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ȍȅƧŜƳȅ. Jest to bardzoǿŀȍƴŜ, ǇƻƴƛŜǿŀȍczeka 

nas wieleǿȅȊǿŀƵΣ Ȋ ƪǘƽǊȅƳƛ ōťŘȊƛŜƳȅmusieli sƛťȊƳƛŜǊȊȅŏ.
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Obecnie,ƧŜǎǘŜǏƳȅǏǿƛŀŘƪŀƳƛbardzodynamicznychzmian

spowodowanychstarzeniemǎƛťǎǇƻƱŜŎȊŜƵǎǘǿŀ, zmianami

klimatycznymiorazogromnymǇƻǎǘťǇŜƳtechnologicznym. 

Wszystkoto ǿǇƱȅǿŀnanaszsposóbȍȅŎƛŀi musimyƴŀǳŎȊȅŏ 

ǎƛťȍȅŏ ǿ ǘȅŎƘ nowychwarunkach.

Aby ȊƴŀƭŜȋŏǊƽǿƴƻǿŀƎťw szybkoȊƳƛŜƴƛŀƧŊŎȅƳǎƛťǏǿƛŜŎƛŜ, 

ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅǎǘŀǊŀŏǎƛťȍȅŏw harmoniiz ƴŀǘǳǊŊ. |ǿƛŀǘ

przyrodyǇƻƳƻȍŜnamƻōƴƛȍȅŏpoziomhormonówstresu, 

ƻŘƴŀƭŜȋŏspokój, ale ǘŀƪȍŜuchroninasprzedfalamiǳǇŀƱƽǿ

i innymiskutkamizmianklimatu. SǇǊŀǿŘȋƳȅ, co ƳƻȍŜƳȅ

ȊǊƻōƛŏ!

²ǎǘťǇ
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/ȊŜƎƻ ƴŀǳŎȊȅǎȊ ǎƛť ǿ ǘȅƳ module
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Rolaprzyrodyw utrzymaniuzdrowiaw obecnych czasach.

PrzyrodajakoterapiaprzeciwkoǎŀƳƻǘƴƻǏŎƛi izolacji.

Zdrowie i ogrodnictwo.

Zmiany klimatyczne i adaptacja do nich.

tƛťƪƴŜ, bezȊōťŘƴŜƎƻ ǿȅǎƛƱƪu i naturalneogrodnictwo.
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wƻȊŘȊƛŀƱȅ ǿ ǘȅƳ ƳƻŘǳƭŜ

Adaptacja do zmian klimatu

Rolaprzyrodyw utrzymaniuzdrowia1

2

3

4

Przyrodajednoczy

Mój swobodnyogród
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Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia
Na naszezdrowieŘǳȍȅǿǇƱȅǿma ƧŀƪƻǏŏǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ, w którymȍȅƧŜƳȅ. Im bardziejjest ono naturalnei

czyste, tym lepiejǎƛťczujemy. Dlaczegojednaknie zawszetak jest? wȊǳŏƳȅokiemna przbieghistorii i

przyjrzyjmyǎƛťobecnymkoncepcjomprojektowaniai terapii opartejnanaturze.
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/ȊŜƎƻ ƴŀǳŎȊȅǎȊ ǎƛť ǿ ǘȅƳ ǊƻȊŘȊƛŀƭŜ
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¢ǊƻŎƘť ƘƛǎǘƻǊƛƛ ƻ ƭŜŎȊŜƴƛǳ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻǿȅƳΦ

Terapiaogrodnictwem.

Ruch samochodowy i zanieczyszczenie powietrza.

[ŜŎȊŜƴƛŜ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻǿŜ ǇǊȊŜŎƛǿƪƻ ǇƻǿǎȊŜŎƘƴȅƳ ŎƘƻǊƻōƻƳΦ
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XIX wiecznemiastaōȅƱȅbardzoniezdrowymi

miejscamido ȍȅŎƛŀ. Liczne, nowo wybudowane

ȊŀƪƱŀŘȅǇǊȊŜƳȅǎƱƻǿŜǇǊƻŘǳƪƻǿŀƱȅƻƎǊƻƳƴŜ ƛƭƻǏŎƛ

szkodliwychzanieczyszczeƵ. Ludzieȍȅƭƛw bardzo

ȊƱȅŎƘ ƛ ǎƪǊŀƧƴƛŜprzeludnionychwarunkach. /ȊťǎǘƻΣ 

wielodzietna rodzinaƳǳǎƛŀƱŀ ƳƛŜǎȊƪŀŏ w jednym, 

ciasnym pomieszczeniu. Warunkisanitarnew 

dzielnicachrobotniczychōȅƱȅǊƽǿƴƛŜȍbardzoȊƱŜ. 

Wszystko to pǊȊȅŎȊȅƴƛŀƱƻǎƛťdo bardzoszybkiego

rozprzestrzenianiaǎƛťchoróbȊŀƪŀȋƴȅŎƘ. Szacujeǎƛť, 

ȍŜco czwartyzgonw ǇƻƱƻǿƛŜXIX wiekuw Nowym

JorkuōȅƱspowodowanyƎǊǳȋƭƛŎŊ.

¢ǊƻŎƘť ƘƛǎǘƻǊƛƛ
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Wkrócedkryto, ȍŜŘƻǎǘťǇdo czystegopowietrza, zieleni

iǎƱƻƵŎŀma bardzokorzystnyǿǇƱȅǿnazdrowie

ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ. ½ŀŎȊťǘƻ ōǳŘƻǿŀŏ ǎŀƴŀǘƻǊƛŀw ǇƛťƪƴȅŎƘ

okolicachz dalaod ȊŀǘƱƻŎȊƻƴȅŎƘi zanieczyszczonych

miast.  WieleosóbŎƛŜǊǇƛŊŎȅŎƘnaƎǊǳȋƭƛŎťi inne

schorzeniaǳŘŀƱƻ ǎƛťǿ ƴƛŎƘ ǿȅƭŜŎȊȅŏ.

² ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ƪǊŀƧŀŎƘ Ƨǳȍ ǿ ·L· ǿƛŜƪǳ ȊŀŎȊťǘƻ ȊŀƪƱŀŘŀŏ 

ǿ ƳƛŀǎǘŀŎƘ ǇŀǊƪƛ ǇǳōƭƛŎȊƴŜΦ WŜŘƴŀƪ ōȅƱȅ ƻƴŜ 

ƴƛŜǿȅǎǘŀǊŎȊŀƧŊŎŜ ǿƻōŜŎ ƻƭōǊȊȅƳƛŎƘ ǇƻǘǊȊŜōΣ ȊŀǏ ƴŀ 

ƭŜŎȊŜƴƛŜ ǿ ǎŀƴŀǘƻǊƛŀŎƘ ǎǘŀŏ ōȅƱƻ ǘȅƭƪƻ ƴƛŜƭƛŎȊƴȅŎƘΦ

[ŜŎȊŜƴƛŜ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻǿŜ
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Na ǇǊȊŜƱƻƳƛŜXX i XXI wiekuǳǊōŀƴƛǏŎƛ, lekarzei

ǎǇƻƱŜŎȊƴƛŎȅ ǊƻȊǇƻŎȊťƭƛ ŘȅǎƪǳǎƧť nadsposobamipoprawy

warunkówȍȅŎƛŀludzio niskichdochodach. W latach 30-

ǘȅŎƘ ·· ǿƛŜƪǳ ǇƻƧŀǿƛƱ ǎƛť, aby w ǇǊȊŜŎƛǿƛŜƵǎǘǿƛŜdo 

ŘƻƳƛƴǳƧŊŎŜƧXIX wiecznejzabudowyblokowej, ōǳŘƻǿŀŏ

ǿƻƭƴƻǎǘƻƧŊŎŜwielorodzinnebudynkimieszkalne, 

otoczoneȊƛŜƭŜƴƛŊiȊŀǇŜǿƴƛŀƧŊŎŜƪŀȍŘŜƳǳmieszkaniu

ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊƛƭƻǏŏǏǿƛŀǘƱŀ ǎƱƻƴŜŎȊƴŜƎƻiǏǿƛŜȍŜƎƻ

powietrza.

W ten sposóbǇƻǿǎǘŀƱŀmodernistycznaurbanistyka. 

Modernistyczna urbanistyka
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|ǿƛŀŘƻƳƻǏŏpozytywnegoǿǇƱȅǿǳprzyrodynanasze

zdrowieǊƻȊǿƛƧŀƱŀǎƛťnieprzerwanie przezlata. Jednakw 

tym samymczasieznacznieǿȊǊƻǎƱa liczba samochodów 

ǿ ƳƛŀǎǘŀŎƘΣ ŘƻǇǊƻǿŀŘȊŀƧŊŎdo ogromnegoǇǊȊŜŎƛŊȍŜƴƛŀ 

ruchem ulicznymmiastiǇƻƧŀǿƛŜƴƛŜƳ ǎƛť problemów

zdrowotnychu wieluƳƛŜǎȊƪŀƵŎƽǿ.

W dzisiejszychczasachsamochodyǎŊjednym z 

ƎƱƽǿƴȅŎƘȋǊƽŘŜƱ ȊŀƴƛŜŎȊȅǎȊŎȊŜƵw miastach. 

tƻǿƛƴƴƛǏƳȅǎǘŀǊŀŏǎƛťƻƎǊŀƴƛŎȊȅŏich ǳȍȅǿŀƴƛŜ. 

Ruch samochodowy 
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Jazdanarowerzei chodzenie

SpróbujƻƎǊŀƴƛŎȊȅŏkorzystaniez samochodu. 

Chodzenielub jazdanarowerzejest nie tylko

dobra dla ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ, ale ǘŀƪȍŜdla Twojego

zdrowia. tƻǊǳǎȊŀƧŊŎ ǎƛť ǇƛŜǎȊƻ ƭǳō ǊƻǿŜǊŜƳ ƳŀǎȊ 

ǿƛťƪǎȊŜ ǎȊŀƴǎŜ ƴŀ ǎǇƻǘƪŀƴƛŜ ƪƻƎƻǏ.

CzyƴŀǇǊŀǿŘťmusiszƧŜŎƘŀŏautem?

tƻƳȅǏƭjak ŎȊťǎǘƻTy lub TwoiznajomiƧŜȍŘȍŊ

samochodem. CzyƴŀǇǊŀǿŘť ƧŜǎǘ ǘƻ ƪƻƴƛŜŎȊƴŜ? 

CzynieƳƻȍƴŀǎƪƻǊȊȅǎǘŀŏz komunikacjimiejskiej

lub roweru? A ƳƻȍŜǳŘŀƱƻōȅǎƛťǇƽƧǏŏpieszo? Co 

ǎǇǊŀǿƛŀΣ ȍŜ ǿȅōƛŜǊŀǎȊ ǎŀƳƻŎƘƽŘ?

Zadanie 1:
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Biofiliato wrodzonaǎƪƱƻƴƴƻǏŏ
ŎȊƱƻǿƛŜƪŀdo bycia blisko i w harmonii 
z naturŊ. tƛŜǊǿǎȊŊƻǎƻōŊ, któraǳȍȅƱŀ
tegoterminuōȅƱfilozof i
psychoanalitykErich Fromm w 1973 
roku. 

tƽȋƴƛŜƧ, Edward Osborne Wilson 
ǿȅŘŀƱƪǎƛŊȍƪťpt. "Biophilia", która
ǎǘŀƱŀǎƛťbardzopopularna.

/Ȋȅ ǿƛŜǎȊΣ ȍŜ?



Kontaktz ǇǊȊȅǊƻŘŊma bardzokorzystnyǿǇƱȅǿnanasze

zdrowiepsychicznei fizyczne. BadaniaǇƻƪŀȊǳƧŊ, ȍŜ

ƻōƴƛȍŀpoziomkortyzolu, który jest hormonem

uwalnianymw naszymorganizmiejakoreakcjanastres. 

Kortyzol mƻȍŜǇƻǿƻŘƻǿŀŏƻǎƱŀōƛŜƴƛŜi problemyz 

ǳƪƱŀŘŜƳnerwowym. OƎƭŊŘŀƴƛŜprzyrodyczypracaw 

ogrodziestymulujeƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜwydzielanie

hormonówǎȊŎȊťǏŎƛŀ, ednorfin, które z koleipoprawiaƧŊ

naszesamopoczucie.

²ǇƱȅǿkontaktuz ǇǊȊȅǊƻŘŊ

nanaszezdrowie
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Pracaw ogrodziezmniejszaryzyko
rozwojudemencjiŀȍ o 36%, ǇƻƴƛŜǿŀȍ
ȊǿƛťƪǎȊŀȊŘƻƭƴƻǏŏkoncentracji.aƻȍƴŀ
ǿƛťŎǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏ, ȍŜǳƳȅǎƱpozostaje
ƳƱƻŘǎȊȅ, ŘȊƛťƪƛ ǇƛŜƭŜƴƛǳ ƛ ǎŀŘȊŜƴƛǳ 
ǊƻǏƭƛƴ.

Ponadto, u osób starszych, które 
ȊŀƧƳǳƧŊ ǎƛť ƻƎǊƻŘƴƛŎǘǿŜƳ, ryzyko
ȊŀǿŀƱǳsercai udarumózguƻōƴƛȍŀǎƛťo 
30%. 

/Ȋȅ ǿƛŜǎȊΣ ȍŜ?



YƻǊȊȅǏŎƛdla zdrowiapsychicznegoosób starszych 

ǿȅƴƛƪŀƧŊŎŜz ogrodnictwa

Å !ƴƎŀȍƻǿŀƴƛŜǎƛťw interakcje

ǎǇƻƱŜŎȊƴŜ

Å Motywowaniedo ƱŊŎȊŜƴƛŀǎƛť

z ƭǳŘȋƳƛ

Å YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜnawykówbycia

ǿǏǊƽŘludzi

Å Wzmocnieniepoczucia

ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀ

Å Zmniejszenie stresu

Å Poprawasamopoczucia

Å Motywowanie, inspirowanie

Řƻ ǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŀ ŘȊƛŀƱŀƵ

Å Budowa ǿƛťȊƛz ƴŀǘǳǊŊ

Å Pomocw pogodzeniuǎƛťze 

zmianamiw ȍȅŎƛǳ
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YƻǊȊȅǏŎƛdla zdrowiafizycznegoosób starszych ǿȅƴƛƪŀƧŊŎŜz 

ogrodnictwa

Å tƻǇǊŀǿƛŀ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧť ƻƪƻ-Ǌťƪŀ

Å ²ǇƱȅǿŀ ƴŀ ƻŘǇƻǊƴƻǏŏ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ

Å {ǇǊŀǿƛŀΣ ȍŜ ŎƛŀƱƻ ŦǳƴƪŎƧƻƴǳƧŜ w 

rytmie

Å Poprawiafunkcjonowanie

organizmu

Å PoprawiaǎǇǊŀǿƴƻǏŏŦƛȊȅŎȊƴŊ

Å StymulujeȊƳȅǎƱȅ

Å UczyǿȅǘǊǿŀƱƻǏŎƛ
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YƻǊȊȅǏŎƛedukacyjnedla osób starszych ǿȅƴƛƪŀƧŊŎŜz 

ogrodnictwa

Å ¦ŎȊȅ ǊƻȊǿƛŊȊȅǿŀƴƛŀ ǇǊƻōƭŜƳƽǿ

Å Motywuje do ƱŊŎȊŜƴƛŀ ǎƛť z 

ƭǳŘȋƳƛ

Å ²ȊōƻƎŀŎŀ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜ

Å 0ǿƛŎȊȅ ǇŀƳƛťŏ

Å Rozwija pasje

Å PoprawiaƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧť

Å ¦ŎȊȅ ōȅŏ ǘǳ ƛ ǘŜǊŀȊ

Å Uczyplanowania
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W hortiterapii czyli terapii ogrodniczejwykorzystywaneǎŊ

wszystkieȊƳȅǎƱȅ. LǎǘƴƛŜƧŊdwarodzajehortiterapii:

Å Terapiabiernapoleganaprzebywaniuw ogrodzie, 

chodzeniuƳƛťŘȊȅǊƻǏƭƛƴŀƳƛ, ǇǊȊȅƎƭŊŘŀƴƛǳǎƛťim i

dotykaniu. YŀȍŘŀz tychŎȊȅƴƴƻǏŎƛprowadzido 

pobudzeniaȊƳȅǎƱƽǿpoprzezkontaktz ǊƻǏƭƛƴŀƳƛ.

Å TerapiaaktywnastymulujeȊƳȅǎƱȅōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ

poprzezǇǊŀŎťw ogrodzienp. sadzenieǊƻǏƭƛƴ, ǳǇǊŀǿť

warzywiȊƛƽƱ, zbieraniekwiatów iƭƛǏŎƛdo bukietów.

Hortiterapia
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Wzrokto ȊƳȅǎƱ, naktórym polegamynajbardziej. 

YŀȍŘȅȊ ƴŀǎ ǘǊƻŎƘťinaczejodbierakolory, ǇƻƴƛŜǿŀȍ

naszemózginieǇǊȊŜǘǿŀǊȊŀƧŊǏǿƛŀǘƱŀw ten sam

sposób.

KoloryƳŀƧŊǊƽȍƴŜznaczeniai konotacje. 

{ǇǊŀǿŘȋƳȅ, co ƻȊƴŀŎȊŀƧŊ!

Wzrok i kolory
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Znaczeniakolorów

/ȊŜǊǿƛŜƵ ǘƻ ƪƻƭƻǊ ŜƴŜǊƎƛƛΣ ǎƛƱȅΣ 
ǇŀǎƧƛ ƛ ǿƛǘŀƭƴƻǏŎƛΦ

YƻƭƻǊ ȍƽƱǘȅ ǳǘƻȍǎŀƳƛŀƴȅ ƧŜǎǘ ȊŜ 
ǎȊŎȊťǏŎƛŜƳΣ ƳŊŘǊƻǏŎƛŊΣ 
ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧŊ ƛ ǇƻǇǊŀǿŊ 
ǇŀƳƛťŎƛΦ

/ȊŜǊǿƻƴȅ ƛ ȍƽƱǘȅ

Fioletto kolor medytacji, 
kontemplacjii modlitwy. 
UspokajaŎƛŀƱƻiǊƽǿƴƻǿŀȍȅ
ǳƳȅǎƱ.

tƻƳŀǊŀƵŎȊƻǿȅoznacza
ǿŜǎƻƱƻǏŏ, Ȋŀōŀǿť, 
ǏǿƛťǘƻǿŀƴƛŜiǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏ.

CƛƻƭŜǘ ƛ ǇƻƳŀǊŀƵŎȊ

bƛŜōƛŜǎƪƛ ƻȊƴŀŎȊŀ ƱŀƎƻŘƴƻǏŏΣ 
spokój, relaks, zwalcza 
ƴŀǇƛťŎƛŜΣ ƴŜǊǿƻǿƻǏŏ ƛ 
ōŜȊǎŜƴƴƻǏŏ.

Zielony to kolor harmonii, 
natury, równowagi i nadziei.

Niebieski i zielony

.ƛŜƭ ǘƻ ƪƻƭƻǊ ŎȊȅǎǘƻǏŎƛ i 
ƴƛŜǿƛƴƴƻǏŎƛΦ

¦ǿŀȍŀƴȅ ƧŜǎǘ Ȋŀ ƴŜǳǘǊŀƭƴȅΣ 
ŘƭŀǘŜƎƻ ŎȊťǎǘƻ ƱŊŎȊȅ ǎƛť Ǝƻ Ȋ 
innymi kolorami.

.ƛŀƱȅ
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Gdy przebywamynaƱƻƴƛŜ ƴŀǘǳǊȅ ƻŘƎƱƻǎȅwiatru, 

ǇƱȅƴŊŎŜƧwody, ǏǇƛŜǿǳptaków, ǎǇŀŘŀƧŊŎȅŎƘƭƛǏŎƛ, 

ŎƘǊȊťǎǘǳǊƽȍƴȅŎƘpowierzchnipod stopamiǎŊ 

odbierane przez nasz ȊƳȅǎƱǎƱǳŎƘǳ.5ȊƛŀƧŀƧŊone 

ƪƻƧŊŎƻ ƴŀ ƴŀǎȊ ǳƪƱŀŘ ƴŜǊǿƻǿȅΦ

W ogrodachǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊŎȅŎƘ ȊŀǎŀŘȅ hortiterapii

ŘȋǿƛťƪƛnaturyǎŊintensywne, tak aby pozytywnie

ǿǇƱȅƴŊŏnanaszesamopoczucie.

{ƱǳŎƘ
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/ƻ ǎƱȅǎȊȅƳȅ ǿ ƻƎǊƻŘȊƛŜΚ

Szelest traw

|ǇƛŜǿ Ǉǘŀƪƽǿ

Szumwody

wƽȍƴŜ Řȋǿƛťƪƛ ǇƻŘ ǎǘƻǇŀƳƛ 
ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ 
nawierzchni, po której 
chodzimy
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WieleǊƽȍƴȅŎƘzapachówtowarzyszynamw 

ogrodzie. ZapachyƳŀƧŊǊƽǿƴƛŜȍleczniczyǿǇƱȅǿna

organizm. aƻƎŊȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏbóleƎƱƻǿȅ, ǇƻƳŀƎŀƧŊ

oŎȊȅǏŎƛŏdrogioddechoweiǇƻǇǊŀǿƛŏƧŀƪƻǏŏsnu.

aƻȍŜǎȊǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏǊƻǏƭƛƴȅo silnymi aromatycznym

zapachu. aƻȍŜǎȊǎǘǿƻǊȊȅŏǿƱŀǎƴŜmieszanki

suszonychȊƛƽƱ, kwiatów i owoców, ōȅ ǇƽȋƴƛŜƧmóc je 

Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀŏ w okresiezimowym.

²ťŎƘ
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²ƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ȊƛƽƱ

Przeciwbólowa, ǎǘȅƳǳƭǳƧŊŎa i
ƻŘǏǿƛŜȍŀƧŊŎa, poprawia
ǎǇǊŀǿƴƻǏŏǳƳȅǎƱǳ.

Bazylia

wŜŘǳƪǳƧŜ ǎǘǊŜǎ ƛ ƴŀǇƛťŎƛŜ.

Melisa

²ǇƱȅǿŀƴŀ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧťΣ 
ǇƻǇǊŀǿƛŀ ǇǊŀŎť ǳƳȅǎƱǳΣ 
oczyszcza drogi oddechowe.

Mƛťǘa

Uspokaja, relaksujei
poyztywnieǿǇƱȅǿŀ ƴŀstany 
depresyjne.

Lawenda

wh½5½L!_ м|wh5h²L{Yh ½.¦5h²!b9ah5¦_ 5 Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia



DotykpobudzaŎƛŀƱƻdo ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ. WŜǏƭƛnasze oczy

nieǿƛŘȊŊzbytdobrze, ƳƻȍemypƻŎȊǳŏogród

poprzezȊƳȅǎƱǎƱǳŎƘǳΣ ǿťŎƘǳ ƛ ǘŀƪȍŜ dotyku.

PrzywyborzeǊƻǏƭƛƴƴŀƭŜȍȅȊŀŎƘƻǿŀŏƻǎǘǊƻȍƴƻǏŏ. 

Unikajtychz wielomakolcamilub cierniami, które

ƳƻƎŊǎǇƻǿƻŘƻǿŀŏzranienie.

{ǘȅƳǳƭǳƧŊŎȅ Řƻǘȅƪ
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WŜǏƭƛ ƧŜǎǘŜǏ ŀƭŜǊƎƛƪƛŜƳ ǳƴƛƪŀƧ 
ǊƻǏƭƛƴΣ ƪǘƽǊŜ ƳƻƎŊ /ƛť ǳŎȊǳƭŀŏ

KolceCiernie

¦ǿŀȍŀƧ ƴŀΥ
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{ǘǊŜǎȊŎȊŜƴƛŜ ǊƻȊŘȊƛŀƱǳ

Wieszjak naturalneǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻǿǇƱȅǿŀ ƴŀ naszeȊƳȅǎƱȅ.

5ƻǿƛŜŘȊƛŀƱŜǏǎƛťo czym jest hortiterapia.

5ƻǿƛŜŘȊƛŀƱŜǏ ǎƛťo pozytywnymǿǇƱȅǿƛŜkontaktuz ƴŀǘǳǊŊ.

²ƛŜǎȊΣ ȍŜ ƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ Ȋ ǎŀƳƻŎƘƻŘǳ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ŘƻōǊŜ ŀƴƛ Řƭŀ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀΣ ŀƴƛ Řƭŀ ¢ǿƻƧŜƎƻ ȊŘǊƻǿƛŀΦ

5ƻǿƛŜŘȊƛŀƱŜǏǎƛťo ǇƻŎȊŊǘƪŀŎƘleczeniaǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻǿŜƎƻ.1

2

3

4
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NabyteǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ

Wiesz, ȍŜkontaktz ƴŀǘǳǊŊjest ƴƛŜȊōťŘƴȅ
dla naszegozdrowia.

²ƛŜǎȊΣ ȍŜ ƻƎǊƻŘƴƛŎǘǿƻ ƳƻȍŜ ōȅŏ ŦƻǊƳŊ 
terapii.

Wieszczym jestleczenieǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻǿe.

Gratulacje!!! Z powodzeniemǳƪƻƵŎȊȅƱŜǏten ǊƻȊŘȊƛŀƱ!

wƻȊŘȊƛŀƱ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴȅΗ

1

2

3
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Powtórz

TerazƳƻȍŜǎȊǇƻǿǘƽǊȊȅŏten ǊƻȊŘȊƛŀƱlub lubǇǊȊŜƧǏŏ 

Řƻ ƴŀǎǘťǇƴŜƎƻ ƪƭƛƪŀƧŊŎ ƴŀ ƧŜŘŜƴ Ȋ ǇǊȊȅŎƛǎƪƽǿ:

Co dalej?

bŀǎǘťǇƴȅ
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Adaptacjado zmianklimatu
Obecnie stoimyprzedogromnymwyzwaniem, któregonieƳƻȍŜƳȅprzeƳƛƭŎȊŜŏ: zmianamiklimatycznymi. 

ZmianyklimatyczneȊƳǳǎȊŊƧŊnasdo modyfikacjinaszychȊŀŎƘƻǿŀƵȍȅŎƛƻǿȅŎƘiƳƻƎŊǿǇƱȅƴŊŏnanasze

zdrowie. NieƧŜǎǘŜǏƳȅw stanieich ȊŀǘǊȊȅƳŀŏ, ale musimyje ǎǇƻǿƻƭƴƛŏi przyǎǘƻǎƻǿŀŏǎƛťdo ich skutków. 

Zobaczmy, co ƳƻȍŜƳȅȊǊƻōƛŏ! 
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Zmianklimatycznychnie da ǎƛťǇƻǿǎǘǊȊȅƳŀŏ. To, co 

ƳƻȍŜƳȅȊǊƻōƛŏ, a ǿƱŀǏŎƛǿƛŜǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅȊǊƻōƛŏ, to 

ǎǇǊŀǿƛŏ, by poǎǘťǇƻǿŀƱȅone jak najwolniej. Tylkow 

ten sposóbƳƻȍŜƳȅǳǘǊȊȅƳŀŏƴŀǎȊŊǇƭŀƴŜǘťprzy

ȍȅŎƛǳ.

NieǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅjednakǘǊŀƪǘƻǿŀŏzmian

klimatycznychǿȅƱŊŎȊƴƛŜjakoȊŀƎǊƻȍŜƴƛŀ. {Ŋ ƻƴŜ 

ƳƻǘƻǊŜƳ Řƻ ȊƳƛŀƴ ƴŀǎȊŜƎƻ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ ȍȅŎƛŀΣ ƪǘƽǊŜ 

ƳƻȍŜ ǎǘŀŏ ǎƛť Řƭŀ ƴŀǎ ǿȅƎƻŘƴƛŜƧǎȊŜ ƛ ōŀǊŘȊƛŜƧ 

funkcjonalne.

Adaptacja do zmian klimatu
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