A varosi novények kozegészségiigyi hatasa

A varosi kerteknek és zoldfellleteknek a lakossagra gyakorolt jotékony hatasa fizikai,
esztétikai, rekreacids és oktatasi kérdéseket is érint. Az urbanizalt teriileteken él6k tobbsége
hajlamos a természetes kornyezetet békésebbnek és pihentetébbnek érzékelni, mint a
varosiakat. A park- és kertlatogatok szamara a legjelentésebb értékek a tanulasi éimény, a
stresszoldas és a relaxacid, a jobb életmindség, valamint a hokomfort érzete szélsGséges
hOség esetén.
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A varosi lakossag kiilondsen nagyra értékeli az idos fakat, amelyek érzelmeket és békeérzetet ébreszthetnek,
és hajlamos szimbolikus, vallasi és ritudlis értéket tulajdonitani nekik. Ezért ezek a fak ikonikus taj- és
orokségelemekke, valamint fontos tereptargyakka valnak a varosi teriileteken is. Az 6reg fak jelenlétiikkel
jellemeznek helyeket, ezzel a hely identitas részévé valnak. Igy lehetetlenné valik nélkilik ezen helyek
torténetének és jelenlegi allapotanak leirasa.

Koztudott, hogy a mentalis jélét dont6 szerepet jatszik az altalanos egészségi allapot fenntartasaban. Ez nem
csak a diagnosztizalhatd mentalis betegségeket jelenti, hanem azokat is, amelyek nehezen észrevehetd és
kezelhetd betegségek. Ilyenek a mindennapi stressz és a depresszio is, amelyet a legtobb ember élete soran
legalabb egyszer atél. Kimutattak, hogy a mentalis egészség hianya ndveli a halalozas valdszinliségét minden
korosztalyban férfiak és nok korében egyarant. A mentalis jolét kialakitdsaban és fenntartdasaban a
novényeknek is nagy szerepe van.

A lombos fék csokkentik a depressziot, a szorongast

A depressziot a fizikai és kognitiv funkcidk romlasanak és a korai haldlozas egyik okanak tekintik. Idésebb
felnotteknél ez fontos kozegészségiigyi kihivas. Az Osszes korcsoport kozil az idésebb felnGtteknél a
legmagasabb a depresszié aranya. A kutatdsok eredményei mutatjak, hogy a mentalis egészség javulasa
Osszefligg a zoldfelliletek méretével egy-egy terileten. Példaul egy nagyméret(i zoldfeliilet ndvelheti a fizikai
aktivitast, a tarsadalmi kapcsolatokat és a biodiverzitast, csokkentheti a stresszt. A fak jelenléte a lakas kordl
csokkenti az antidepresszansok szedésének valdszinliségét.

A mérsékelt depresszid és szorongas klinikailag jelents tiineteirdl a hallgatdk koriilbelll 33%-a, illetve 20%-
a szamolt be egy kisérlet soran. A lakhely mellett vagy annak kozelében talalhatd zoldfelliletek latvanya
csokkent depresszids/szorongasos tiinetekkel jart egyiitt. Ezzel kapcsolatosan szamos tanulmany késziilt,
melyek kozll par kutatast emeliink ki. Lipcsei kutatok kézel 100 000 személy mentalis egészségi allapotanak
elemzésével kapcsolatban sszefliggést allapitottak meg a varos utcdin Ultetett egyes fak jelenléte és a
vénykételes antidepresszansok mennyisége kozott. Fontos megjegyezni, hogy a felmérés soran kifejezetten
az utcai fakkal val6 kapcsolatot vizsgaltak, nem a kertek és parkok fait. Ennek oka, hogy mig a parklatogatas
gyakran tudatos szandékot igényel, hiszen oda el kell menni, a varos utcdira lltetett fak passziv médon hatnak.
Az emberek akaratlanul is rajuk néznek, megfigyelik dket a lakasuk ablakain keresztil, vagy amikor sétalnak
a kornyéken. Ezaltal konnyebben elérhetd a napi kapcsolat a természettel.



Ugy tinik, hogy a ndk tobb stresszt élnek &t, mint a férfiak, amikor tavol vannak a természetes kdrnyezettd|
(a kortizolszint alapjan). Kimutattdk, hogy szignifikans forditott kapcsolat van a zoldfeliiletek és a
stresszszintek kozott, mivel a zoldfellletek magasabb szintje alacsonyabb stresszszintet eredményez.
Azok a nok ugyanis, akik 1 km-nél tavolabb éltek a zoldteriiletekt6l, magasabb stresszszintrdl, rosszabb
egészségi allapotrdl és életmindségrol szamoltak be, mint azok, akik zoldteriiletek kozelében éltek.

Az idbs faknak kiilondsen jo hatdsuk van a mentalis egészsegre

Egy masik tanulmany Osszehasonlitast végzett kertészeti tevékenységet végz6 és azt nem végzo idés nok
csoportjai kozott. A folyamatosan kertészkedOknél javult az izomtdmeg és a kéziigyesség, csokkent a
derékkdrméret, mig azok a nék, akik ez id6 alatt beltérben tartdzkodtak, fokozddtak a depresszid tiinetei.
Azon irodai dolgozdknak, akiket novények vettek koril, Iényegesen alacsonyabb volt a pulzusszama, mint a
novények nélkiil dolgozdknak.

A ndvények jotékony hatasa ma mar megjelenik az orvostudomanyban is. Svédorszagban példaul mentalisan
beteg embereknek erd6fiirddt, vagyis erdei sétat is felirhatnak receptre. Egy 2014-es kutatas bebizonyitotta,
hogy az erdei fiirdozés csokkentheti a stresszt. A kisérlet alatt EEG-fejhallgatoval mérték az agyhullamokat
amplitidd és frekvencia alapjan. A résztvevoket arra kérték, hogy egy varosi bevasarlokdzponton keresztil
sétaljanak el egy 25 hektaros zoldteriletre. A forgalmas bevasarldkdzpont mérhetéen ndvelte a stressz szintet,
mig a novények kozotti csendes séta soran csokkent a félelemérzet és a frusztracid — valamint tobben
meditativ hangulatba kertiltek, ami teljesen Ujszer(i volt. Ehhez kapcsolddik egy 2016-0s japan tanulmany is,
mely szerint erdei kdrnyezetben toltott 2 déra hatdsara csokken a citokinin szint, amely hozzajarult a
gyulladasos tiinetek csokkentéséhez.

Arnyékot adnak és gydgyitanak

2015-ben megallapitottak, hogy a teljes hemoglobin koncentracid szignifikdnsan alacsonyabb volt erdei
kornyezetben, mint varosi kdrnyezetben, amely azt jelenti, hogy az agy prefrontalis kérgének aktivitasa
magasabb. 2015-ben Vedder mas megkdzelitést alkalmazott ennek felmérésére. A felmérés soran arra kérték
az résztvevoket, hogy képzelienek el szép és nem szép kornyezetet. A funkciondlis magneses rezonancia
képalkotas (fMRI) szignifikdnsan tobb agykérgi aktivaciét mutatott ki, amikor az alanyok nem kellemes
kornyezetet képzeltek el, mint amikor kellemes kornyezetet képzeltek el. Még korabban, 2013-ban Roe és
munkatarsai egy hasonld kisérletrol szamoltak be, melynek soran az Edinburghi Egyetem néhany hallgatéjan
EEG-vizsgalatot végeztek. Természeti kornyezetet (mezok, erdok és parkok) a és varosi tajat (éplletek, utak
és falak) abrazolo fotokat kellett pontozniuk, de a képeken emberek és allatok nem szerepelhettek. Kiderdilt,
hogy a természetes kdrnyezetet abrazold képek vonzdbbak voltak.



A novényekkel teli kdrnyezet hozzajarult a figyelemzavar (ADHD) cstkkentéséhez is, valamint dvodasok
memoridjat javitotta. Az ADHD-s gyerekek a ndvények kdzétti hosszabb séta utan jobban tudtak koncentralni,
mint egy olyan belvarosi séta utan, ahol joval kevesebb névény volt. Egy 2012-es michigan-i felmérésben is
hasonlé megallapitasra jutottak: a ndvények kozott toltott id6 utan sokkal hatékonyabban el tudtak végezni a
gyerekek a rajuk bizott feladatokat.

A természetben és a varosi zoldfellileteken vald tartdzkodas a stroke-ban és demenciaban szenvedd betegek
memodridjanak javitasaban is segithet. Emellett a névényekkel teli kdrnyezet — kiilondsen, ha valamilyen
vizfelllettel is kiegészil — noveli az dnbecsilést, csokkenti az depressziot, a diihét, javithatja az altalanos
fizikai jolétet.

A varosi zoldfellletek szerepe tehat bizonyitottan nagyon meghatarozd, és a jovoben ez a szerep varhatdan
tovabb fokozddik. Szamos jotékony hatasa miatt nem csak a klimavaltozas karos hatasainak csokkentésében,
hanem korunk fontos és pusztitd civilizacids betegségeinek kezelésében is meghatarozd szerepik van.
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