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SESJA REFERATOWA ‘

10.00 ~ Otwarcie Konferenciji
10.15 | Roslina konferencji

Agnieszka Krzyminska-Brodka

Katedra Roslin Ozdobnych, Dendrologii i Sadownictwa,
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

10.25 _ Dieta roslinna we wspomaganiu zdrowia
Ola Tafelska, doradca zywieniowy, Poznan
10.45 _ Praktyka mindfulness w ogrodzie

Bozena Szewczyk-Taranek

Katedra Roslin Ozdobnych i Sztuki Ogrodowej,
Uniwersytet Rolniczy w Krakowie

11.05 _ NAAVA - inteligentna sciana zielona.

Leczenie inspirowane naturg

Remigiusz Mikotaj Kuczuba, BIO-Organica, Puszczykowo

11.25  Przerwa kawowa

11.50 __ Wykorzystanie roslin zielarskich w hortiterapii oséb
z niepetnosprawnoscia intelektualng

Grazyna Zawislak

Katedra Warzywnictwa i Zielarstwa,

Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie

12.10 _ Terapia przytdzkowa jako jedna z form komunikacji
miedzyludzkich

Maria Pisklewicz

Dom Pomocy Spotecznej Biaty Kamien, Watbrzych
12.30  Pozytywne starzenie sie? Naturalnie! Hortiterapia
dla seniorow i Srodowisk miedzypokoleniowych
Olga Oskierko

Fundacja Centrum Edukacji Gerontologicznej
12.50 ' Przysztos¢ hortiterapii w lokalnej spotecznosci
Michat Szata

Gospodarstwo Ogrodnicze Szata 127, Poznan

13.10 _ Dyskusja
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Czuje miete...
Jolanta Lisiecka
Katedra Warzywnictwa, Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Magiczny ogrod a moze mini skalniak?
Izabela Piekna i Karolina Korpalska
Hortiterapia Swiat Roélin Wszystkimi Zmystami

Masci i mazidta ziotowe
Agnieszka Krajewska
Centrum Ogrodnicze Zielony Zakatek, Lubieszow

Wspaniate kwiatowe fascynatory
Magdalena Horowska, Zielone Wykroje, Anna Przgdka

Spacer etnobotaniczny z elemetami Shinrin-yoku i technikami
zwiekszajacymi wielozmystowe poznanie
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Roslina konferencji — nasturcja

Agnieszka Krzyminska-Brédka
Katedra Roslin Ozdobnych, Dendrologii i Sadownictwa
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Nasturcje sg wyjatkowymi roslinami, ktore przede wszystkim kolorem kwiatéw, szczegdlnie niekto-
rych odmian, wpisujg sie w kolor roku 2024, czyli Peach Fuz (Pantone). Konferencja nierozerwalnie t3-
czy sie z edukowaniem uczestnikow studidow podyplomowych Hortiterapia. Studia i konferencja reali-
zowane byly rownolegle do czaséw pandemii. Jesienig 2024 roku rozpoczng nauke uczestnicy 9 Edycji
studiéw. Dziewigtka jest takze zwigzana z nasturcjami, ktérych liscie majg witasnie tyle nerwow gtéw-

nych.

Najbardziej znanym gatunkiem jest nasturcja wieksza (Tropaeolum majus). Dziko rosnie w Chile,
Peru i Kolumbii. Do Europy przywedrowata w XVI wieku. Poczatkowo dopatrywano sie pokrewieristwa
z rukwig wodnga (Nasturtium officinale). Nazwa nasturcja jest stosowana nie tylko w jezyku polskim, ale
takze w podobnym brzmieniu w (Nasturtium), Danii (Nasturtie), we Wtoszech (Nasturzio), na Litwie
(Nasturte), w Meksyku, Peru i Hiszpanii (Mastuerzo), Portugalii (Nasturcio), Rosji (Nastursiya), Wielkiej

Brytanii.

Nazwa tacinska moze sie wywodzi¢ od stowa tropaedum (ostroga) / tropaeum (tarcza), oznaczajgce-
go trofeum, ze wzgledu na kojarzenie kwiatow i lisci z hetmem i tarczg, mocowanych na drzewie po bi-
twach, a upamietniajgcych polegtych zotnierzy (skojarzenie Linneusza nawigzujgce do starozytnego

zwyczaju).

Nasturcja jest doskonatg rosling do wykorzystania na zajeciach hortiterapeutycznych. Jest atrakcyj-
na wizualnie, ze wzgledu na zywy, ciepty kolor kwiatéw (wiekszo$s¢ odmian o pomararnczowych kwia-
tach, ale takze o z6ttych, czerwonych i kremowych). Spotkane sg oprécz kwiatdw pojedynczych takze
petne. Kwiaty wyrastajg posrdd tarczowatych lisci o przyjemnym tagodnym zielonym kolorze. U od-
mian moga by¢ takze z biatawymi przebarwieniami. Wzrok przyciagaja tez dtugie pedy, ktére osiggaja
od 1,5 do nawet 3 m dtugosci. Znane s takze odmiany o niskim wzroscie. Uwaza sie, ze todygi wspinajg
sie, jednak zazwyczaj przewieszajg (w uprawie pojemnikowej) lub zakrywajg powierzchnie podtoza. Ce-
chy pnaczy moga wykazywadé czasami rosliny, ktérych ogonki lisciowe (dosc dtugie) sg zdolne do okreca-
nia sie wokot podpdr. Atrakcyjne dla oka ze wzgledu na ksztatt sg réwniez owoce —zebrowane o szorst-

kiej powierzchni (orzeszki).



Nasturcja jest atrakcyjna dotykowo. Stymulacje czucia mozna wykonywadé, doswiadczajgc kwiatéw,

lisci, todyg i owocow.

Pobudzanie zmystu wechu réwniez moze byé wykonywana za pomocg nasturcji. Niektorzy uwazaja,
ze zapach kwiatéw przypomina frezje. Jednak won ta moze byé mylgca, gdyz smakujg jak rzodkiewki.
Kwiaty nasturcji sg do$é powszechnie znane, jako jadalne. Dekorujg dania, ale takze stosowane sg, jako
sktadnik wielu potraw. Z ich udziatem mozna przygotowac satatke, sos, zupe (z kwiatow lub lisci), ma-
sto, paste. Mozna je faszerowac twarozkiem. LiScie majg jeszcze bardziej intensywny smak niz kwiaty i
moga by¢ serwowane zamiennie z rukolg. Owoce sg takze pikantne w smaku. Najczesciej marynuje sie

je. Z kwiatow i lisci mozna przygotowac ocet o bardzo przyjemnym zapachu.

Spozywanie kwiatdw i lisci dostarcza nie tylko doznan smakowych, jest tez cenne dla zdrowia czto-
wieka. Kwiaty wykazujg wtasciwosci przeciwutleniajgce, dzieki zawartym w nich antocyjanom (najwie-
cej pelargonidyny), kwasom fenolowym, w tym kwasowi askorbinowemu. Przeciwutleniacze niszczg
wolne rodniki, przyczyniajac sie do zmniejszenia wystepowania choréb nowotworowych. Dziatanie to
wystepuje takze w wyniku powstawania zwigzkéw chemicznych po spozyciu kwiatéw, ktére wykazujg

cytotoksycznosé.

Wiele zwigzkdw chemicznych obecnych w roslinach nasturcji dziata przeciwzapalnie, zmniejszajac

stany zapalne organizmu (np. reumatoidalne zapalenie stawodw).

Zawarta w kwiatach luteina i zeaksantyna powodujg synergie swoich wfasciwosci, dlatego s szcze-

goélnie przydatne w profilaktyce i leczeniu chordb oczu.

Nasturcje wykazujg takze dziatanie moczopedne, obnizajace cisnienie krwi i przewidrobnoustrojo-
we. Badania wskazujg, ze po spozyciu lisci nasturcji w wyniku hydrolizy pewnych zwigzkéw dochodzi do
uzyskania olejkdw musztardowych, ktére wchtaniane w jelicie i wydalane z moczem wykazujg aktyw-
nos$¢ przewidrobnoustrojowg. W medycynie ludowe] nasturcje sg stosowane w leczeniu zakazen drég
moczowych. Inne zwigzki, w tym olejki lotne hamujg rozwdj bakterii i s3 pomocne w zwalczaniu infekgji

bakteryjnych. Z nasturcji przygotowuje sie suplementy diety.

Zawartosc zwigzkow chemicznych obecnych w nasturcjach i ich wiasciwosci powodujg, ze sg stoso-
wane w leczeniu chordb uktadu moczowo-ptciowego, sercowo-naczyniowych, infekcji gérnych drég
oddechowych, ztego stanu skéry i wtoséw. Medycyna andyjska wskazuje na stosowanie nasturcji w ce-

lach dezynfekcyjnych, do gojenia ran oraz do stymulacji oczyszczania i odkrztuszania flegmy.



Wtasciwosci nasturcji wykorzystywane sg réwniez w kosmetyce. Z udziatem roslin powstajg prepa-

raty tagodzgce podraznienia skéry oraz pielegnujgce cere szczegdlnie trgdzikowg i ttusty, a takze wtosy.

Nasturcja jest rosling jednoroczng. Nasiona (a wtasciwie owoce) wysiewa sie dopiero od potowy
maja wprost na miejsce state (nie lubig uszkadzania korzeni w czasie pikowania). Rozwéj roslin mozna
przyspieszy¢, wykonujgc siew w kwietniu do doniczek w mieszkaniu. Miejsce do uprawy w ogrodzie po-

winno by¢ nastonecznione, a podfoze przepuszczalne, stosunkowo mato zasobne.

Nasturcje symbolizujg zyczliwos$¢, opiekunczosc, a takze goscinnosé.



Dieta roslinna we wspomaganiu zdrowia

Ola Tafelska

doradca zywieniowy, Poznan

Jedzenie jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka, oprécz zaspokajania gtodu petni jeszcze
wiele innych symbolicznych funkcji —~wspdttworzy nasz obraz Ja, stanowi o tozsamosci kulturowej i jest
srodkiem komunikacji. Jednak w obecnych czasach wielu z nas nie przywigzuje do jedzenia wielkiej
wagi, bagatelizuje je, nie znajdujac czasu na: przygotowanie positkdw, spozywanie ich z nalezytg uwaz-
noscig i wspdlnie, rodzinnie przy stole. W swiecie wszedobylskich ustug i technologii nierzadko zatrud-
niane sa firmy cateringowe do serwowania positkéw zgodnie z indywidualnymi potrzebami (specjali-
styczne diety, nietolerancje pokarmowe), a rodzinne kolacje sg spozywane w obecnosci smartfondw,
stanowigcych najlepsze towarzystwo i rozrywke.

Wzorce, z jakich czerpig ludzie, czesto sg wynoszone z domu. Prawie kazdy jedzeniem zastepuje
inne potrzeby (np. substytut wiezi, okazywanie uczué, nuda), jedzeniu czasem towarzyszg emocje, kto-
rych nie powinno tu by¢ (nagradzanie\karanie, redukowanie napieé). Co i jak moze zostac zrobione, aby

poradzi¢ sobie ze ztymi wzorcami, aby przyszte pokolenia miaty dobre?

Dieta roslinna jest najprostszg i najbardziej pozgdang w czasach epidemii chordéb cywilizacyjnych. W

tym kontekscie wazne sg trzy pojecia:

¢ bioréznorodnos¢ — ma kluczowe znaczenie dla ekosysteméw; ogrdd jadalny jest kontrolowanym
przez cztowieka srodowiskiem, tym zdrowszym, im wiecej organizméw znajduje sie w jego obrebie;
wazne jest bogactwo gatunkowe uprawiane;j flory oraz gleby, z ktérej to rosliny czerpig wode i sktadniki

mineralne niezbedne do ich prawidtowego rozwoju;

e uwaznos¢ — czyli dostrzeganie istotnych zjawisk i reagowanie na nie; dotyczy to zaréwno uprawy
roslin, jak i m.in. konsumowania jego produktéw (wspdlny stét, to co na nim jest serwowane i jaka at-

mosfera panuje podczas positkéw);

e wspotzaleznosc — czesto pomijana lub niedostrzegana; wptyw srodowiska na uprawiane rosliny i
cztowieka, roslinnego pokarmu na cztowieka i Srodowisko oraz cztowieka na srodowisko ogrodu i upra-

wiane rosliny.

W powigzaniu z tematem wazne jest propagowanie idei miejskiego ogrodnictwa spotecznos$ciowe-

go w edukacji prozdrowotnej i zywnosciowe;j.



Praktyka mindfulness w ogrodzie — integracja praktyk uwaznosci z terapia ogrodniczg

Bozena Szewczyk-Taranek

Katedra Roslin Ozdobnych i Sztuki Ogrodowe;j
Wydziat Biotechnologii i Ogrodnictwa
Uniwersytet Rolniczy w Krakowie

Praktyka uwaznosci w ogrodzie polega na obcowaniu z naturg poprzez uwazng swiadomosé chwili
obecnej, co sprzyja poprawie samopoczucia psychicznego i emocjonalnego. Wiaczajac uwaznos¢ do
czynnosci ogrodniczych, osoby praktykujgce doswiadczajg obnizenia poziomu stresu, poprawy nastroju
i wiekszej ogdlnej satysfakcji z zycia. Podejscie to nie tylko wykorzystuje nieodtgczne korzysci terapeu-
tyczne ogrodnictwa, ale takze wzmacnia je, poprzez pogtebione i uwazne zaangazowanie, oferujac holi-

styczne i przystepne narzedzie do zastosowania zaréwno osobistego, jak i profesjonalnego.

Przyktadami praktyk uwaznosci w ogrodzie mogg by¢ ,,uwazny siew”, w ktérym koncentracja doty-
czy dotyku gleby i umieszczaniu kazdego nasiona; ,,obserwacja sensoryczna”, czyli Swiadome doswiad-
czanie ogrodu wszystkimi piecioma zmystami; ,uwazne podlewanie”, podczas ktérego zwraca sie uwa-
ge na sposéb, w jaki woda przeptywa przez glebe i zyciodajny proces, ktéry reprezentuje. Praktyka
uwaznosci jest takze medytacja podczas spaceru po ogrodzie, ktory powinien byé powolny i potagczony
np. ze Swiadomym odczuwaniem stabilnosci gruntu pod stopami, co pomaga w uziemieniu i wzmocnie-
niu gtebszego potaczenia z naturg. Kulminacjg pracy ogrodnika sg zbiory, ktére potaczone z praktyka
wdziecznosci przynoszg wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci, budowanie silnej woli i motywacje do

dziatania.

Terapia ogrodnicza oparta na uwaznosci poprawia wyniki terapeutyczne poprzez aktywacje przy-
wspotczulnego uktadu nerwowego, sprzyjajgc relaksowi, redukujac stres, tagodzac objawy leku i depre-
sji. Petne zaangazowanie sie w prace ogrodnicze pomaga pozostaé¢ w chwili obecnej, przerywajac cykl
rozmyslan i zmartwien, ktdre czesto towarzyszg stresowi i niepokojowi. Uwaznos¢ sprzyja akceptacji
wtasnych mysli i emocji bez osgdzania, co pomaga skuteczniej przetwarza¢ emocje i zarzgdzaé nimi,
prowadzgc do poprawy stabilnosci emocjonalnej i zmniejszonej reaktywnosci. Pielegnowanie roslin
oraz obserwacja ich wzrostu wywotuje przede wszystkim pozytywne emocje: rados¢ i satysfakcje, co

wspiera dobre samopoczucie.



NAAVA - inteligentna $ciana zielona

Remigiusz Mikofaj Kuczuba
Bio Organica, Puszczykowo

Badanie przeprowadzone na Uniwersytecie Harvarda potwierdza zwigzek miedzy jakoscig powie-
trza w pomieszczeniach, a podejmowaniem decyzji oraz spadkiem agresji, zwiekszeniem percepcji oraz
ma bezposrednie przetozenie na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka. Jest tez istotnym elementem
wspomagajgcym gtéwng strategie leczenia. W Skandynawii hortiterapia jest juz uznang metoda wspo-

magania leczenia gtéwnego.

NAAVA to najbardziej zbadana zielona Sciana na Swiecie. Wykorzystujgc badania NASA, technologia
oczyszczania powietrza NAAVA rozkfada szkodliwe zwigzki z powietrza za pomoca przyjaznych mikro-
bow zyjgcych w korzeniach roslin. NAAVA i biofiltracja to droga do naturalnego powietrza w pomiesz-

czeniach dla kazdego.

Wyniki badan NASA i technologia biofiltracji NAAVA doprowadzity do zaprojektowania, a potem
zbudowania inteligentnej zielonej Sciany NAAVA. Odkrycia NASA w kosmosie ujawniajg ukryte cechy
roslin na Ziemi. W 1989 roku NASA badata, w jaki sposéb mozna naturalnie i skutecznie oczyszczaé po-
wietrze na stacjach kosmicznych. To oczywiste, ze na Ziemi sg sprzyjajgce warunki do zycia, jednak wy-
ruszajgc w przestrzen kosmiczng, NASA napotkata duze przeszkody w odtworzeniu otoczenia, w ktérym
cztowiek mogtby zy¢ i przetrwac. Rosliny sg dobrze znane ze swojej skutecznosci oczyszczania powie-
trza i odgrywajg kluczowg role w efektywnie dziatajgcym ekosystemie. Co zaskakujgce, badanie NASA
ujawnito fakt, ze 98% oczyszczania powietrza odbywa sie w korzeniach roslin, a nie w lisciach, wbrew
powszechnemu przekonaniu. Skutecznos¢ oczyszczania powietrza przez rosliny nie zalezy od ich lisci,

ale od korzeni i znajdujacego sie tam mikrobiomu.

Lepsze powietrze, lepsze podejmowanie decyzji

Wptyw jakosci powietrza w pomieszczeniach zostat zbadany m.in. przez Uniwersytet Harvarda. W
swoim badaniu z 2016 r. Allen i jego grupa robocza zmienili jako$¢ powietrza w pomieszczeniach i moni-

torowali jej wptyw na zdolnosci poznawcze osdb badanych. Zauwazyli, ze poprawa jakos$ci powietrza w



pomieszczeniach miata znaczgcy wptyw: najlepsze wyniki osiggnieto po ulepszeniu wentylacji i obnize-

niu poziomu substancji chemicznych i dwutlenku wegla w pomieszczeniach.

Efekty mozna byto zaobserwowaé w zdolno$ciach oséb poddanych testowi do planowania, przygo-
towywania, opracowywania strategii i wykorzystywania informacji w podejmowaniu strategicznych

decyzji — innymi stowy, w zakresie wszystkich umiejetnosci niezbednych do efektywnej pracy.

W swojej najnowszej publikacji MacNaughtoniin. (2017) podali podobne wyniki w bardziej obszer-
nym badaniu przeprowadzonym w rzeczywistych przestrzeniach biurowych. Wybrali 10 budynkéw, z
ktdrych stu pracownikéw odpowiedziato na ankiety dotyczace zdrowia i Srodowiska oraz wzieto udziat
w testach poznawczych. Celem badania byto wybranie budynkoéw jak najbardziej do siebie podobnych,
ale réznigcych sie pod wzgledem tego, czy ubiegaty sie o Certyfikat Zielonego Budynku. Ponownie od-
kryto, ze najlepsze wyniki poznawcze osiggnieto w pomieszczeniach, w ktérych panowata dobra jakos¢
powietrza: wyniki poprawity sie 0 26,4% w budynkach posiadajgcych Certyfikat Zielonego Budynku. Na-
ukowcy zauwazyli réwniez, ze pracownicy pracujgcy w budynkach certyfikowanych jako zielone odczuli
poprawe jakosci snu dzieki jasniejszemu oswietleniu, co miato wptyw na ich wyniki poznawcze. Pracow-

nicy zgtaszali réwniez o 30% mniej objawdw zwigzanych z budynkiem.

Norma Green Building ma na celu zagwarantowanie, ze budynek jest przyjazny dla srodowiska i
uzytkownika. Na przyktad certyfikacja LEED przyznaje budynkom punkty w zaleznosci od czynnikéw

wptywajgcych na jakos¢ powietrza, takich jak temperatura, wilgotnos¢ i materiaty budowlane.

Wzrost produktywnosci pokrywa koszty — inwestowanie w dobre samopoczucie jest optacalne

Naukowecy sg przekonani, ze dzieki wydajnej wentylacji mozna osiggnac¢ znaczace korzysci dla zdro-
wia i produktywnosci pracownikow biurowych. Ponadto koszt zwiekszenia wentylacji pozostatby sto-
sunkowo niewielki w poréwnaniu z osiggnietymi korzysciami. Naukowcy szacuja, ze Srednio podwoje-
nie wentylacji kosztowatoby od 1 do 40 dolaréw na osobe, natomiast korzysci mogtyby wynies¢ ponad
6500 dolaréw na pracownika. Obliczenia uwzgledniaty jedynie produktywnosé¢. Oczywiste jest, ze inwe-
stowanie w jako$¢ powietrza w pomieszczeniach jest optacalne, zwtaszcza gdy w obliczeniach uwzgled-

ni sie zmniejszone objawy i nieobecnosci.



Dobre samopoczucie, zdrowe srodowisko i wydajnos¢ dzieki NAAVA

Zmniejszenie zawartosci substancji chemicznych i czastek oraz utrzymanie optymalnego poziomu

wilgotnosci powietrza jest wazne dla naszego zdrowia, dobrego samopoczucia i zdolnosci poznaw-

czych.

W przeciwienstwie do konwencjonalnych systemoéw oczyszczania powietrza, inteligentna zielona
Sciana NAAVA nie wykorzystuje filtrow, ktére nalezy regularnie wymieniaé, ale jej zdolnos$¢ oczyszcza-
nia powietrza opiera sie na naturalnym procesie: mikroby w korzeniach roslin rozpuszczajg zanieczysz-
czenia w powietrzu i wykorzystujg je do wtasnego odzywiania. Ponadto NAAVA nawilza powietrze i

przybliza nature.



Wykorzystanie roslin zielarskich w hortiterapii oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng

Grazyna Zawislak
Katedra Warzywnictwa i Zielarstwa
Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie

Rosliny zielarskie uzywane sg zazwyczaj na co dzien w celach przyprawowych, leczniczych i kosme-
tycznych. Jednak coraz czesciej siegajg po nie hortiterapeuci, ktérzy w sposdb swiadomy i konsekwent-
ny wtaczajg je w proces terapeutyczny. Nie wszystkie rosliny zielarskie mozna wykorzysta¢ w hortitera-
pii. Rosliny z rodziny Apiaceae (np. lubczyk ogrodowy, arcydziegiel litwor), Asteraceae (np. rumianek
pospolity, nagietek lekarski, wrotycz pospolity), Rutaceae (ruta zwyczajna) powodujg fotouczulenia w
kontakcie z cztowiekiem, podczas stonecznej pogody, potgczonej z wysoka temperaturg powietrza. Dla-
tego, niekiedy w okresie letnim, wymienione gatunki roslin nie powinny by¢ wykorzystywane podczas
realizacji celéw terapeutycznych zaréwno poprzez hortiterapie czynng, jak i bierna.

Waznym elementem w hortiterapii jest odpowiedni dobdr gatunkdw roslin aromatycznych (zawie-
rajgcych olejek eteryczny) do pracy z osobami z niepetnosprawnoscig intelektualng. Ziota pachnace
mogg by¢ odbierane, jako bodZce pobudzajgce (np. zapach miety, kopru wtoskiego) lub wyciszajgce
(np. lawenda, melisa). Ale aromat niektérych roslin moze kojarzy¢ sie z przykrymi doswiadczeniami zy-
ciowymi, dlatego na poczatku terapii celowe jest obserwowanie reakcji uczestnikédw na okreslony za-
pach.

Rosliny zielarskie ze wzgledu na efektowne kwiaty, np. dziewanna wielkokwiatowa, jezéwka purpu-
rowa, lawenda waskolistna, nagietek lekarski, szatwia lekarska mogg stuzy¢ do zaktadania rabat deko-
racyjnych przez osoby z lekkg i umiarkowang niepetnosprawnoscia intelektualng w ramach hortiterapii
czynnej, zas dla uczestnikdw ze znacznym i gtebokim uposledzeniem umystowym bedzie to doskonate
miejsce do hortiterapii biernej.

Kompozycje ziét w ogrodach oraz w pojemnikach na tarasach lub w pomieszczeniach mozna wyko-
rzystac do celéw edukacyjnych, zapoznajac uczestnikéw terapii z wyglagdem roslin przyprawowych, ich
aromatem, smakiem oraz wykorzystaniem kulinarnym.

Istotnym elementem w terapii 0oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng jest uzywanie suszonych
pachnacych ziét (np. majeranek, czgber, oregano, bazylia) to sporzgdzania maset ziotowych lub worecz-
koéw zapachowych (z lawendg, mietg, szatwig).

Roslinny zielarskie majg duzy potencjat wykorzystania w hortiterapii. Jednak kazda aktywnos¢ opar-
ta na ziotach, skierowana do o0séb z niepetnosprawnoscia intelektualng, powinna uwzglednia¢ indywi-

dualne potrzeby uczestnikéw terapii.



Terapia przytézkowa jako jedna z form komunikacji miedzyludzkich

Maria Pisklewicz
Dom Pomocy Spotecznej Biaty Kamien, Watbrzych

»Natura jest domem naszych dusz. Gdy jesteSmy z nig zwigzani, czujemy sie prawdziwie zywi i potfg-
czeni z wszystkim, co istnieje. Natura jest ksiega, ktérg mozna czytac bez konica, a jej strony petne sg ta-
jemnic i piekna, ktore zawsze nas zaskakujg”.

Natura™ Jan Kowalski

Misja Domu Pomocy Spotecznej Dom Seniora Biaty Kamien w Watbrzychu, jest state podnoszenie
komfortu zycia mieszkarncow, zapewnienie podopiecznym poczucia bezpieczenstwa, wtasnej wartosci i

spotecznej przydatnosci, jak rowniez integracja ze spotecznoscia lokalna.

Celem jest catodobowe zaspokojenie potrzeb bytowych, opiekuriczych i wspomagajacych dla
wszystkich mieszkancéw, zgodnie z ogdlnie przyjetymi zasadami zycia spotecznego oraz okreslonymi
standardami. Placéwka jest nowgq instytucjg zapewniajgcg catodobowg opieke dla 30 mieszkarncow
w wieku od 60 lat.

Wszyscy mieszkarcy sg osobami z niepetnosprawnoscig w stopniu umiarkowanym i znacznym. Sg to
osoby po udarach, amputacjach koriczyn dolnych, z zaburzeniami typu demencja i majace inne towarzy-
szgce schorzenia, niepozwalajgce samodzielnie funkcjonowa¢ w swoim dotychczasowym $rodowisku.

W DPS prowadzone sg réznorodne dziatania z mieszkaricami:

e rozmowy indywidualne, dajgce mozliwos¢ poznania przyczyn problemow, uwalniajgce od stra-
chu, lekéw i komplekséw,

e  zajecia grupowe dla utrzymania dobrej kondycji w zakresie intelektualnym i manualnym,

e  grupy wsparcia w sytuacjach nieporozumien i konfliktdw miedzy mieszkaricami, ktérzy sami nie
sg w stanie ich rozwigza¢,

e organizowanie wycieczek pozwalajgcych na mozliwos¢ czasowej zmiany miejsca statego pobytu
z grupg, zwiedzanie najblizszej okolicy.

Dziatania te przynoszg satysfakcje i pozytywne nastawienie mieszkancéw do zycia.

Mieszkancy w ramach zajec realizujg w miare swoich mozliwosci prace o tematyce artystycznej oraz
o profilu kulinarnym, podczas ktérych pobudzane sg wszystkie zmysty, w tym réwniez usprawniana jest

motoryka mata. Interesujgcym dziataniem dla grupy sa zajecia z zakresu rozrywki i sztuki — udziat w ka-
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baretach (przeglagdach, konkursach) oraz poezja czytana.

Kolejng niezwykle wazng formga dziatania jest hortiterapia (a dla mieszkancéw o ograniczonej
mobilnosci indywidualna hortiterapia przytézkowa). Mieszkancy czekajg z utesknieniem na wiosne! Kie-
dy nastaje ta pora, zajecia terapeutyczne, w tym z hortiterapii, realizowane sg na swiezym powietrzu —
sadzenie pomidoréw, kapusty i innych warzyw, gry i zabawy, przesadzanie roslin domowych, dyskusje
na temat wspomnien zwigzanych z ogrodem. Dziatania te pozytywnie wptywajg na samopoczucie i
funkcjonowanie zaréwno jednostki, jak i catej grupy.

Natura, ktéra otacza budynek oraz kontakt z nig podczas zaje¢ grupowych hortiterapii daje miesz-
karicom poczucie bezpieczenstwa i spokoju, co znacznie pomaga i utatwia w odzyskaniu sit oraz zdrowia
po dtugotrwatych chorobach. Rosliny otaczajgce teren wptywajg pozytywnie na zachowanie réwnowagi
wewnetrznej i obnizanie pobudzenia spowodowanego réoznymi czynnikami, przyczynia sie réwniez do
redukcji objawdw depresji, poprawy nastroju oraz ogdlnego samopoczucia. Ponadto otaczajgca zielen

doskonale stymuluje wszystkie zmysty.

Jezeli mieszkaniec nie jest w stanie przyjs¢ do ogrodu, to natura przychodzi do niego w formie pach-
nacego bukietu kwiatéw lub doniczki z aromatycznymi ziotami. Kwiaty sg czyms wiecej niz tylko piek-
nym elementem $wiata naturalnego. W pofaczeniu z rehabilitacjg i terapig lekowa stajg sie antidotum
na schorzenia takie jak depresja, stany lekowe, stres, problemy motoryczne. Dziatania z seniorem s do-
stosowane do jego zainteresowan i mozliwosci. Przynosza mu nie tylko korzysci poprawy zdrowia psy-
chicznego i fizycznego, ale tez satysfakcje z mozliwosci ciggtosci kontaktu z przyroda.

Hortiterapia przytdzkowa dotyczy gtéwnie oséb, ktére nie sg w stanie uczestniczy¢ w zajeciach gru-
powych. W zaleznosci od diagnozy (obserwacji — sytuacji emocjonalnej, rozmowy z mieszkancem i za

jego zgodg) podejmowana jest decyzja o rodzaju pracy, jaka bedzie wykonana wspdlnie przy jego tézku.

Hortiterapia przytézkowa daje mozliwos¢ poszerzenia dziatarn wptywajgcych pozytywnie na samopo-
czucie i szybszy powrdt do zdrowia. Poprzedzona zazwyczaj jest rozmowag, o ile jest taka mozliwos¢. Ce-
lem takiego dziatania jest pobudzenie zmystéw prowadzacych do pozytywnych wspomnien z zycia

mieszkanca.

Przyktadowe dziatania mozliwe do realizacji w formie przytézkowej to np. siew rzezuchy, prezentacja
roslin zwigzanych z historiami zyciowymi mieszkancéw, zajecia poznawcze z bukietem kwiatéw (odgad-
niecie z zamknietymi oczami po zapachu nazwy kwiatéw i sprawdzenie trafnosci odpowiedzi).

Niestety w niektdrych przypadkach takie dziatania nie s3 mozliwe z uwagi na brak kontaktu z otocze-
niem. Sytuacja ta zmusza do podjecia innych dziatarh majacych na celu, chociazby tylko utrzymanie ko-

munikacji niewerbalnej i ztagodzenie niepokoju.
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Przyktadem moze by¢ przypadek mieszkanki z zaawansowang demencja. Pani H. nie reagowata na
préby komunikacji werbalnej wobec jej osoby, informacje na jej temat personel czerpat od wnuczki, kté-
ra wspomniata przy okazji, ze lilak byt ukochang rosling babci. Podczas rozmowy z mieszkankg i przybli-
zeniu do twarzy tych kwiatdw oraz poczuciu jego zapachu, w kacikach oczu podopiecznej pojawity sie
tzy. Byta to, ze kwiaty, sg komunikacjg samg w sobie.

Reasumujac przyktady codziennej pracy w wyjatkowym miejscu, jakim jest DPS, jasno wynika,
ze zielona terapia, jest wspaniatg alternatywa terapeutyczng dla senioréw przebywajacych w tego typu
placéwkach, ktéra daje mozliwos¢ kreatywnego spetniania sie, wyrazania wtasnej osobowosci oraz jest

wyjatkowym resetem dla ciata i duszy.
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Pozytywne starzenie sie? Naturalnie! Hortiterapia dla senioréw

i Srodowisk miedzypokoleniowych

Olga Oskierko
psycholog, psychogerontolog
Fundacja Centrum Edukacji Gerontologicznej

Pozytywne starzenie sie — mimo ze koncept ten bezposrednio dotyczy konkretnej grupy wiekowej, to
powinien on znalezé sie w centrum zainteresowania nas wszystkich — bo i ktdz nie chciatby zostaé zdro-
wym, szczesliwym seniorem w przysztosci? Kto nie chciatby, zeby otaczaty go osoby starsze z wysokim
poczuciem zadowolenia z zycia? Hortiterapia moze by¢ doskonatym narzedziem do osiggniecia tego sta-
nu.

Gerontolodzy i psycholodzy od lat analizujg czynniki, ktére sprawiaja, ze staros¢ moze by¢ okresem
petnym satysfakcji i poczucia zadowolenia z zycia.

Jedng z klasycznych teorii jest koncepcja pomysinego starzenia sie Rowe i Kahna, ktdra zaktada istot-
nos$¢ trzech elementéw: matego prawdopodobieristwa choroby, wysokiego poziomu funkcjonowania fi-
zycznego i poznawczego oraz aktywnego zaangazowania w zycie.

Kolejna ciekawg analiza rzucajgcg swiatto na to, jaki moze by¢ klucz do pozytywnej starosci, jest kon-
cepcja tzw. niebieskich stref.

Grupa badaczy zajmujgca sie dtugowiecznoscig, pod kierownictwem Dana Buettnera przeanalizowa-
fa czynniki tgczgce spotecznosci tzw. “niebieskich stref”, czyli obszaréw na Swiecie, gdzie znaczgco wyz-
szy jest odsetek osob diugowiecznych o wysokim poczuciu jakosci zycia. W 5 takich spotecznosciach,
zlokalizowanych na catym Swiecie zidentyfikowano cechy wspdlne, gdzie poza kwestiami dotyczgcymi
diety i naturalnego ruchu, na pierwszy plan wysuwajg sie kwestie zwigzane z wieziami, przynaleznoscig
oraz posiadaniem wyzszego celu.

Wspodtczesna nauka zwraca coraz wiekszg uwage na wage czynnikéw zwigzanych nie tylko ze zdro-
wiem fizycznym, ale z szeroko pojetym dobrostanem obejmujgcym takze sfere psychiczng i spoteczng,
postulujgc koncepcje rozwoju przez cate zycie.

W praktyce codziennej dziatalnosci fundacji Centrum Edukacji Gerontologicznej, ktérej misjg jest
twdrcze dziatanie na rzecz pozytywnego starzenia sie senioréw obecnych oraz tych przysztych, hortite-
rapia czesto staje sie narzedziem, ktére pozwala wprowadzac i wzmacniaé wiele sposrod wyzej wymie-
nionych aspektow, ktére sprzyjajg pozytywnemu starzeniu sie. Dziatania hortiterapeutyczne pozytyw-
nie wptywaja na:

e cel, bycie potrzebnym, wzmacnianie wiezi z innymi i poczucie przynaleznosci (poprzez np. dzia-
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tania miedzypokoleniowe: wolontariat ogrodowy, ukazywanie starosci jako wartosci przez dzielenie sie
wiedzg i doswiadczeniem senioréow z mtodszymi);

ezdrowe nawyki, takze zywieniowe oraz naturalny ruch;

® zaangazowanie w zycie, ciekawos$¢ swiata (poznawanie nowych technik i poszerzanie wiedzy
np. seedbombs, kwiatowe obrazy, farbowanie toreb naturalnymi barwnikami kwiatowymi);

e dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne (rosliny jako narzedzie edukacyjne np. motyw przewodni
w treningach pamieci, spacery uwaznosci).

Hortiterapia jest preferowanym przez osoby starsze narzedziem terapeutycznym. Dlaczego? Dla
wiekszosci rosliny i obcowanie z nimi to naturalny i lubiany przez nich temat. Nie wzbudza on oporu, po-
niewaz jest uniwersalny, nie bazuje na abstrakcyjnych pomocach, a na materiale znanym i wzbudzaja-
cym przyjemne wrazenia estetyczne.

Podczas pracy z roslinami aktywowane sg rézne zmysty (multisensorycznos¢). Ponadto czesto senior
juz ma znaczgcay wiedze dotyczaca np. ogrodu, co zwieksza jego poczucie kompetencji i pewnosc siebie
w dziafaniu.

Podsumowujac: hortiterapia stanowi wspaniate narzedzie terapeutyczne do pracy ze zréznicowany-
mi grupami seniorow, a takze moze stanowi¢ naturalny pomost tgczgcy pokolenia i budujgcy zdrowe na-

wyki, wspierajgce kazdego na jego drodze do pomysinego starzenia sie.
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Przysztosc hortiterapii w lokalnej spotecznosci

Michat Szata
Gospodarstwo Ogrodnicze Szata 127
Poznan

W obliczu szybkiego postepu technologicznego, urbanizacji i degradacji srodowiska, koniecznosé po-
wrotu do natury jest coraz bardziej pilna. Hortiterapia i tradycyjna medycyna rdznig sie metodami, a ich
efektywnos¢ jest zréznicowana w zaleznosci od kontekstu. Badania naukowe wykazaty korzysci z horti-
terapii, takie jak redukcja stresu i poprawa funkcji poznawczych. W lokalnych spotecznosciach hortitera-
pia integruje mieszkancéw, wzmacnia wiezi spoteczne i poprawia jakos¢ zycia.

Ludzki organizm jest przystosowany do zycia w naturze, co potwierdzajg zaréwno historyczne, jak i
wspotczesne badania. Od XVIII wieku, korzysci zdrowotne ptynace z kontaktu z naturg sg coraz bardziej
doceniane, co zaowocowato rozwojem hortiterapii. W Polsce ogrody terapeutyczne zaczety powstawac
w pierwszej dekadzie XXI wieku i zyskujg na popularnosci, integrujac systemy zdrowotne i spoteczne.

Prognozy zdrowotne na rok 2050 wskazujg na wzrost choréb sercowo-naczyniowych, neurodegene-
racyjnych, cukrzycy typu 2, nowotwordw oraz chordb psychicznych. Hortiterapia moze wspomagac le-
czenie tych schorzen, zmniejszajgc stres, poprawiajgc funkcje poznawcze i promujac aktywnos¢ fizycz-
na.

W kontekscie zmian klimatycznych hortiterapia moze réwniez wspiera¢ migracje klimatyczne, inte-
grujgc nowe spotecznosci poprzez wspdlne dziatania ogrodnicze. Polska ma duzy potencjat w rozwijaniu
hortiterapii dzieki swoim zasobom naturalnym i tradycjom.

Integracja hortiterapii z systemami opieki zdrowotnej, edukacjg i przestrzeniami spotecznymi moze
przyczynic sie do zdrowsze] przysztosci. Wzorce z krajow takich jak Japonia, Korea Potudniowa, USA,
Wielka Brytania i Szwajcaria mogg by¢ adoptowane do polskich realiéw. Hortiterapia ma szanse odegrac
coraz wiekszg role w systemach opieki zdrowotnej na catym swiecie, promujac zdrowie, wspierajac spo-

tecznosci i chronigc srodowisko.
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