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Abteilung Wald

Die gesundheitsfordernde Wirkung des Waldes

Der Wald bedeckt ein Drittel unserer Landesflache und erfreut sich grosser Beliebtheit in unserer
Gesellschaft 7. Dass er nicht nur schon aussehen, sondern auch unsere Gesundheit in vielfaltiger
Weise fordern kann, wird dabei je langer je mehr wahrgenommen.

Gesundheitsfordernde Waldeigenschaften

Einmal kraftig Durchatmen, wenn wir den Wald betreten, lohnt sich, denn Badume wirken als fleissige
Filter, welche Uber die Halfte der Schadstoffe aus der Luft eliminieren kénnen . Weniger bekannt ist,
dass auch der Waldboden Filterqualitaten aufweist. Diese werden in der Schweiz vielerorts genutzt,
indem im Waldboden versickertes Wasser als Trinkwasser gewonnen wird 7.

Walder bieten eine angenehme Atmosphare, wo Larmpegel, Windstarke und Sonneneinstrahlung
reduziert sind und Feuchtigkeit gespeichert wird 28. Dies kommt uns insbesondere in den zunehmend
spurbaren Hitze- und Trockenperioden gelegen. Auch werden die Farben und Gerausche im Wald
sowie die Geriiche der von Bdumen und anderen Waldpflanzen ausgestossenen &therischen Ole von
vielen Menschen geschéatzt.
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Positive Wirkung auf den Menschen
Nicht verwunderlich also, dass nach Waldbesuchen eine Reihe von Entspannungs-Reaktionen

unseres Kdérpers zu verzeichnen sind: eine Senkung des Blutdrucks, der Herzfrequenz und der
Muskelanspannung, gekoppelt mit reduzierter Ausschiittung des Stress-Hormons Kortisol 2.

Bemerkbar beeinflusst dies auch unser Gemut. Positive Geflihle wie Wohlbefinden, gute Laune,
Ruhe- und Erholungsempfinden nehmen zu, wahrend die negativen, zum Beispiel Stress, Mudigkeit,
Arger oder Depressionsgefiihle, abnehmen 2,

Auch nutzen die Menschen natirliche Landschaften gerne als Raum fiir soziale Begegnungen und

insbesondere als Ansporn zu vermehrter Bewegung 28. Die gesundheitsfordernde Wirkung
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regelmassiger Bewegung ist bereits vielen bekannt. Sie schliesst beispielsweise eine langere gesunde
Lebensdauer und verminderte Risiken flir verschiedene chronische Krankheiten mit ein °.

Hinweise auf positive Effekte von Waldbesuchen bestehen auch in Bezug auf unser Immunsystem *,
wobei die Untersuchungen hierzu noch spérlich sind 2. In diesem Zusammenhang kénnten die
sogenannten Terpene, welche in den bereits erwéhnten atherischen Olen enthalten sind, von
Bedeutung sein 4. Eine Starkung unseres Immunsystems scheint auch durch regelmassigen Kontakt
mit verschiedenartigen Mikroorganismen, welche in natirlichen Landschaften vorhanden sind,
hervorgerufen zu werden 2.

Es gibt zudem Hinweise darauf, dass sich einige der oben beschriebenen positiven Wirkungen auch
dann noch entfalten kdnnen, wenn der Baum bereits zu Holz verarbeitet ist. Diesbezlglich ist die
Beweislage jedoch noch ungeniligend 3. Holz ist nicht das einzige Waldprodukt mit
Gesundheitspotenzial. Auch Nahrungsmittel und insbesondere Pflanzen mit heilsamer Wirkung sind
im Wald zu finden, wobei letztere als Grundlage flir zahlreiche Medikamente benétigt werden °.

Schutz durch und fiir den Wald

In ganz anderer Weise erhalt uns der Wald gesund, wenn er seine Schutzwirkung gegen
Naturgefahren entfaltet. So gilt fast die Halfte der Waldflache in der Schweiz als Schutzwald, welcher
den Menschen vor Murgangen, Rutschungen, Lawinen, Steinschlagen und Hochwasser bewahren
kann 7.

Um diesen Schutz und die anderen mannigfaltigen gesundheitsférdernden Aspekte des Waldes zu
gewabhrleisten, pflegen ihn die Waldeigentimerinnen und -eigentiimer mit Unterstiitzung von Bund
und Kantonen und gewahrleisten uns den Zugang zum Wald. Tragen auch wir Sorge zu ihm und
setzen uns fur den Schutz des Waldes und die Erhaltung seiner Gesundheit ein.
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