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                ROŚLINY A NASZE ZDROWIE 

 

Oddziaływanie roślin na zdrowie człowieka jest faktem niepodważalnym. 

Liczne badania naukowe dowodzą, że różne formy kontaktu z roślinami mają 

wpływ na poprawę kondycji psychicznej i fizycznej. Istotny wpływ na nasze 

zdrowie mają także rośliny we wnętrzach. Mogą one zniwelować negatywne 

oddziaływanie warunków miejskich, głównie dlatego, że umożliwiają 

bezpośredni kontakt z roślinami w miejscach, gdzie spędzamy większość 

czasu, czyli w pomieszczeniach.  

 

W mieszkaniach rośliny najczęściej zaspokajają potrzeby estetyczne, poprawiają 

jakość powietrza, a przez wysiłek fizyczny wkładany w ich pielęgnację, mają 

pozytywny wpływ na naszą kondycję fizyczną. Już sadzenie roślin w pojemnikach 

oddziałuje pozytywnie na nasze samopoczucie. Wykonywanie prac przy roślinach przez 

osoby schorowane i starsze wpływa nie tylko na kondycję fizyczną ale i psychiczną, 

np. zwiększa siłę i masę mięśni, przyczynia się do lepszej koordynacji ruchowej, obniża 

stres i agresję. Badania wśród chorych na schizofrenię potwierdziły, że wpatrywanie 

się przez kilka minut w niektóre gatunki roślin doniczkowych powoduje obniżenie 

ciśnienia krwi i częstotliwość uderzeń serca. Zielone rośliny mogą uspokajać, ale też 

działać depresyjnie. 

 

Szczególnie istotną funkcją roślin we wnętrzach jest poprawienie jakości powietrza. Z 

licznych badań wynika, że umieszczenie roślin doniczkowych w biurach i klasach 

szkolnych zmniejsza występowanie bólów głowy, chorób gardła oraz poprawia 

samopoczucie przebywających w pomieszczeniach. Uprawa roślin w pomieszczeniach 

przyczynia się także do zwiększenia wilgotności powietrza. Ma to istotne znaczenie, 

ponieważ współczesne materiały budowlane powodują jej obniżenie. Powietrze w 

nowych budynkach mieszkalnych i biurowych jest bardzo suche i sięga zaledwie 20-

30%. Bardzo skutecznym sposobem zwiększania wilgotności powietrza w 

pomieszczeniach jest uprawa roślin. Roślina podczas transpiracji wyparowuje wodę 

przez nadziemne organy. Im większa roślina, większa powierzchnia liści, tym bardziej 

roślina nawilża powietrze. Transpirowana przez rośliny para może zawierać substancje 

(fitoncydy), które wyciszają rozwój drobnoustrojów w powietrzu. Rośliny we wnętrzach 

oprócz podwyższania wilgotności powietrza, wpływają także na jego jakość. Rośliny 

uprawiane w pomieszczeniach oczyszczają powietrze ze szkodliwych związków lotnych. 

Według Amerykańskiej Agencji Ochrony Środowiska w pomieszczeniach, zwłaszcza 
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biurowych może być nawet 900 różnych szkodliwych związków, a niektóre z nich 

przekraczają normy nawet ponad stukrotnie. Przyczyn złej jakości powietrza w 

pomieszczeniach jest kilka: ich szczelność, niewłaściwa wentylacja, niska wilgotność 

względna powietrza, emisje substancji toksycznych, wydzieliny biologiczne. Wśród 

zanieczyszczeń toksycznymi związkami lotnymi są: formaldehyd, ksylen, toluen, 

benzen, trójchloroetylen, etylen i alkohole. Źródłem tych związków są w dużej mierze 

materiały budowlane, elementy wykończenia wnętrz, farby, lakiery oraz sprzęt 

biurowy, zwłaszcza drukarki. Związki te powodują podrażnienia błon śluzowych, 

zawroty i bóle głowy, znużenie, nudności, biegunki, niektóre są nawet rakotwórcze. Są 

nawet określone symptomy związane z tzw. zespołem chorego budynku, jak: alergie, 

astma, zmęczenie, ból głowy, zaburzenia systemu nerwowego oraz trudności z 

oddychaniem. Na podstawie licznych badań wykazano, że obecność żywych roślin w 

pomieszczeniach korzystnie wpływa na samopoczucie oraz zdrowie człowieka. Rośliny 

do dekoracji wnętrz dzieli się pod względem walorów ozdobnych na gatunki o 

ozdobnych kwiatach i o ozdobnych liściach. Pod względem estetycznym ciekawsze są 

rośliny kwitnące, gdzie misterna budowa kwiatów zawsze wzbudza podziw. Jednak 

biorąc pod uwagę funkcje oczyszczania powietrza z toksyn i podnoszenia jego 

wilgotności, korzystniej jest uprawiać rośliny o ozdobnych liściach. Do dekoracji 

pomieszczeń dysponujemy dziś około 1000 różnych taksonów roślin. Są one 

zróżnicowane pod względem przynależności systematycznej, pochodzenia i wyglądu 

zewnętrznego. Do najbardziej efektywnych roślin w usuwaniu formaldehydu z 

powietrza należy popularna paproć - nefrolepis wysoki, palmy – złotowiec lśniący oraz 

daktylowiec karłowy, draceny: deremeńska, obrzeżona i wonna, popularny storczyk – 

falenopsis, figowce – benjamiński i sprężysty, epipremnum złociste, skrzydłokwiat i 

wiele innych gatunków. 

Podsumowując, każda roślina we wnętrzu korzystnie oddziałuje na nasze 

samopoczucie i jakość powietrza w pomieszczeniach. 
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