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Gli effetti benefici del bosco sulla salute 
 
Il bosco copre un terzo del territorio nazionale ed è molto apprezzato nella nostra società7, non solo 
per la sua bellezza ma anche per i vari effetti benefici che può avere sulla nostra salute. 
 
Proprietà benefiche del bosco sulla salute 
 
Un respiro profondo entrando nel bosco è d’obbligo, visto che gli alberi fungono da filtro infaticabile in 
grado di eliminare più della metà delle sostanze nocive presenti nell’aria6. Meno conosciute sono le 
qualità filtranti del suolo boschivo. In Svizzera, l’acqua infiltratasi nel suolo boschivo è utilizzata in 
molte zone come acqua potabile7. 
 
I boschi riducono il livello sonoro, la forza del vento, l’irraggiamento solare e trattengono l’umidità, 
offrendo quindi un ambiente piacevole2,8. Un aspetto particolarmente apprezzato nei periodi di 
canicola e siccità, sempre più evidenti. E anche i colori, i rumori nel bosco e gli odori degli oli 
essenziali emessi dagli alberi e da altre piante forestali sono amati da molte persone. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Effetti positivi sulle persone 
 
Non sorprende quindi che le visite nei boschi scatenino una serie di reazioni di rilassamento del nostro 
corpo: dalla diminuzione della pressione sanguigna e del battito cardiaco alla distensione dei muscoli, 
associate a una minore produzione di cortisolo, l’ormone dello stress2. 
 
Tutto ciò con benefici anche per il nostro animo: i sentimenti positivi quali il benessere, il buon umore, 
le sensazioni di tranquillità e di rilassamento aumentano, mentre quelli negativi come lo stress, la 
stanchezza, la collera o il senso di depressione diminuiscono1,2. 
 
Inoltre, la popolazione ama utilizzare il paesaggio naturale quale spazio di incontro e in particolare 
come stimolo per muoversi di più2,8. Gli effetti benefici sulla salute dell’attività fisica regolare sono già 
noti a molti. Tra questi si annoverano una maggiore durata di vita in buona salute e una riduzione dei 
rischi per diverse malattie croniche5. 
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Nonostante esistano ancora pochi studi2 in merito, le visite nei boschi hanno effetti benefici anche sul 
sistema immunitario4. In questo contesto, i cosiddetti terpeni contenuti negli oli essenziali menzionati 
in precedenza svolgono un ruolo importante4. Come risulta da alcune ricerche, il nostro sistema 
immunitario è rafforzato anche dal contatto periodico con la varietà di microrganismi presenti nei 
paesaggi naturali2. 
 
Indizi, seppur scarni3, lasciano inoltre pensare che alcuni degli effetti positivi descritti in precedenza 
possono apparire anche quando l’albero è stato trasformato in legno. Il legno non è tuttavia l’unico 
prodotto boschivo con benefici potenziali per la salute. Nel bosco si trovano infatti anche alimenti e in 
particolare piante con proprietà salutari, utilizzate non da ultimo come base per numerosi medicinali9. 
 
Protezione dal e per il bosco 
 
Il bosco ci mantiene sani anche in altro modo, proteggendoci contro i pericoli naturali. Quasi la metà 
della superficie forestale in Svizzera è infatti costituita da bosco di protezione, che difende la 
popolazione contro scoscendimenti, frane, valanghe, cadute di sassi e piene7. 
 
Per garantire questa protezione e gli altri molteplici aspetti benefici per la salute forniti dal bosco, i suoi 
proprietari, con il sostegno di Confederazione e Cantoni, se ne prendono cura e ne consentono 
l’accesso. Salvaguardiamolo anche noi e impegniamoci per la protezione e la salute del bosco. 
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