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Monitoring hydrologiczny

w Magurskim Parku Narodowym

dr Jozef Rézanski
Zespo6t ds. Ochrony Przyrody
Magurski Park Narodowy

Hydrologiczna charakterystyka regionu

Pod wzgledem hydrologicznym Beskid Niski jest jednym
z najstabiej poznanych obszaréw Karpat. W regiona-
lizacji hydrologicznej teren Beskidu Niskiego tworzy
odrebng jednostke obejmujaca region gorski oraz znacz-
ng czes¢ pogodrza, ktdra wyrdznia sie najmniejszymi
w catym pasmie Karpat zasobami wodnymi, bardzo
niewyréwnanym odptywem oraz wysokim wspétczyn-
nikiem nieregularnosci tego odptywu (Soja 2009).
Teren samego Magurskiego Parku Narodowego
i jego otuliny w catosci nalezy do zlewni Wistoki oraz
jej doptywu, tj. Ropy. Potudniowg granice Parku, bedaca
jednoczesnie granicg polsko-stowacka, stanowi czar-
nomorsko-battycki dziat wodny rozdzielajacy zlewiska
Morza Czarnego oraz Morza Battyckiego. W Polsce
przebiega on zaréwno przez Sudety, jak i Karpaty,
oddzielajac tez od siebie dorzecza Wisty i Dunaju.
W Magurskim Parku Narodowym wysokosci na tym
dziale przekraczaja miejscami 700 m n.p.m. (Soja 2009).

Siec¢ rzeczna w Magurskim Parku Narodowym

Ponad potowe powierzchni Parku odwadnia rzeka
Wistoka (fot. 1), zaczynajaca swdj bieg pod szczytem
Debiego Wierchu (664 m n.p.m.) znajdujacego sie
na wschod od nieistniejgcej juz wsi Radocyna. Na
terenie Nieznajowej po przyjeciu swego najwiek-
szego lewobrzeznego doptywu, czyli potoku Zawoja
(fot. 2), Wistoka zmienia kierunek biegu na wschodni
i ptynac przetomowa dolina ku pétnocy, w Swiatkowej
Matej osigga obnizenie Krempnej (Soja 2009). W jego
obrebie rzeka wielokrotnie zmienia kierunek biegu.
Zostaje tam réwniez zasilona przez potok Krempna
oraz inne, mniejsze cieki o gérskim charakterze, kté-
rych wody w okresie zimowym, ulegajgc zamarzaniu,
mogg przybieraé rozmaite formy i ksztatty (fot. 3).
Po osiggnieciu Polan i przyjeciu najwiekszego pra-
wobrzeznego doptywu, potoku Wilsznia, Wistoka
zmienia kierunek na pétnocny, tworzac jednoczesnie
przetom miedzy masywami Kamienia (714 m n.p.m.)
oraz Suchani (580 m n.p.m.). Dalej ptynie waska doling
w kierunku Nowego Zmigrodu, zasilana przez krétkie
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Fot. 1. Rzeka Wistoka w odstonie zimowej. A) Fragment
Wistoki na Nieznajowej; B) rozlewiska bobrowe na Nie-
znajowej. Fot. J. Rozanski

cieki, z ktérych czes¢ ma swoje zrodta na terenie
Magurskiego Parku Narodowego. W pétnocnej czesci
Parku masyw Magury Watkowskiej odwadnia potok
Ktopotnica (fot. 4), odznaczajacy sie stosunkowo du-
zymi zasobami wodnymi (Soja 2009), ktory daleko na
poétnoc od Parku takze wpada do Wistoki.

W granicach Magurskiego Parku Narodowego do
zlewni Ropy nalezg niewielkie skrawki na przeteczy
nad schroniskiem w Bartnem, przez ktére ptynie potok
Sekéwka, oraz mate zlewnie w okolicach Wapiennego
i Rozdziela, zasilajgce Libuszanke. Do zlewni Ropy
nalezy tez wcieta w masyw Magury Watkowskiej
zrédtowa cze$é potoku Bednarka (Soja 2009).




- iy
il

Fot. 2. Potok Zawoja w wiosennym anturazu, Nieznéjo—
wa. Fot. J. R6zanski

Charakterystyka rezimu hydrologicznego

Rezim hydrologiczny rzek Beskidu Niskiego, a wiec
réwniez Magurskiego Parku Narodowego, to typowy
gorski rezim niewyréwnany z zasilaniem deszczowo-
-gruntowo-$nieznym, ktéremu towarzysza coraz rzad-
sze i mniej gwattowne w ostatnim czasie wezbrania
w okresie wiosennym, letnim i wczesnozimowym.
Dominujace jest wystepujgce corocznie wezbranie
wiosenne, natomiast dwa pozostate okresy wezbranio-
we, czyli letni z opaddw rozlewnych i wczesnozimowy
z tajania pokrywy $nieznej wywotanego opadami
deszczu, majg charakter drugorzedny (Soja 2009).

Powyzsze ustalenia w duzej mierze potwierdzaja
obserwacje poczynione w ramach monitoringu hy-
drologicznego prowadzonego przez Magurski Park
Narodowy, cho¢ nasilajace sie corocznie coraz bardziej
dotkliwe susze zmieniajg obraz warunkéw wodnych
panujacych w Parku.

Stan czystosci wod

W 2001 roku stan czystosci wod ciekéw w zlewniach
odwadniajgcych Magurski Park Narodowy zostat
okreslony jako dobry. W latach 1980-1990 wody
Wistoki i jej doptywow do Krempnej miescity sie
w klasie Il lub byty nawet pozaklasowe w okresie
nizéwek, lecz po likwidacji gospodarstw rolnych
i hodowlanych nastgpita znaczaca poprawa. W 2001
roku wody gtéwnych ciekdw, tj. Ryjaka, Swierzéwki,

Wistoki, Huta Krempska. Fot. J. R6zanski
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Fot. 4. Potok K+opotni¢é zima, Folusz. Fot. J. R6zanski

Rzeszéwki, Krempnej, Wilszni, Wistoki i Ktopotnicy,
na obszarze Parku pod wzgledem wtasnosci fizyko-
chemicznych miescity sie w pierwszej klasie czystosci,
ze sporadycznym przekraczaniem norm pH dla klasy
pierwszej (Soja 2009).

Natomiast w ocenie bakteriologicznej stan czystosci
wymienionych ciekéw byt niekorzystny, co Swiadczyto
0 zanieczyszczeniu wod powierzchniowych sciekami
bytowymi. Cieki te prowadzity wéwczas wody klasy
| w miesigcach zimowych i wiosennych, przy ograni-
czonym doptywie sciekdw zimga i wysokim stopniu
rozcienczenia $ciekéw wiosennych sptywem wad
roztopowych. Stan czystosci wody ulegat pogorszeniu
latem i jesienia do Il i lll klasy czystosci. W ocenie
hydrobiologicznej wody wspomnianych wyzej ciekéw
miescity sie w klasie Il i | (Soja 2009).

Fot. 5. Najwyzszy zarejestrowany w latach 2022-2026
stan wody w potoku Krempna - 5 lutego 2024 r. (A)
Odczyt z faty hydrologicznej; (B) przeptyw wody po
gwattownych roztopach $niegu. Fot. J. R6zanski




Fot. 6. Najnizszy zarejestrowany w latach 2022-2026

stan wody w potoku Krempna - 9 wrzesnia 2024 r.
Fot. J. Rézanski

Fot. 7. Catkowicie wyschniete oczko wodne na Korbo-

wej tace, 9 wrzesnia 2024 r. Tego dnia odnotowano tez

najnizszy stan wody w potoku Krempna na przestrzeni

wszystkich lat prowadzenia monitoringu hydrologicz-

nego (styczen 2022 - luty 2026). Fot. J. Rézanski

Ponad wszelkg watpliwos¢ czystos¢ wody stanowi

jeden z najistotniejszych parametréw prawidtowego
funkcjonowania zwierzat i roslin z terenu Magurskiego
Parku Narodowego, ze szczegélnym uwzglednieniem
organizmoéw zwigzanych z ekosystemami wodnymi,
dlatego monitoring réwniez tego wskaznika wydaje sie
kluczowy.

Metodyka monitoringu hydrologicznego

Od stycznia 2022 roku we wspétpracy z pracownika-
mi Instytutu Geografii Uniwersytetu Jagiellonskiego
w Krakowie, Panem prof. dr. hab. Mirostawem Zelaznym
oraz Panem prof. dr. hab. Kazimierzem Krzemieniem,
realizowany jest monitoring hydrologiczny w Magurskim
Parku Narodowym. W ramach tego monitoringu na po-
toku Krempna, opodal ,Zielonego Domku”, w odstepach
okoto dwutygodniowych pobierane sg prébki wody do
analiz laboratoryjnych. Dodatkowo przy uzyciu przy-
miaru liniowego lub na podstawie odczytu wyniku z taty
wodowskazowej mierzony jest poziom wody w potoku.

Fot. 9. Larwa salamandry plamistej Salamandra sala-
mandra. Fot. J. Rézanski

W dalszej czesci tego artykutu skupie sie jedynie
na wynikach zwigzanych z pomiarami poziomu wody,
zas notatka dotyczaca zmian jej sktadu chemicznego
ukaze sie w ,Magurze” w kolejnych latach.

Wyniki monitoringu

W trakcie trwania monitoringu hydrologicznego wy-
kazano znaczace fluktuacje poziomu wody przepty-
wajacej w potoku Krempna (ryc. 1). Gtéwnym czyn-
nikiem determinujgcym te zmiany byt oczywiscie
opad atmosferyczny, zaréwno w postaci deszczu,
jak i $niegu. Pierwszym whnioskiem nasuwajgcym sie
z prowadzonych obserwacji jest fakt, ze okresami,
w ktoérych stan wody byt najwyzszy, byty pézna zima
i wczesna wiosna. Wysokie stany wody towarzyszyty
bowiem gwattownym roztopom nagromadzonego
w okresie zimowym $niegu. Zjawisko to odnotowano
w szczegdlnym natezeniu 18 stycznia 2023 i 5 lutego
2024 (fot. 5; ryc. 1). Z kolei okresami najwiekszych
spadkow poziomu przeptywajacej w potoku Krempna
wody wydaje sie by¢ pdzne lato i wczesna jesien, co
obserwowano przede wszystkim we wrzesniu. W tym
wtasnie miesigcu odnotowano trzy najnizsze stany
wody, co miato miejsce 6 wrzednia 2022, 9 wrzesnia
2024 (fot. 6) oraz 22 wrzesnia 2025 (ryc. 1). Jest
to zgodne z danymi pomiarowymi prowadzonymi
w latach 1951-1995 w Z6tkowie, gdzie wspotczyn-
nik przeptywu na Wistoce byt najnizszy wtasnie dla
wrzesnia (Soja 2009).




Fot. 10. Gtowacz pregoptetwy Cottus poecilopus.
Fot. J. Rézanski

Fot. 11. Rak szlachetny Astacus astacus FotJ Rézanski

Wptyw niedoboréw wody na biocenoze
ekosysteméw wodnych Magurskiego Parku
Narodowego

Podczas wymienionych wyzej okreséw jak réwniez win-
nych terminach, kiedy rejestrowano niski poziom wody
w potoku Krempna, obserwowano catkowite wysychanie
okolicznych fragmentéw ciekdéw oraz oczek wodnych
(fot. 7). Miato to niewatpliwie bardzo negatywny wptyw
na biocenoze (faune i flore) Magurskiego Parku Narodo-
wego, zwigzang z ekosystemami wodnymi.
Przyktadem grupy zwierzat szczegdlnie nara-
zonej na wysychanie oczek wodnych s3 ptazy,
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Fot. 12. Bébr europejski Castor fiber. Fot. J. R6zanski

zwtaszcza w sytuacji, gdy zjawisko to wystepuje
wiosng lub wczesnym latem. Wéwczas jaja badz
kijanki ptazéw bezogonowych (fot. 8) czy larwy
ptazow ogoniastych (fot. 9), bedace jeszcze przed
przeobrazeniem, wcigz przebywajg w zbiornikach,
oddychajac tlenem rozpuszczonym w wodzie. Do
przeobrazenia larw poszczegdélnych gatunkéw pta-
z6w dochodzi w réznych okresach wiosny i lata,
totez konsekwencje suszy moga dotykac przedsta-
wicieli tej grupy w okresie od marca do sierpnia,
a niekiedy nawet do wrzesnia.

Na negatywne skutki wysychania goérskich potokéw
lub oczek wodnych narazone sg rowniez ryby bytujace
na terenie Magurskiego Parku Narodowego, np. gto-
wacz pregoptetwy Cottus poecilopus (fot. 10), a takze
wodne bezkregowce, takie jak rak szlachetny Astacus
astacus (fot. 11). Wysychanie ciekdw nie pozostaje
obojetne dla dobrostanu najsprawniejszych inzynieréw
srodowiskowych wystepujacych w Parku, tj. bobrow
europejskich Castor fiber (fot. 12), ktore jak wiadomo
naleza do gromady ssakéw.

Podsumowanie

Znaczenie, jakie ma woda zaréwno dla zwierzat, roslin
oraz grzybéw Magurskiego Parku Narodowego, jak
i dla mieszkancéw okolicznych miejscowosci, jest nie
do przecenienia. Kluczowe w tym zakresie jest zro-
Zzumienie procesow wpty-
wajacych na zasoby i skfad
chemiczny wody. Dlatego
tez monitoring hydrologicz-
ny w Parku bedzie kontynu-
owany w roku 2026, a takze
w latach kolejnych.
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Ryc. 1. Zmiany poziomu wody w potoku Krempna w latach 2022-2025
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Zapatrzec sie

Magdalena Kus$
Zespot ds. Edukacii
Magurski Park Narodowy

Pamietam zasuszone peczki dziurawca wiszace na pod-
daszu w domu babci. Spedzatam tam sporo czasu, lubitam
sie pod nimi przechadzac i dotykac ich szeleszczacych
todyzek. Pézniej, wedrujac po tace, bez problemu roz-
poznawatam tam ,ziota ze strychu”. Zeby sie jednak
upewnic, ze to ta sama ro$lina, ktéra znatam z domu babci,
obracatam jg kwiatem w doét. Przeciez wtasnie w takiej
postaci przygladatam sie jej najczesciej. Znajome ksztatty
i kolory skleity sie z nazwa gatunkowga duzo pézniej.

Patrzenie budujace wiedze

Przygladanie sie swiatu to nie tylko chwila wzroku za-
wieszonego w przestrzeni. Na tej uwaznosci na przyrode
jako ludzkos¢ zbudowali$my wiedze o tym, co nas otacza.
Rozpoznawalismy rosliny jadalne po powtarzajacych sie
cechach anatomicznych, az w koncu sklasyfikowalismy
Swiat na podstawie podobienstw poszczegéinych grup
organizméw. To wszystko wydarzyto sie duzo wczesniej,
zanim odkryto strukture DNA czy sformutowano teorie
ewolucji. By¢ moze wéweczas, gdy nasze zdrowie i zycie
zalezaty od dobrej identyfikacji gatunku lub gdy byto to
wyzwanie naukowe, przyktadaliémy wieksza wage do
uwaznej obserwacji $wiata. Czy teraz jest nam to w ogéle
potrzebne? Czy patrzenie na przyrode sie nam ,,opatrzyto™?

Nature journaling - przygladanie sie znanemu

Od wielu lat na $wiecie rozwija sie metoda szczegblnego
przygladania sie przyrodzie. To tzw. nature journaling,

Dzieci Swietnie sobie radza z obserwacjg przyrody.
Fot. M. Ingarden

Najwazniejszy jest czas poswiecony na uwazng obser-
wacje pozornie oczywistych rzeczy. Fot. M. Ku$

ktéry mozna przettumaczy¢ na tworzenie dziennikéw
przyrodniczych, jednak to pod oryginalng nazwa znaj-
dziesz cate bogactwo materiatéw poswieconych temu
podejsciu. Jest ono praktykowane przez ludzi w réznym
wieku, dajgc im znacznie wiecej niz poczucie przyjem-
nie spedzonego czasu. John Muir Laws - przyrodnik
i zatozyciel Fundacji ,Wild Wonder” - méwi, ze celem
tworzenia przyrodniczych dziennikéw jest:
e Zauwazenie czego$, co nigdy wczesniej nie zostato

Zauwazone
e Zapamietanie detali, o ktérych mozna zapomnieé
e Rozniecenie ciekawosci i poznanie narzedzi do

dalszej eksploracji
e Wieksze zachwycenie sie Swiatem

Na czym wiec polega metoda nature journaling?
To uwazne przygladanie sie przyrodzie w wybranym
miejscu i czasie oraz notowanie w formie szkicow
tego, co widzimy. Nie wymaga od praktykujacego ja
cztowieka zadnych umiejetnosci artystycznych. To,
czy powstaty rysunek bedzie ,piekny”, nie ma bowiem
zadnego znaczenia. Metoda ta nie jest sposobem
tworzenia ilustracji przyrodniczych, ale doswiadcze-
niem uwaznego kontaktu z otaczajgcym nas $wiatem.
Zaskakujace jest to, ze zaréwno dzieci, jak i dorosli
odnajduja w niej cos pasjonujacego i zachwycajacego,
nawet wéwczas, jesli nigdy wczesniej nie rysowali.

Odkrycia dzieki uwaznosci

Utkwity mi w gtowie stowa kilku uczestnikéw warsztatow,
podczas ktérych tworzyli oni swoje pierwsze przyrodnicze
dzienniki, stosujac opisang metode. Joanna powiedziata, ze
chociaz posiada doktorat z biologii, to nigdy nie widziata
miejsca, w ktérym szyputka z nasionem lipy na koncu
odgina sie od skrzydetka. | ta obserwacja okazata sie dla
niej niezwykle ciekawa, dokonata jej dopiero podczas ry-
sowania. Andrzej, ktéry byt rozczarowany, ze oprécz traw
nie byto wokoét niczego ciekawszego, dodat na koncu, ze
nic go tak nie zafascynowato jak réznorodnosc ktoskow.
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Prace uczestnikdw warsztatéw tworzenia zurnali przy-
rodniczych. Fot. E. Maj

h

A przeciez byty to detale niezwykle pospolite i dostepne
bez trudu w otaczajacej nas przyrodzie.

Obserwacja w codziennosci

Dzienniki przyrodnicze mozna tworzy¢ wszedzie. Jesli
stojac na przystanku, mamy kilka minut do odjazdu
autobusu, to jest to Swietny moment na zwrdcenie
uwagi na to, co dzieje sie w przyrodzie wokdt nas.
Moze pomiedzy ptytkami chodnikowymi wyrasta jakis
li$¢? A moze na Scianie obok przysiadt jakis owad? Ten
moment to idealny czas na przesledzenie wzrokiem
szczegbtow, ,zapatrzenie” sie w jedno wybrane zja-
wisko i szybki szkic w notatniku. To, czego nie uda sie
oddac rysunkiem, mozna zapisac stownie lub w postaci
symboli. Pytania sg jak najbardziej wskazane! Bedzie
mozna do nich powrdci¢ w dogodnym czasie i poszukac
na nie odpowiedzi, korzystajac z dostepnych mediow.

Tworzac zurnale, nie musisz posiada¢ wiedzy przy-
rodniczej. Jesli nie wiesz, co jest przedmiotem Two-
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Przyktad przyrodniczegu zurnalu. Fot. M. Ingarden

jej obserwacji lub nie znasz nazwy gatunkowej, tym
bardziej warto poswieci¢ czas na odkrywanie czego$
nowego! To jak z dziurawcem, o ktérym wspomniatam
na poczatku. Jego utrwalony w pamieci obraz pozwalat
na rozpoznanie tego gatunku na tace, ale rozbudzit
tez che¢ dowiedzenia sie o nim troche wiecej. Bez
tej wiedzy jednak przygladanie sie przyrodzie byto
w dalszym ciggu wciagajace.

Doswiadczanie wielozmystowe

Jesli obserwacja najblizszej przyrody wydaje Ci sie zbyt
oczywista lub zupetnie nieinteresujaca, po prostu spré-
buj przez kilka minut uwaznie przyjrze¢ sie jednemu jej
elementowi. Mozesz wykorzystaé takze inne zmysty, jak
dotyk, wech czy stuch. Czesto okazuje sie, ze dobrze nam
znane elementy potrafig nas zaskoczy¢ swoimi cechami.
Whetrze tupiny nasiennej buka jest aksamitne w dotyku,
struktura kory roznych gatunkéw drzew bardzo rézni sie
od siebie, a szum lisci osiki na wietrze pozwala rozpoznaé
ja z zamknietymi oczami. Wiesz o tym?

Czas na Twaj pierwszy dziennik

W tym numerze przygotowalismy dla Ciebie karte
do obserwacji. Znajduja sie na niej kontury wielu
przyrodniczych detali, ktére bez wiekszego proble-
mu powinno sie uda¢ zaobserwowac w najblizszej
przestrzeni. By¢ moze na pierwszy rzut oka sg one do
siebie podobne, ale wystarczy odrobina uwaznosci,
by odkry¢ to, co je wyrdznia sposrdd catej reszty.
Mozesz sprébowaé zebrac te elementy w przyro-
dzie i sprobowacd dopasowac do konturéw na karcie
obserwacji jak puzzle. Pamietaj, aby zbierac je z za-
chowaniem szacunku do przyrody i poza obszarami
chronionymi. Nawet jesli nie uda Ci sie uzupetnié
wszystkich pustych miejsc, to zebrane detale mogg
by¢ doskonatymi obiektami do stworzenia pierwszej
karty przyrodniczego dziennika. Przyjrzyj sie im uwaz-
nie i sprawdz, jakie jeszcze nieodkryte przez Ciebie
tajemnice ukrywaja w sobie!
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Dopasuj numery tropow do zwierzat, ktore je zostawity. Dwa sposrod widocznych gatunkéw nie sa
mieszkancami naszego parku - wiesz ktére?
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Sniezna zima jest najlepsza pora dla tropicieli zwierzat. Te, ktére nie zasnety pozostawiaja po sobie
liczne slady. Do najpowszechniejszych naleza tropy - czyli odciski konczyn odbite na ziemi. Po ich
wygladzie tatwo rozpoznasz, jakie zwierze je zostawito. Zwierzeta stopochodne, np. niedzwiedz,
borsuk i jez, podobnie jak ludzie, zostawiaja po sobie odcisk cate] powierzchni stopy. U zwierzat
palcochodnych, np. psowatych i kotowatych, cigzar ciata przeniesiony jest ze stopy na palce.
Palcochodne sa tez zwierzeta kopytne, takie jak jelen czy sarna. Ciezar ich ciata spoczywa na
czubkach palcow, zakonczonych mocnymi kopytami. Ptaki rowniez zaliczamy do palcochoddéw - ich
konriczyny maja zwykle cztery zakonczone pazurami palce, sposrod ktérych trzy skierowane sa do
przodu, a jeden do tylu.

Spojrz na ponizsze sylwetki zwierzat i odgadnij, w jaki sposob sie poruszaja: na palcach czy catych
stopach?




\

Jemiotuszka

—
[\
o
o
Ty]
u
=
(%]
—
>
1y}
(1Y)
p3
d

- zimowy klejnot z dalekiej pétnocy

Konrad Krason
Zespot ds. Edukacji
Magurski Park Narodowy

Jemiotuszka Bombycilla garrulus to jeden z najbardziej
interesujacych zimowych gosci w naszym kraju. Jej
pojawienie sie wyraznie sygnalizuje nadejscie chtod-
niejszych miesiecy. Cho¢ gatunek ten nie gniazduje
na terenie Polski, jest tatwo rozpoznawalny dzieki
charakterystycznemu upierzeniu, wyraznemu czubo-
wi na gtowie oraz kontrastowym, zétto-czerwonym
akcentom na koncéwkach skrzydeti ogonie. Ptaki te
najczesciej obserwuje sie w stadach, ktére przesiaduja
na drzewach i krzewach, odzywajac sie dzwiecznym,
wibrujagcym gtosem.

Rozréd na dalekiej pétnocy

Do ciekawych aspektow ekologii jemiotuszki niewatpli-
wie nalezy jej rozréd, ktory toczy sie daleko na pétnocy
- w pasie tajgi i lasotundry w Euroazji, od Skandynawii
po Syberie. Cho¢ ptaka tego kojarzymy gtéwnie z zimo-
wym krajobrazem, jego biotopem legowym sg widne
lasy iglaste i mieszane, czesto w sasiedztwie torfowisk.
Jemiotuszki budujg solidne gniazda w ksztatcie czarki,
zwykle umieszczone wysoko na gateziach drzew igla-
stych. Do ich budowy wykorzystujg drobne gatazki,
trawy i porosty, a wnetrze wyscielajg mchem, piérami

oraz puchem roslinnym, co zapewnia dobrg izolacje
w surowych warunkach klimatycznych. W zniesieniu
znajduje sie zazwyczaj od 3 do 7 jaj, ktére sg wysia-
dywane przez okoto 14 dni. Pary s3 monogamiczne,
a gniazdowanie bywa pétkolonijne, co moze zwiekszaé
bezpieczenstwo legow.

Zimowe migracje do Polski

W Polsce jemiotuszka jest migrantem krétkodystanso-
wym, ktéry pojawia sie u nas w poszukiwaniu pokarmu,
gdy w jej rodzimej tajdze zaczyna brakowa¢ owocéw.
Zima chetnie odwiedza tereny antropogeniczne: par-
ki, ogrody, przedmiescia i sady oraz réznego typu
zadrzewienia w krajobrazie rolniczym. Kluczowym
czynnikiem decydujgcym o jej obecnosci jest do-
stepnos¢ ,miesistych owocéw”, takich jak jarzebina,
gtég, tarnina, ligustr czy jemiota, od ktérej pochodzi
jej polska nazwa.

Wyjatkowy metabolizm

Dieta jemiotuszki jest doskonatym przyktadem se-
zonowej adaptacji. W okresie legowym ptak ten sta-
je sie zrecznym towca owadéw, gtéwnie komardw,
muchéwek, jetek i chruscikow, ktére czesto chwyta
w locie. Jednak przez wiekszg cze$¢ roku to owoce
stanowig trzon jego diety, gdy tylko dojrzejg wcze-
snym latem. Poszczegdlne gatunki owocoéw zjadane
sg w zaleznosci od sezonu i dostepnosci. Jemiotuszki
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sg niezwykle zartoczne; potrafig w ciggu doby zjesé
pokarm o masie przekraczajgcej mase ich wtasnego
ciata. Taka intensywno$c¢ zerowania wigze sie z bardzo
szybkim metabolizmem.

Znaczenie dla réznorodnosci biologicznej

Jemiotuszka petni role ,ogrodnika”: trawi jedynie
migzsz owocéw, podczas gdy nasiona przechodza
przez jej przewdd pokarmowy nienaruszone. Umoz-
liwia to roélinie kietkowanie w nowym miejscu. Ta
wspbtzaleznosé miedzy ptakiem a rosling sprawia,
ze jemiotuszka jest gatunkiem o istotnym znaczeniu
dla zachowania réznorodnosci biologicznej. Wizyty
jemiotuszki w naszych stronach bywajg nieregular-
ne, jednakze pojawienie sie tego barwnego ptaka

przypomina nam, ze zadrzewione enklawy - zaréwno
w krajobrazie rolniczym, wiejskim, jak i miejskim -
stanowig ogniwo w tarncuchu przetrwania mieszkan-
cow ,dalekiej potnocy”, taczac nasz region z dzikimi
ekosystemami Arktyki.
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Razem dla natury
- ochrona gatunkow i siedlisk
cennych przyrodniczo

Katarzyna Pikunas
Sekcja ds. Realizacji Projektéw i Komunikacji
Magurski Park Narodowy

To kolejny projekt dofinansowany z programu FE-
nlKS (Fundusze Europejskie na Infrastrukture, Kli-
mat, Srodowisko), w ktérym uczestniczy Magur-
ski Park Narodowy. Celem projektu jest poprawa
ochrony siedlisk oraz gatunkéw roslin i zwierzat,
wystepujacych na wybranych obszarach Natura
2000 i w rezerwatach przyrody.

e

Wykoszony stary sad owocowy. Fot. K. Pikunas
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W ramach catego projektu zaplanowano zabiegi
czynnej ochrony gatunkéw i ich siedlisk, wykaszanie
i usuwanie nalotéw drzew oraz krzewdw, zwalczanie
gatunkéw niepozadanych, ograniczanie drapieznic-
twa, ochrone gtuszca i cietrzewia, ochrone zapyla-
czy oraz dziatania edukacyjne, monitoring i wsparcie
eksperckie. To ogromne przedsiewziecie realizowa-
ne na terenie catej Polski (mapa).

Liderem projektu jest Centrum Koordynacji Pro-
jektéw Srodowiskowych, a pozostatymi partnera-
mi s3: 120 nadles$nictw, 10 parkéw narodowych
oraz Le$ny Bank Gendéw Kostrzyca. Catkowite
dofinansowanie projektu wynosi ok. 50 milionéw
ztotych. Magurski Park Narodowy realizuje jedy-
nie niewielkg czesé tego przedsiewziecia, konty-
nuujac czynng ochrone ekosystemoéw nielesnych
oraz zwalczanie gatunkéw niepozadanych. Dofi-
nansowanie na dziatania zaplanowane w 2025 i
2026 roku dla Magurskiego Parku Narodowego
wynosi 300 tysiecy zt.

Dla utrzymania wtasciwego stanu wybranych sie-
dlisk Natura 2000 wykoszono gérskie i nizinne tor-
fowiska zasadowe o charakterze mtak, turzycowisk
i mechowisk oraz inne cenne siedliska na terenie
Parku. Wykoszono takze stare sady owocowe znaj-




dujace sie na terenie Parku, ktére sg baza zerowa dla
niedZzwiedzia brunatnego oraz innych zwierzat. Ko-
szenia prowadzono réwniez w miejscach wystepo-
wania gatunkéw specjalnej troski - motyla niepylaka
mnemozyny oraz poczwaréwki zwezonej (jednego z
najmniejszych $limakéw, ktéry na terenie Polski za-
grozony jest wyginieciem).

W ramach projektu kontynuujemy takze zwalcza-
nie: barszczu Sosnowskiego Heracleum sosnowskyii
rdestowca ostrokonczystego Reynoutria japonica.
Dobiegajg konica prace polegajagce na wyrywaniu
siewek i osobnikow mtodych, wycince dorostych ro-
$lin oraz zbiorze i utylizacji kwiatostanéw barszczu.
W przypadku rdestowca prace polegajg na wycince,
zbiorze i suszeniu pedéw na ptachcie izolujacej od
podtoza. Dziatania te prowadzimy od czterech lat,
trzykrotnie w trakcie kazdego sezonu, co w przypad-
ku barszczu przynosi bardzo dobre efekty.

Zrealizowano w ramach projektu: FENX.01. e ":.rl-i’.’r‘c;:“‘w,.; {“,# 144
05-IW.01-0087/24. foail %.'.é-f."'g;; ok

5 A S |
Ptat rdestowca Japonsklego przed i po wycince. Zdjecia

Funduize Europaside Brecrpospolits  Dalimansewane przes rdestowca przed wycinka - fot. K. Pikunas, zdjecie po
i I st ruk e, ?
Kimat, rodowiske [ " e furepelsks wycince - fot. M. Leputa

MAFA PRIEGLADOWA

MADLESNICTWA T PARK] NARDDDGNE
UCTESTNICZACE W PROMERCIE OPL2

Stas na 30/05/3025
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Legenda

[ Parki Narodows uczestniczane w Projekoe DPLE
Nadlesrictwa uorestniczaos w Prolekoe OPL2

Nadlesnictwa i parki narodowe zaangazowane w projekt OPL2
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Zielona terapia:

....

jak ogrody poprawiaja zdrowie,
wspieraja leczenie i tacza spotecznosci

dr inz. Bozena Szewczyk-Taranek
Katedra Roslin Ozdobnych i Sztuki Ogrodowej
Uniwersytet Rolniczy w Krakowie

Czy ogrdd to tylko obowigzek? Chwasty do wyrwa-
nia, trawa do skoszenia, grzadki do przekopania...
A moze to najtansza, dostepna od reki i skuteczna
forma terapii, ktérej czesto nawet nie zauwazamy?
Coraz wiecej badan naukowych - od metaanaliz po
obserwacje z codziennej praktyki terapeutycznej -
potwierdza, ze kontakt z ogrodem naprawde leczy.
Dziata kojaco na psychike, wspiera ciato, pomaga
w walce ze stresem, depresja i bezsennoscia. Ogréd
to nie tylko przestrzen petna roslin, to miejsce, ktére
realnie poprawia jakos¢ zycia.

Wielowymiarowy wptyw ogrodu na zdrowie

Kiedy wchodzimy do ogrodu, czesto nie zdajemy sobie
sprawy, jak wiele dobrego dzieje sie w naszym ciele
i umysle niemal natychmiast. Wystarczy kilka minut
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miedzy grzadkami, by organizm zaczat reagowad: spada
napiecie miesni, serce zwalnia, oddech sie pogtebia.
To nie tylko przyjemnosé - to konkretna, biologiczna
odpowiedz na kontakt z natura.

W 2024 roku opublikowano jedng z najbardziej
kompleksowych analiz wptywu ogrodnictwa i hortite-
rapii na zdrowie cztowieka. Przeglad objat az 40 wcze-
$niejszych meta-analiz i przegladow systematycznych,
obejmujacych tysigce uczestnikow z réznych krajow.
Whiosek byt jednoznaczny: uprawianie ogrodu wigzato
sie ze Srednio wysoka poprawg ogolnego dobrostanu
psychicznego, niezaleznie od wieku, ptci czy miejsca
zamieszkania.

Woczesniejsza metaanaliza z 2016 roku, pokazata
jeszcze wiecej: ogrodnictwo wyraznie zmniejsza ob-
jawy depresji, leku i stresu. Dodatkowo obniza BMI,
poprawia jakos¢ zycia i wzmacnia poczucie wspodlnoty.
Jest to jedno z najskuteczniejszych dziatan prozdro-
wotnych, ktére nie wymaga drogiego sprzetu ani
specjalistycznej wiedzy.




W 2021 roku Royal Horticultural Society (Krélewskie
Towarzystwo Ogrodnicze) opublikowato wyniki badan
wskazujgce, ze osoby uprawiajgce ogréd 2-3 razy
w tygodniu miaty nizszy poziom stresu i lepsze sa-
mopoczucie niz ci, ktérzy unikali ogrodnictwa. Co
ciekawe, codzienna praca w ogrodzie miata réwnie
silny wptyw na zdrowie psychiczne jak intensywny
sport, przy znacznie mniejszym ryzyku kontuzji!

Praca w ogrodzie angazuje nas wielowymiarowo.
Z jednej strony pobudza ciato - kopanie, pielenie
czy podlewanie to przeciez spory wysitek fizyczny.
Z drugiej - wycisza i regeneruje psychike, pozwalajac
oderwac sie od codziennego zgietku. Wreszcie wspie-
ra odpornos$é organizmu, poprawia pamieé, a nawet
pomaga lepiej spac.

Ogrod dziata jak naturalne laboratorium zdrowia.
To miejsce, ktore leczy ciato, psychike i relacje - bez
recepty, ale z natychmiastowym efektem.

s, J“ § . ‘;::_: 'r-.:;n‘
Fot. 2. Zajecia hortiterapeutyczne z dzie¢mi w Ogrodzie
Botanicznym Uniwersytetu Jagiellonskiego

Ogrod jako terapia - hortiterapia w praktyce

Termin HORTITERAPIA (synonimy: terapia ogrodnicza,
hortikuloterapia, ogrodoterapia) wywodzi sie z pota-

. -
Jak ogréd wptywa na nasze zdrowies? czenia tacinskiego stowa hortus - ,ogrod” - i greckiego

Ponizsza tabela pokazuje, jak ogréd wptywa na rézne
obszary zdrowia - i dlaczego warto traktowac go jak
osobistg ,sitownie terapeutyczng pod chmurka”.

therapeuéin - ,leczy¢, opiekowac sie”. Jest to forma
terapii zajeciowej, ktéra wykorzystuje rosliny, ogréd
i prace ogrodnicze w celu poprawy zdrowia fizycz-

Sfera zdrowotna

Mechanizm dziatania w ogrodzie

Efekty potwierdzone badaniami naukowymi

Psychiczna Praca w ogrodzie redukuje poziom kortyzo- | ¢ Obnizenie poziomu stresu, niepokoju
(emocje, stres, lu (hormonu stresu). Obcowanie z roslinami i depresii.
depresja) i przyroda przywraca zdolno$¢ koncen- | ¢ Poprawa samopoczucia i jakosci zycia.
tracji i aktywuje uktad przywspétczulny | ¢ Lepszy sen i nastréj po pracy w ogrodzie.
- odpowiedzialny za relaks i regeneracje
organizmu.
Fizyczna Ogrodnictwo to forma lekkiej aktywnosci | ¢  Nizsze BMlilepsza forma u dziatkowcéw.
(kondycja, waga, | fizycznej: kopanie, grabienie, sadzenie. To | ¢ Spalanie 250-350 kcal/godz. pracy
krazenie) ruch w pozycji stojacej, czesto z umiarko- w ogrodzie.
wanym wysitkiem - bez ryzyka kontuzji | ¢ Poprawa ci$nienia tetniczego u senioréw.
typowego dla intensywnego sportu.
Spoteczna Wspélna praca w ogrodzie, rozmowy, dzie- | ¢ Mniejsze poczucie izolacji i wieksze po-

(relacje, integra-
cja, samotnosc)

lenie sie plonami - to akty spotecznie inte-
grujgce. Dotyczy to ogrodéw dziatkowych,
wspolnotowych i przydomowych upraw.

czucie przynaleznosci.
Budowanie wiezi miedzypokoleniowych
(np. z dzie¢mi, wnukami).

Immunologiczna
(odpornos¢, mi-
krobiom, witami-
na D)

Obcowanie z r6znorodnym mikrobiomem
naturalnym wspiera odpornos$¢. Kontakt
Z ziemia (np. bakteria Mycobacterium vac-
cae) wspomaga uktad immunologiczny.
Przebywanie na storcu zwieksza poziom
witaminy D.

Wzrost aktywnos$ci uktadu
odpornosciowego.

Lepsze funkcjonowanie mikrobiomu
(szczegolnie u dzieci).

Mniejsze ryzyko choréb cywilizacyjnych
i alergii.

Poznawcza
(koncentracja, pa-
mie¢, demencja)

Planowanie upraw, wykonywanie drob-
nych zadan manualnych, rozpoznawanie
roslin - to stymuluje pamie¢, koncentracje
i koordynacje. Szczegélnie istotne u oséb
starszych.

Poprawa funkcji poznawczych u oséb
z demencja (hortiterapia).

Lepsze skupienie i sprawnos¢ umysto-
wa u dzieci (szczegblnie w ogrodach
edukacyjnych).
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Fot. 3. Dotyk jest waznym zmystem w doswiadczaniu ro-
$lin. Zajecia w szklarniach Ogrodu Botanicznego UJ w mi-
moza wstydliwg Mimosa pudica, rosling reagujaca na dotyk

nego, psychicznego oraz umiejetnosci poznawczych
i komunikacyjnych uczestnika (pacjenta). To metoda
wspierania zdrowia poprzez $wiadome uczestnictwo
w pracy ogrodowe]j pod okiem terapeuty, z okreslo-
nymi celami terapeutycznymi. Cho¢ termin moze
brzmiec¢ obco, praktyka hortiterapii jest bardzo bliska
codziennosci - i coraz bardziej popularna na swiecie.

Hortiterapia znajduje dzi$ zastosowanie w bar-
dzo wielu placéwkach na catym swiecie - od krajow
Europy Zachodniej i Ameryki Pétnocnej po Japonie
i Australie. Staje sie ona realnym wsparciem w: 1) szko-
tach specjalnych (dla dzieci z zaburzeniami rozwoju,
autyzmem, ADHD); 2) domach pomocy spotecznej;
3) placéwkach dla oséb z niepetnosprawnoscig inte-
lektualng i ruchowa; 4) szpitalach psychiatrycznych;
5) szpitalach onkologicznych i rehabilitacyjnych (jako
wsparcie emocjonalne i motywacyjne); 6) wiezieniach
i zaktadach poprawczych (gdzie uprawa roslin wspo-
maga resocjalizacje); 7) warsztatach terapii zajeciowej
i centrach kryzysowych; a takze 8) w programach ak-
tywizacji oséb wykluczonych spotecznie i 9) w terapii
uzaleznien.

W Wielkiej Brytanii dziata organizacja Thrive, ktéra
od lat prowadzi zajecia ogrodowe z seniorami, osobami
z depresja czy niepetnosprawnosciami (fot. 1). W Ka-
nadzie hortiterapia stanowi uzupetnienie rehabilitacji
neurologicznej. W Polsce rowniez rosnie zaintereso-
wanie tg forma terapii. Przyktadem sg zajecia hortite-
rapeutyczne organizowane przez ogrody botaniczne,
fundacje wspierajace osoby z niepetnosprawnosciami
(np. Fundacja Miejsce Dla Ciebie w Warszawie) oraz
programy w domach seniora. W Krakowie, w Ogrodzie
Botanicznym Uniwersytetu Jagiellonskiego, regularnie
prowadzone s3 zajecia hortiterapii dla dzieci i doro-
stych, w tym o0sdb z niepetnosprawnoscia (fot. 2).
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Najwazniejsze mechanizmy
terapeutycznego dziatania ogrodu:

1. Poczucie sprawczosci i sukcesu

Osoby chore lub z niepetnosprawnoscig czesto do-
Swiadczaja frustracji z powodu ograniczen. Tymczasem
w ogrodzie mogg realnie cos stworzy¢, wypielegnowad,
zebrad plony. Nawet posianie rzezuchy na parapecie
moze przywréci¢ poczucie sprawczosci i wptywu na
otoczenie.

2. Wspétpraca i budowanie relacji

Zajecia hortiterapeutyczne najczesciej prowadzone s3
w grupach, co sprzyja integracji, rozmowom i poczuciu
wspolnoty. W placéwkach takich jak domy opieki czy
wiezienia pozwala to przetamac izolacje, a takze uczy
wspotdziatania i odpowiedzialnosci.

3. Redukcja leku i napiecia

Praca w ziemi dziata kojaco, jest powtarzalna, spo-
kojna, niezagrazajaca. Dzieki temu nawet osoby z sil-
nym napieciem emocjonalnym, PTSD czy chorobami
psychicznymi (np. schizofrenia, depresja, choroba
afektywna dwubiegunowa) doswiadczajg wyciszenia,
poprawy koncentracji i lepszego nastroju.

4. Aktywnosc fizyczna bez presji

Hortiterapia nie narzuca intensywnosci ruchu, kazdy
pracuje na miare swoich mozliwosci. Dla senioréw
i osob z chorobaml przewlek’ryml to |dealna forma

Fot. 4. Podpisy roslin alfabetem Braille’a w ogrodach
przy patacu w Mikulovie (Czechy) zwiekszaja dostep-
nosc¢ dla oséb niewidomych




rehabilitacji ruchowej: bez bélu, bez stresu, z widocz-
nym efektem.

5. Odroczona gratyfikacja i budowanie cierpliwosci
Ogrodnictwo nie daje efektéw natychmiast, trzeba po-
czekat, az co$ wykietkuje, zakwitnie, dojrzeje. To uczy
cierpliwosci, systematycznosci i planowania - kompe-
tencji trudnych do rozwiniecia w warunkach szybkiej,
cyfrowej codziennosci. W terapii dzieci i mtodziezy
z ADHD, impulsywnoscia lub problemami z motywacja
to ogromna wartos¢é.

6. Stymulacja sensoryczna

Rosdliny oddziatujg na zmysty: barwne kwiaty przy-
ciggajg wzrok, ziota i kwiaty pachna, liscie i kora maja
zréznicowang fakture, a dzwieki natury uspokajaja.
Osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng lub dzieci
z zaburzeniami sensorycznymi reaguja na te bodzce
wyjatkowo dobrze, a ogréd staje sie dla nich bezpiecz-
nym polem eksploracji (fot. 3).

Profesjonalne zajecia hortiterapeutyczne najczesciej
odbywaijg sie w przystosowanych do tego ogrodach
terapeutycznych. Taki ogréd nie musi by¢ duzy, nowo-
czesny ani kosztowny. Najwazniejsze, by byt dostepny,
bezpieczny i peten réznorodnych roslin (fot. 4). To, co
W nim najcenniejsze, to nie same grzadki, lecz proces:
relacja miedzy cztowiekiem a natura, ktéra uzdrawia
w sposéb tagodny, ale skuteczny.

W Polsce powstaje coraz wiecej takich ogrodéw,
np. Sensoryczny Ogréd Wyciszen w Szpitalu Dzie-
ciecym w Krakowie-Prokocimiu (fot. 5), czy Ogréd
Serc przy Oddziale Zespotu Szkét Specjalnych nr 14
w Krakowie-Nowej Hucie (fot. 6).

Jednak nie wszystkie placowki terapeutyczne prowa-
dzace zajecia ogrodnicze posiadajg wtasne ogrody. Z badan
przeprowadzonych w osrodkach dla oséb starszych wyni-
ka, ze nawet uktadanie bukietéw poprawia samopoczucie
i obniza ci$nienie krwi, a kontakt z gleba zwieksza aktyw-
nos¢ uktadu odpornosciowego. U senioréw z demencja
zaobserwowano spadek agres;ji i wieksze zaangazowanie
spoteczne po regularnych zajeciach ogrodowych. Badania
na temat pozytywnego dziatania hortiterapii sg liczne.

Przestrzen petna zdrowia
- czas zobaczy¢ ogréd na nowo

Wyobraz sobie, ze w Twoim ogrodzie jest apteka. Ale
nie taka z tabletkami, tylko petna zieleni, spokoju,
zapachu swiezej miety i widoku rozkwitajacych réz.
Masz w zasiegu reki miejsce, ktére: poprawia Twoje
samopoczucie, zwieksza Twojg odpornosé, redukuje
stres i ryzyko depresji, dba o Twoja sylwetke i kondycje,
pomaga Ci zasna¢ i budzi¢ sie z energia.

Fot. 5. Sensoryczny Ogrod Wyciszen w Uniwersyteckim
Szpitalu Dzieciecym w Prokocimiu, Krakéw

Fot. 6. Altana w ksztatcie serca w Ogrodzie Serc im. Ma-
rii Grzegorzewskiej przy Oddziale Zespotu Szkot Specjal-
nych nr 14 w Krakowie-Nowej Hucie

To nie magia - to biologia, neurologia i codziennos¢,
ktéra dzieje sie tuz za Twoimi drzwiami. Wystarczy
30 minut dziennie, by organizm i umyst zaczety od-
czuwac realng réznice - i to bez biezni, sitowni czy
aplikacji treningowych. Czas zobaczy¢ ogréd nie jako
obowiazek, ale jako najlepsza inwestycje w zdrowie,
jaka mozesz sobie zafundowac, zupetnie za darmo.

W otulinie Magurskiego Parku Narodowego, gdzie
natura jest na wyciagniecie reki, ogrod moze stac sie
przedtuzeniem lasu. Matym rezerwatem zdrowia.
Miejscem, w ktérym spotykasz sie z sobg samym, z in-
nymi i z rytmem zycia. Wystarczy para rak (i rekawic
dla chetnych), troche czasu i otwartos¢, by odkryé,
ze Twoje zdrowie - psychiczne i fizyczne - ro$nie tuz
obok pomidoréw, melisy i nasturcji. Sprobuj juz dzis,
dla siebie i swojej rodziny.
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