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Wstep

Niniejszy ebook prezentuje najczesciej wystepujgce w miastach
Polski gatunki drzew. Jednak nie jest typowym przewodnikiem
do oznaczania gatunkdw, jakich wiele. Powstat, by inspirowaé
do czestych spacerdéw po okolicy. Ma na celu pokazaé Twojg wiez
z drzewami, jako istotami, ktére towarzyszqg Ci w zyciu. Stuzy, by
stwarza€ przestrzeAh do nazwania emocji, przywotania
wspomnien. Pozwdl sobie zamknqg¢ oczy i czu¢ emocje w ciele.

To praktyka powrotu do siebie.



Rozdziat |

Drzewd w miescie?

Obecnos¢ drzew w miastach ma ogromne znaczenie na jokos¢
zycia mieszkahcdw. Wptywajg one korzystnie na zdrowie
publiczne, pomagajg w adaptacji do zmian klimatu, redukujg
zanieczyszczenia, wspierajq bioréznorodnos¢ i regulujg przeptyw

wody.

Aby utatwi€ planowanie zieleni miejskiej, opracowano
regute 3-30-300'. To prosta zasada, ktéra wskazuje, ze w dobrze
zaprojektowanym miescie powinnismy dqzy¢ do:

- 3 drzew widocznych z okna domu, szkoty, miejsca pracy;

- 30% pokrycia koronami drzew w najblizszej okolicy;

- maksymalnie 300 m odlegtosci do najblizszego terenu zieleni.

3 drzewa, czyli korzysci z widoku zieleni:
- kontakt z naturq i jej rytmami (dzien — noc, pory roku itp.),
« krétkie przerwy w pracy, ktére poprawiajg koncentracje

(np. odwrécenie uwagi od pracy),

! Konijnendijk, Cecil C., 2023.
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wzrost kreatywnoSci i inspiracii,
szybsza regeneracja po stresie i zmeczeniu psychicznym,

szybsza regeneracja fizyczna.

30% pokrycia koronami drzew, czyli korzysci z zycia wsrod

drzew:

poprawia joko§¢ snu,

pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne,
zacienione miejsca sprzyjajgce spotkaniom i integracii
spotecznej,

redukcja zanieczyszczenh powietrza,

efekt chtodzenia w czasie upatéw,

tagodzenie skutkdw zmian klimatu.

300 m od parku, czyli korzysci z tatwego dostgepu do drzew:

mozliwosS¢ rekreacji: spaceru, sportu, zabaw czy obserwacji
przyrody,

profilaktyka chordb serca i uktadu krgzenia,

redukcja stresu,

obnizenie wskaznika przestepczosci w okolicy.



Rozdziat 2

Lista gatunkdw drzew miejskich

Ponizej znajduje sie lista wybranych gatunkdw drzew i krzewow,
ktbre mozna spotka¢ w miejskich parkach, na osiedlach

czy wzdtuz ulic:

1. Buk zwyczajny — drzewo; owoc: orzech (bukiew)

2. Dgb szyputkowy — drzewo; owoc: orzech (zotqdz)

3. Leszczyna pospolita — krzew; owoc: orzech (orzech laskowy)
4. Lipa — drzewo; owoc: orzeszek

5. Olsza czarna — drzewo; owoc: skrzydlak

6. Wigz szyputkowy — drzewo; owoc: skrzydlak

7. Brzoza brodawkowata — drzewo; owoc: skrzydlak

8. Jesion wyniosty — drzewo; owoc: skrzydlak

9. Grab pospolity — drzewo; owoc: skrzydlak

10.Klon zwyczajny — drzewo; owoc: skrzydlak

1. Klon jawor — drzewo; owoc: skrzydlak

12. Wierzba — drzewo lub krzew; owoc: torebka

13.Jarzgb pospolity (jarzebina) — drzewo lub krzew; owoc:

OWoC pozorny



14. Jarzgb szwedzki — drzewo; owoc: owoc pozorny

15.6t6g — drzewo lub krzew; owoc: owoc pozorny

Owoc to czeS¢ rosliny zawierajgca w swoim wnetrzu nasiona —
wazny element wytworzony w cyklu zycia rosliny. Owoc pomaga
roSlinie w rozsiewaniu i zasiedleniu nowych terendw.
Z botanicznego punktu widzenia powstaje on w wyniku przemian

zachodzgcych w zalgzni stupka kwiatu.

R6znorodno$¢ owocdw bada dziedzina nauki — karpologia
(tac. carpium z gr. karpion, karpos ,owoc”). Na potrzeby tego

opracowania omowie kilka z nich:

Orzech - owoc suchy, zamkniety (niepekajqcy);
do rozsiewania korzysta z prawa grawitacji — opadanie pod
wptywem ciezaru na ziemie oraz z pomocy zwierzgt (np. bukiew i

zotedzie jedzq dziki, a orzechy laskowe zbierajq wiewiérki).

Skrzydlak - orzeszek zaopatrzony w szydlaste wyrostki
umozliwiajgce lot i rozsiewanie przez wiatr (np. klon, wigz, grab,

jesion).



Torebka — owoc suchy, pekajgcy; uwalnia nasiona pekajqgc
(np. wierzba, gdzie nasiona po peknieciu  torebki

sqQ roznoszone przez wiatr).

Owoc pozorny — powstaje z udziatem dodatkowych czesci kwiatu,
nie tylko stupka. Czegsto jest miegsisty i stanowi pokarm dla ptakbéw,

ktdre pomagajg w jego rozsiewaniu (np. jarzgb, gtég).



Rozdziat 3

Przeglad gatunkdw drzew miejskich

Buk zwyczajny

(Fagus sylvatica)

LiScie jajowate,
catobrzegie lub
zatokowato faliste,

Z orzesionym
brzegiem u mtodych

liSci.

Owocem jest
tréjgraniasty
orzeszek zamkniety
(po 2-3 szt.)
w zdrewniatej
okrywie opatrzonej

kolcami, tzw. bukiew.



Dqgb szyputkowy

(Quercus robur)

LiScie w zarysie owrotnie
jajowate do  eliptycznych,
z nieregularnymi,
zaokrgglonymi klapami

na brzegu, osadzone
na krotkich ogonkach, nasada
liScia sercowato uszkowata.
Owocem jest orzech,

tzw. zotqdz.

Leszczyna pospolita

(Corylus avellana)

Liscie owalne do okrggtych,
podwdijnie pitkowane z
zaostrzonym wierzchotkiem.

Owocem jest orzech, tzw.

orzech laskowy.




Lipa (Tilia sp.)

LiScie okrggtosercowate, z
zaostrzonym  wierzchotkiem,
pod spodem w kgtach nerwow
wystepujg peki wtoskéw (np. u
lipy drobnolistne;j).
Owocem jest oskrzydlony
orzeszek, zawierajgcy 1-3
nasiona, przymocowany do
charakterystycznej podsadki
liSciowe;j, ktora utatwia

rozsiewanie przez wiatr.

13



Olsza czarna

(Alnus glutinosa)

Liscie okrggtawe lub odwrotnie
jajowate, z tepym lub wycietym
wierzchotkiem. Owocem jest
skrzydlak — niewielki orzeszek
wyposazony w  skrzydetka,
umieszczony w  czarnych,
zdrewniatych  owocostanach

przypominajgcych szyszki.

Wiqgz szyputkowy
(Ulmus laevis)

Liscie eliptyczne lub odwrotnie

jajowate, asymetryczne
u nasady, podwdijnie
pitkowane, na szczycie

zaostrzone, od spodu migkko
omszone. Owocem jest
orzeszek opatrzony

skrzydetkiem.




Brzoza brodawkowata

(Betula pendula)
Liscie trojkatne lub rombowate, \
podwdjnie  pitkowane  na %

brzegach, z szerokoklinowq
nasada. Owocem jest

oskrzydlony orzeszek.

Jesion wyniosty /

(Fraxinus excelsior)

Liscie Iyl g
2 / >

nieparzystopierzastoztozone,

z 3-7 parami listkow. \\‘ d =

Owocem jest skrzydlak. %
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Grab pospolity

(Carpinus betulus)

Liscie eliptyczne, podwdjnie
pitkowane na brzegach.
Owocem jest orzeszek

o tréjklapowym skrzydetku.



Klon zwyczajny

(Acer platanoides)

LiScie  dtoniasto-klapowane,
z 5-7 klapami, wciecia migdzy
klapami zaokrgglone.

Owoc sktada sie z dwéch
skrzydlakow ustawionych
pod kgtem rozwartym

wzgledem siebie.



Klon jawor

(Acer pseudoplatanus)

LiScie  dtoniasto-klapowane,
zazwyczaj z 5  klapami,
o ostrych wcieciach miedzy
klapami.

Owoc sktada sie z dwéch
skrzydlakow ustawionych
pod kgtem ostrym wzgledem

siebie.

Wierzba (Salix sp.)

LiScie waqskie, lancetowate.
Owocem jest torebka,
zawierajgca liczne nasionka

opatrzone wtoskami.

,\/
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Jarzgb pospolity, jarzebina

(Sorbus aucuparia)

LiScie nieparzystopierzaste,
ztozone z 5-7 par listkdw.

Owocem jest owoc pozorny,

przypominajgcy jagode.

19



Jarzgb szwedzki

(Sorbus intermedia)

LiScie eliptyczne lub odwrotnie
jajowate, u podstawy szeroko
klinowate, od spodu szaro
filcowato owtosione.

Owocem jest owoc pozorny,

przypominajgcy jagode.

Gtég (Crataegus sp.)

LiScie szerokojajowate
lub romboidalne, zwykle z 3-7
klapami.

Owocem jest owoc pozorny.
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Rozdziat 3

Historia mojego drzewa

Kiedy bytam dzieckiem czesto odwiedzatam babcig i dziadka.
Ich przeszto§€ zawsze byta tajemnicq. Obydwoje przyjechali — jak
wszyscy dookota — na Pomorze Zachodnie. Dziadek mawiat, ze jest
gbéralem ,spod samiuskich Tater”. Gdy dorostam, odwiedzitam
dom rodzinny dziadka. Podczas jednego z wyjazddw w gory
pojawit sie pomyst, by odnalez€ to miejsce. Nie byto tatwo -
numeracja domow wydawata sie nielogiczna. W domu nadal
mieszkat jeden z braci dziadka i oprowadzit mnie po domu oraz
po podwoérku. To byto kilkanascie lat temu. Z catej wizyty
najbardziej zapadio mi w pamie¢ drzewo. Na podworku rost
olbrzymi dqgb. Do drzewa umocowano tabliczke ,pomnik
przyrody”. Z ufnosciq dziecka pomyslatam — ,Ach, to ty pamietasz
Mojqg prababcie. Opowiedz mi o niej.” Widok drzewa przypomniat
mi o sile, jakq kazdy z nas, niczym drzewo, czerpie ze swoich
korzeni.
*
Opowiadanie historii to sposéb na zatrzymanie sie i skupienie

uwagi na swoich odczuciach. Wzmacnianie wigzi z naturg buduje
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odpornos¢ emocjonalng? - ksztattuje umiejetnosci radzenia sobie

ze stresem i wyzwaniami.

ZADANIE
Opowiedz historie Twojego drzewa. Niech to bedzie:
drzewo rodziny, drzewo dziecihstwa lub drzewo, ktére

spotykasz codziennie.

Opisz je. Jakie ono jest? Jaki to gatunek drzewa? Ma liscie
czy igly? Gdzie roSnie? Jak czesto je spotykasz? Jak
je wspominasz? Co czujesz, gdy o nim opowiadasz lub
gdy jeste§ obok? Jakie obrazy przywotuje w Twojej

pamieci?

2 Galle N., 2024.
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Rozdziat 4

List do drzewa

Oto list mitosny mieszkanki Melbourne, gdzie ludzie zaczegli pisac

listy mitosne do swoich ulubionych drzew.

Jeste$ piekna. Czasami siadam lub spaceruje pod Tobqg i czuje
sie szczesliwsza. Uwielbiom jak Swiatto przebija sie przez Twoje
liScie i jak Twoje gatezie opadajq tak nisko i szeroko, ze wyglgda to
zupetnie jakbys prébowata mnie przytuli€. Dobrze jest mie€ Ciebie

tak blisko. Powinnam czesciej Cie odwiedzac.”
Spoijrz ile pigknych emociji!

ZADANIE
Napisz list do twojego ulubionego drzewa. Za co chcesz
mu podziekowaé? Co w nim lubisz? Jak sie przy nim
czujesz?
Mozesz zaczqC tak: Drogi Jesionie. Spotykam Cieg
codziennie w drodze do pracy/szkoty/sklepu. Zawsze

spoglgdam w Twojq strone. Lubig patrze¢ jak twoje liscie

3 Galle N., 2024.
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poruszajqg sie na wietrze. Czuje sie bezpiecznie, gdy
przechodze obok. Wiem, ze zawsze tu jesteS. Dzigkuje Ci
za Twdj cieh w wupalne lato i Spiew ptakdw
w Twoich gateziach.
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Rozdziat b

Tabela obserwacii

Zachecam, niech spacer bedzie Twojg rutynq. Niech
stanie sig Twoim dobrym rytuatem. Zaplanuj co najmniej
1 spacer tygodniowo. W domu zostaw zmartwienia, liste
rzeczy do zrobienia i WiFi. Spaceruj ze spokojem.
Skorzystaj z ponizszej tabeli — uzupetnij date, zaznacz
kreskq kazde napotkane drzewo w odpowiedniej rubryce.
Ktérych drzew spotykasz najwigecej? Ktdre spotkates na
kazdym ze spacerdw? Czy masz swojq ulubiong trase?

A moze napiszesz list do spotkanego drzewa?

26



Lp. | Gatunek drzewa lub | spacer1 | spacer 2 | spacer 3 | spacer 4 | spacer b
krzewu
data data data data data

1. Buk zwyczajny
2. Dgb szyputkowy
3. Leszczyna pospolita
4. Lipa
5. Olsza czarna
6. Wiqz szyputkowy
7. Brzoza

brodawkowata
8. Jesion wyniosty
9. Grab pospolity
10. | Klon zwyczajny
1. Klon jawor
12. Wierzba
13. Jarzgb  pospolity,

jarzebina
14. Jarzgb szwedzki
15. | Gitég

27



/akonhczenie

Na zakohczenie przytocze cytat: ,Natura moze byC przy Tobie
w trudnych chwilach, kiedy ludzie nie mogq”.# Wzloty i upadki
sg naturalne  w  ludzkim  zyciu. Zadbaj o @ to,
by z upadkédw wychodzi¢ z tagodnosciq, korzystajgc przy tym

z terapeutycznych mocy natury.

4 Galle N., 2024.
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Wykaz zrodet

. Atlas roslin https://www.atlas-roslin.pl/ [dostep: 18.09.2025].

. Galle N., The nature of our cities. Harnessing the power of the
natural world to survive a changing planet, Mariner Books,
New York, Boston 2024, s. 295.

. Konijnendijk, Cecil C. Evidence-based guidelines for greener,
healthier, more resilient neighbourhoods: Introducing the 3-
30—-300 rule. Journal of forestry research, 2023, 34.3: 821-830.

. Wikipedia https://pl.wikipedia.org [dostep: 18.09.2025].
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O autorce

#l Anna Socha — biolozka Srodowiskowaq, botaniczka,
@4 mitoSniczka  drzew, aktywistka dziotan  pro-
>~ przyrodniczych,

" Drziata na rzecz drzew, bo wie, ze ich obecnosc
78, Poprawia dobrostan cztowieka, a odpoczynek w

naturze jest niezbywalnym prawem kazdego
cztowieka.
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Inne propozycje z biblioteki

milosnika drzew

Reguta 3-30-300 dla
zdrowszych i bardziej
zielonych miast

Czy istnieje reguta okreslajaca
ilos¢ drzew w miescie wlasciwg
dla zachowania zdrowia
cztowieka? Cecil Konijnendijk w
rozmowie z Nading Galle.

Ochrona drzew
w trakcie inwestycji
miejskich

To formularz do obserwacji,
rodzaj checklisty, z ktorg

w dwie minuty sprawdzisz, czy
na placu budowy dba si¢

o ochrone¢ drzew.

Reguta 3-30-300
dla zdrowszych

i bardziej zielonych
miast

A Cecil Konijnendijk
Q 1w rozmowie zNading Galle

=
) 5w dla Drzew
Gorzo

ANNA SOCHA

. Ochronadrzew
w trakcie inwestycji
= miejskich

formularz do obserwacyl dia
aktywistek i aktywistow
miejskich
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