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Les bienfaits de la forêt pour la santé 
 
La forêt recouvre un tiers du territoire national et jouit d'une grande popularité au sein de la société7. 
Ses nombreux bienfaits pour la santé, en plus de sa valeur esthétique, font l'objet d'une 
reconnaissance croissante.  
 
Propriétés thérapeutiques 
 
Lors de votre promenade en forêt, profitez-en pour respirer à pleins poumons. Les arbres agissent 
comme des filtres qui éliminent avec efficacité plus de la moitié des polluants atmosphériques6. Les 
propriétés filtrantes des sols forestiers sont quant à elles moins connues. Elles sont pourtant 
exploitées dans de nombreux endroits de Suisse où l'eau qui s’infiltre est captée pour 
l'approvisionnement en eau potable7.  
 
Il règne en forêt une atmosphère agréable, car le bruit, la force du vent et le rayonnement solaire y 
sont réduits, et l'humidité y est retenue2,8. Cette dernière propriété a d'autant plus d'importance étant 
donné l'augmentation de la fréquence des périodes de canicule et de sécheresse. Enfin, les couleurs 
et les sons de la forêt ainsi que les odeurs des huiles essentielles libérées par les arbres et d’autres 
plantes forestières sont appréciées par nombre d'entre nous.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Effets positifs sur les êtres humains 
 
Il n'est donc pas surprenant qu'après un laps de temps passé en forêt le corps humain présente toute 
une série de signes de détente : baisse de la pression sanguine, de la fréquence cardiaque et de la 
tension musculaire, associée à une sécrétion réduite de cortisol, l'hormone de stress2.  
 
Les effets sur le moral sont également notables. Le bien-être, la bonne humeur, la sensation de calme 
et de repos sont renforcés, tandis que le stress, la fatigue, la colère et les états dépressifs par 
exemple diminuent1,2.  
 
Les paysages naturels offrent également un cadre apprécié pour les activités sociales et favorisent en 
particulier le mouvement2,8. Les bienfaits d'une activité physique régulière pour la santé, tels une 
espérance de vie en bonne santé prolongée et des risques réduits de diverses maladies chroniques, 
sont déjà largement reconnus5.  
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Bien que les études à ce sujet soient encore rares2, il existe toutefois des éléments indiquant que les 
« bains de forêt » ont des effets positifs sur le système immunitaire4. En effet, les terpènes, 
substances contenues dans les huiles essentielles libérées par les arbres, pourraient s’avérer 
prometteurs4. De plus, le contact régulier avec différentes sortes de microorganismes présents dans 
les milieux naturels semble aussi renforcer le système immunitaire2.  
 
Des indices permettent de croire que certains des effets positifs décrits ci-dessus pourraient encore se 
déployer lorsque l'arbre est coupé et transformé3. Le bois est toutefois loin d'être le seul produit de la 
forêt qui recèle un potentiel pour la santé. La forêt fournit également des aliments, en particulier des 
plantes aux effets thérapeutiques, lesquelles sont d'ailleurs utilisées comme base pour de nombreux 
médicaments9.  
 
Protection des forêts et forêts protectrices 
 
Dans un tout autre registre, la forêt nous protège contre les dangers naturels. Près de la moitié de la 
surface forestière suisse est constituée de forêts protectrices, qui nous prémunissent des dangers que 
représentent les laves torrentielles, les glissements, les avalanches, les chutes de pierres et les 
crues7.  
 
Cette fonction de protection tout comme les nombreuses propriétés thérapeutiques mentionnées dans 
cette fiche sont assurées grâce aux propriétaires forestiers, qui entretiennent les forêts avec le soutien 
de la Confédération et des cantons, et nous en garantissent l'accès. Prenons soin des forêts à notre 
tour et engageons-nous en faveur de leur protection et de la préservation de leur santé.  
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