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Ett med naturen

Pandemin har pamint oss om hur viktig naturen ar: vi vistas utomhus i hogre grad an tidigare och
aldrig har trycket pa att kopa villa eller sommarstuga varit sa hdgt som under det senaste aret.

Att naturen och naturmiljéer betyder mycket for oss aven rent halsomassigt, visades i en klassisk
studie redan 1984 av Roger Ulrich. Han observerade patienter pa en kirurgavdelning, dar halften
av rummen vette mot en husvagg, halften mot ett gronomrdde. Personerna som vardades i
rummen med utsikt Over naturen forbattrades snabbare, behdvde mindre smartstillande och
kunde skrivas ut lite tidigare!(1)

Men naturen har inte enbart effekt i samband med sjukdom, dven vi som personal mar bra av att
vistas i gronomraden. | Japan, som upplevde en ¢kad ohdalsa hos stressade personer mitt i livet,
borjade man testa skogsvistelser eller det man kallar for "skogsbad”, pa japanska shinrin-yoku. |
en Oversiktsartikel ser man att sddan aktiv vistelse har manga patagliga effekter: hjarnan far vila,
kroppen blir lugnare.(2)

Parkmiljéns betydelse

Manniskor har intuitivt trivts i gronomraden och darfor borjade forutseende personer bygga
parker i stader. P4 1800-talet var det en sjalvklarhet att sjukhus hade parkomraden och sanatorier,
dar man vardades for tuberkulos, placerades ofta i halsosam miljé med tallskogar.

Idag finns det studier som visar att det till och med racker att titta pa naturen eller pa naturbilder,
for att man ska bli lugnare i sinnet. | undersdkningar har man till exempel jamfoért hur
forsdkspersoner reagerar om de far titta pa naturbilder, eller stadsbilder med gator, torg och trafik.
Att titta pa naturbilder hade matbara positiva effekter.(3) Andra studier jamfér vad som hander
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med oss om vi har dkta blommor i ett rum, eller plastblommor. Aterigen sdg man att det akta, det
vill séga levande blommor, hade en mer lugnande effekt pa forsékspersonerna.(4)

Leka i naturen starker immunférsvaret

Stadsmiljon har manga fordelar, det ar darfor de flesta valjer att bo i stdder, men det finns ocksa
nackdelar. Vi manniskor mar bra av den nara kontakten med naturen, dar vi bokstavligen patar i
jorden. | en relativt ny finsk studie av Marja Roslund och medarbetare jamférde man forskolebarn
som fick leka pa uteplatser som mest bestar av asfalt, med barn som fick leka i en miljé som hade
skapats med hjalp av jord fran naturen, blabarsris, odlingslador osv. Jamforelsen pagick i fyra
veckor och nar studien var klar, kunde man pavisa att barnen som hade fatt leka i naturmiljé och
pata i jorden hade utvecklat markorer i blodet som talade for forstarkt immunférsvar.(5)

Motion i naturen - "green exercise”

Alla former av motion ar valgérande men det finns idag studier som talar for att effekten kan bli
annu battre om den utfors i naturmiljo. Det hér ar ett forskningsomrade som vaxer, men redan nu
ser man att det finns positiva effekter bade pa det fysiska och det psykologiska planet. Till exempel
visar man att nar samma motion och anstrangning utfors utomhus, kdnner man sig inte lika trott.
Forskarna spekulerar i att det kan handla om att naturen ger en distraktion som gér att man inte
tanker pa hur mycket man anstranger sig.(6, 7)

Gemenskap med naturen gynnar bade patienter och personal

Det finns allt mer forskning kring nyttan av green spaces och green exercise, men det ar inte bara
gronomraden som gor nytta. Liknande forskning kring blue spaces, det vill sdga den valgérande
effekten av sjo- och havslandskap visar pa liknande effekter. Inom den palliativa varden har vi en
holistisk syn pa manniskan. Gemenskapen med naturen och naturens valgérande effekter bor
inkluderas i den synen och det géller bade patienter och personal.

Olika former av gemenskap far oss att ma battre, det galler sa val gemenskapen mellan manniskor
som gemenskapen med husdjur, samhérigheten med naturen och med nagot storre. Vill ni lasa
mer om gemenskapens halsobringande effekter, har jag skrivit om det i en bok som utkommer
sista veckan i augusti och heter “Den halsosamma gemenskapen - med mdanniskor, djur, naturen
och ndgot storre”(8)
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