Forskning bekraftar:

naturen hjilper

Modern vetenskap bekréftar det som poeter, filosofer
och allskéns naturméanniskor pastatt anda sedan Baby-
lon och det antika Grekland: att det finns ett positivt
samband mellan natur och halsa. Det gar att mata att
man under ratt férutsattningar blir mer tillfreds, friskare
och lugnare av naturen. Pa sistone har dven hjalpmedel
som fMRI, funktionell magnetréntgen, gett forskarna
en mojlighet att titta in i huvudet och se vilka delar av
hjarnan som ar inblandade.

For den som vill veta mer om de olika studierna och
tranga djupare in i forskningen finns en referenslista i
slutet av boken.

NARHET TILL GRONSKA

En rad studier visar att man mar bra av att ha nara

till natur i nagon form. Tillgang till gronomraden,
tradgard och annan narnatur spelar roll bade for hur
stressade manniskor kanner sig och hur friska de ar till
kropp och sjal.

® Den som har nara till ett gronomrade vistas i genom-
snitt oftare i naturen och &r stressad mindre ofta &n
den som inte har gronomraden i narheten, visar studier
fran bade Sverige, Holland och Danmark. | en farsk
experimentell studie fran Skottland kunde man visa att
nivaderna av stresshormonet kortisol var lagre hos dem
som bodde nara gréonomraden.

¢ Den som har tradgard &r stressad mindre ofta &n den
som inte har tradgard, visar svensk forskning. Det galler
bade tradgardar kring bostéder och i anslutning till
arbetsplatser.

e Tillgangen till natur i vardagen tycks ge en stadi-
gare personlighet — har man fler naturupplevelser ar
man battre rustad mot personliga kriser, enligt svensk
forskning. En studie av drygt 300 barn i staten New
York i USA pekar &t samma hall: de som har en grénare
miljé kring sina hem &r mindre kénsliga for stressande
pafrestningar i livet.

¢ Risken for mental ohélsa &r mindre om man har
tillgang till natur som ar lugn och ger en kansla av att
komma in i en annan varld &n dar man lever till vardags.
Det visar en svensk studie gjord i Skane.

¢ De som har gronomraden inom en kilometer fran
hemmet &r mindre drabbade av sjukdomar, enligt en
hollandsk studie som omfattade 345 000 personer. Aven
i Japan, Kina och USA har forskare funnit samband mel-
lan narhet till grénska och l&gre risk for sjukdomar som
cancer och stroke.

e Tillgang till natur kan kompensera for en del av de
hélsomassiga nackdelar det innebér att vara lag-

inkomsttagare. Det visar en studie av hela den brittiska
befolkningen under pensionsaldern — drygt 40 miljoner
personer. Tillgang till grénska minskar risken att do i
hjart- och kérlsjukdomar, och nyttan &r storre ju lagre
inkomst man har.

e Att bo dar det helt saknas gronska ar en riskfaktor. Nar
forskare undersokte ett mycket fattigt bostadsomrade
i Chicago, dar innergardarna till vissa hyreshuskomplex
ar relativt rika pa trad och gront grés medan andra ar
helt asfalt- och betonggra, visade det sig att invanarna
var mer aggressiva och att det begicks fler brott av alla
slag i de pavraste miljderna. Dar hade ocksa invanarna
samre koncentrationsféormaga och sag morkare pa sina
mojligheter att klara svara utmaningar i livet. Bostader-
na delas slumpmassigt ut till hyresgéaster utifran deras
plats i bostadskon, sa skillnaderna tycks inte kunna
forklaras av andra skél an skillnaden i grénska.

ATT VISTAS | NATUREN

Manga forskare i bland annat Sverige, USA och Japan
har latit forsokspersoner vistas i natur och undersokt hur
de paverkas. Ofta har man jamfért med forsokspersoner
som fatt goéra samma sak i stadsmiljé och funnit tydliga
skillnader till naturens fordel.

¢ En promenad i natur &r mer avstressande an en pro-
menad i stadsbebyggelse. Det har Uppsala-forskaren
Terry Hartig och hans medarbetare visat i flera studier.

e En vistelse i skogen &r avstressande och starker im-
munférsvaret. Det visar den japanska forskningen om
shinrin-yoku (skogsbad), ett begrepp som myntades i
bérjan av 1980-talet av landets skogsministerium. | en
av skogsbads-studierna fick manliga anstallda pa ett
foretag i Tokyo vistas tre dagar i skogsmiljé och gora
langa promenader. Nivaerna av amnen som ar verk-
samma i kroppens forsvar mot infektioner och cancer
okade kraftigt hos dessa férsckspersoner, det gjorde

de daremot inte hos den kontrollgrupp som fick géra
motsvarande semestervistelse i en stad. De avstres-
sande effekterna av skogsbad har kunnat avlésas i bland
annat blodtryck och puls samt halten av stresshormo-
ner. Det finns idag 48 officiella skogsbadplatser i Japan
och shinrin-yoku borjar bli ett begrepp aven i resten av
varlden.

® En forskargrupp i USA har klarlagt att en promenad i
skogen férbattrar tankeskarpan (méatt med ett minnes-
test) bade hos friska férsékspersoner och hos personer
som lider av depression. Koreanska forskare har nyligen
testat forsokspersoner efter skogs- respektive stadspro-
menader och kommit fram till liknande resultat.

e Méanniskor med utmattningssyndrom kanner sig

mer avspanda, gladare, mer harmoniska, lugnare och
mer klarténkta efter en tvatimmars skogsvistelse. Det
visar preliminara resultat fran ett pagaende svenskt
forskningsprojekt. Deltagarna féredrog en skog vid en
sj6 och ljusa, dppna tallskogar. Granskog var inte lika
populart. En studie fran Skane nagra ar tidigare visade
att vistelser i I6vskogar fungerade stressdampande.

® En halvtimmes tradgardsarbete minskade stress mer
an en halvtimmes l&sning inomhus i en hollandsk studie.
Skillnaden kunde bland annat matas i lagre halter av
stresshormonet kortisol.

e Tradgardsterapi, terapeutiska vildmarksvistelser

och andra naturassisterade terapier kan vara till hjalp

i behandlingen av allt fran fetma till schizofreni. | en
systematisk dversikt analyserades 38 studier. Fyra av sex
studier i den tyngsta bevisklassen och 26 av 29 studier
av lagre bevisvarde visade att naturvistelse hjalpte.

FOR GAMLA OCH UNGA
Naturens nytta for halsan omfattar hela livsspannet,
men tycks i synnerhet gélla de yngsta och &ldsta. Det tal
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