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NATURVARDSVERKET RAPPORT 7116
Naturen som kraftkalla — om hur och varfér naturen paverkar halsan

Forord

Fyrtio ars forskning visar att trygga, varierade naturmiljoer lugnar, stirker och lockar
till fysisk aktivitet vilket gor oss friskare och gladare. Naturvistelser kan férebygga
fysisk och psykisk ohdlsa hos méinniskor i alla aldrar.

Den hér rapporten dr en uppdatering och omarbetning av rapporten Naturen
som kraftkdlla - Om hur och varfor naturen pdaverkar hdlsan, som kom ut fér forsta
gangen 2006 (forfattare Mats och Asa Ottosson). Sedan dess har mycket hint
inom naturhéalsoforskningen och bevisvardet for och medvetenheten om naturens
positiva effekter pa hilsan har stéirkts. I rapporten presenteras var forskningen star
idag liksom en rad exempel pé hur forskningsresultaten pé ett evidensbaserat sitt
kan omséittas i praktiken. Naturvirdsverkets ambition ar att fler ska forst& naturens
betydelse for minniskors hilsa och att tjAnsteméan och beslutfattare ska ta till vara
och omsitta denna kunskap i praktiken.

Rapporten har omarbetats pd uppdrag av Naturvardsverket. Forfattare ar
Asa Ottosson, som sjilv svarar for innehallet i skriften. Den #r faktagranskad av
professor Patrik Grahn, SLU Alnarp. P4 Naturvirdsverket har Eva Stighll varit
projektledare.

For den som &r extra intresserad av stadsnéra natur rekommenderas dven
Naturvardsverkets rapport 7043: Indikatorer for hélsopromoverande urbana
gronomrdden (2022).

Stockholm oktober 2023

Karin Dunér
Avdelningschef
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Sammanfattning

Natur och gronska lyfts allt oftare fram som en littillginglig och kostnadseffektiv
resurs ndr det géller mdnniskans vélbefinnande och hilsa. Grunden till detta ar
bland annat forskning som visat naturvistelsers goda effekter for att férebygga och
lindra stress och annan psykisk ohilsa, men ocksa dags- och solljusets roll i forsvaret
mot sjukdomar, trddens betydelse for att rena luften och reglera klimatet i stora
stider med mera.

Méinniskor som bor ndra gronomraden gar ut oftare, &r mindre stressade, har
battre hilsa och lever lingre. Halsofordelarna verkar enligt vissa studier vara sarskilt
stora for manniskor som rdknas som socioekonomiskt utsatta. Att ha naturen nira
kan ocksi bidra till trivsel, integration och gemenskap genom att inbjuda till
umginge med medméinniskor, enligt vetenskapliga studier. Gronomraden néra
bostdder erbjuder dessutom mojligheter till halsofrimjande fysisk aktivitet. For
barn ar kopplingen mellan néra natur och rorelse extra stark. Att planera for trygga
trivsamma naturmiljoer nira bostéder, arbetsplatser, skolor och férskolor kan alltsa
ge vinster for samhadllet pa flera plan.

Inom vard och omsorg kan man dra nytta av naturens goda effekter genom att
ha natur och gronska i anslutning till sjukhus, vardcentraler och boenden. Detta
skulle ge mojlighet till spontana vilsamma naturvistelser, enklare fysisk trdning
med mera. Positiv effekt ger enligt forskningsstudier ocksa vaxter inomhus, natur-
foton pa viaggarna och naturljud ur hégtalare i patient-, behandlings- och vantrum.

Den vanligaste naturbaserade behandlingsinsatsen i Sverige &r trddgardsrehabil-
itering for personer med utmattningssyndrom och liknande. Gardsvistelser med
ridning och nirkontakt med histar och andra djur forekommer ocksa for exempelvis
personer med funktionsvariationer och ungdomar med psykiatriska diagnoser eller
drogproblem. Sa kallade vardhundar, eller sociala tjainstehundar, finns bland annat
inom dldrevard och skola. Naturvistelser pa recept provas i vissa regioner pa ett
liknande sétt som redan etablerade Fysisk aktivitet pd recept (FaR).

Naturhilsoforskarna — som undersékt kopplingen mellan naturkontakt och
manniskans hilsa i decennier — menar att utevistelsernas positiva effekter pa
manniskan beror pé att var art sedan urminnes tider dr anpassad till att leva i natur-
miljoer och att sinnesintrycken dir samverkar pa ett sdtt som vara kKroppar darfor
reagerar positivt pa. Intrycken i naturen trottar inte ut oss - till skillnad fran manga
av sinnesintrycken i exempelvis ett k6pcentrum - utan ger istéllet vaken vila. Det
dr bland annat darfér man kan aterhdmta sig och bli léttare till sinnes i naturen
samtidigt som koncentrationen ofta skarps och tankarna klarnar. Symtom pa stress,
oro, angest och depression kan klinga av.

Naturhilsoforskningen sker bland annat genom experiment dir man faststéller
deltagarnas stressnivd genom att méta exempelvis blodtrycket eller halten av stress-
hormoner fore och efter en natur- eller stadsvistelse, i vila eller rorelse. Forskarna
arbetar ocksd med standardiserade enkiter och intervjuer och bearbetar sedan
svaren statistiskt. Ytterligare en annan metod &r att studera och jimfora tidigare
insamlad statistik som rér hélsan hos olika stérre grupper i befolkningen.
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Inledning

Fyrtio ars forskning visar att trygga, varierade naturmiljoer lugnar, starker och
lockar till fysisk aktivitet vilket gor oss friskare och gladare. Men naturen bor
finnas nira om vi ska g& ut och dra nytta av den enkla och kostnadseffektiva kuren.

Det rdder ingen tvekan om att naturvistelser kan forebygga fysisk och psykisk
ohéilsa hos méinniskor i alla dldrar. Vetenskapliga studier visar att personer som har
nira till gronomraden gar ut oftare, 4r mindre stressade, haller sig friskare och lever
langre statistiskt sett &n de som bor langre ifran (Egorov m.fl. 2016; Gascon m.fl.,
2016; Labib m.fl., 2021). Naturhélsoforskningen visar att detta i sin tur kan leda till
minskade sjukvardskostnader (Van Den Eeden m.fl., 2022) och bidra till att jaimna
ut hilsoskillnader mellan olika grupper i samhéllet (Popham & Mitchell, 2008;
Mears m.fl., 2019).

Vilken exakt dos natur som behévs for att man som vuxen ska ma béttre dr dock
hittills relativt outforskat. Ett internationellt forskarlag foreslar mellan tvi och fem
timmars naturvistelse per vecka, vid ett tillfille eller uppdelat pa flera olika. Studien
baseras pi data fran en undersdkning dir cirka 20 000 vuxna britter, 4ven dldre
och personer med langvariga hilsoproblem, svarade pa frdgor om den personliga
hélsan och sina naturvanor (White m.fl., 2019).

Studier har visat att naturen inte bor finnas ldngre 4n 300 meter fran bostaden
om det ska bli av att g& ut. FOr barn, dldre, funktionsvarierade och andra som inte
kan ta sig ivdg pd egen hand bor avstdndet vara betydligt kortare &n sd, helst inte
langre dn femtio meter (Grahn & Stoltz, 2022). For just barn finns en tydlig koppling
mellan nira natur och fysisk aktivitet, som ju i hogsta grad ir hilsoframjande i sig.
Forskning visar att unga som har naturen néira till vardags r6r sig mer och ar sjuka
mer sillan 4n andra. Dessutom verkar koncentrationsférmaga och motorik for-
béttras av naturvistelserna (van den Berg m.fl., 2011; Fagerstam, 2012; Akpinar, 2017;
Faskunger m.fl., 2018). Nir det géller vuxna bor ndrmsta naturomréde, enligt forsk-
ningen, vara rejilt rymligt samt kdnnas vélskott och tryggt for att det ska anvindas
for fysisk aktivitet (Akpinar m.fl., 2016; Wang m.fl., 2019; Reyes—Riveros m.fl., 2021).

PsyKkisk ohélsa lyfts ofta fram globalt som ett stort och vixande hot mot
folkhilsan (World Health Organization, 2022). I Sverige har psykiskt relaterad
sjukfranvaro 6kat stadigt varje ar sedan 2010, och stir nu fér ndra hélften av alla
sjukskrivningar. Stressrelaterad ohédlsa, som utmattningssyndrom, dr vanligast,
och kvinnor virst drabbade. Siffrorna sjénk under covid 19-pandemin, for att
sedan 6ka igen under 2022 (Férsdkringskassan, 2022).

Under pandemiperioden var manga svenskar ute betydligt mer 4n vanligt pa
grund av att smittorisken gjorde det oldmpligt att trdffas inomhus. Sldktmiddagar,
hogtider, familjetriffar, fika med vinner, fysisk trdning och ledigheter flyttade utom-
hus till naturreservat, parker, innergardar och liknande. Tack vare allemansrétten
hade ménniskor tillging till natur dygnet runt.

Statistik visar att naturaktiviteter 6kade stort i hela Norden under den hir tiden.
Enligt en unders6kning dndrade néstan en tredjedel av svenskarna sina friluftsvanor
pa grund av pandemin. En majoritet av de svarande uppgav att de var ute oftare
an tidigare och att de ville fortsitta vara ute mer dven i framtiden. Nistan 2/3 av de
svarande hade framfor allt uppsokt naturen nira hemmet (Kulturutskottet, 2022).
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En annan undersékning (SCB, 2023) visar pi en nistan 20-procentig 6kning av
vistelse i skog och mark under 2021, fran drygt 30 procent fore pandemin till drygt
50 procent. Aven om metodindringar gor att man inte kan jimfoéra resultaten rakt av
sa visar resultat fran 2022 att vistelse i skog och mark inte har gitt tillbaka till samma
nivaer som fore pandemin. Bade erfarenheterna frin pandemin och naturhilso-
forskningen visar att trygga, trivsamma naturmiljoer ndra bostider, arbetsplatser,
skolor och forskolor kan betyda mycket for invAnarnas valbefinnande. Med frilufts-
organisationer och féreningar som erbjuder aktiviteter med naturkontakt, fysisk
aktivitet och social gemenskap gratis eller till 1dg kostnad 6kas sannolikheten for att
nya grupper av manniskor ska hitta ut. Det samma galler om vird och omsorg pi ett
evidensbaserat sitt inspirerar till att anvinda naturen som hilsofrdmjande verktyg.
Den sammanlagda nyttan av detta kan bli betydelsefull for folkhilsan.
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Utombhusvistelser i natur
ar bra for halsan

Det naturliga ljuset

Exponering for ljus utomhus paverkar dygnsrytmen, gor att man sover bittre och
triggar andra funktioner i kroppen som ar viktiga i immunsystemet (Holick, 2016).
Dagsljuset tas, enkelt uttryckt, in genom 6gat och gar vidare till epifysen i hjirnan
dir sdmn- och vakenhetshormonerna melatonin och Kortisol frisétts. Dagsljuset
gOr ocksa att det avslappnande och smaértstillande &mnet betaendorfin frisdtts

i kroppen, vilket kan paverka humoret och géra att man méir allmént bittre.

Att gd ut en stund varje dag i naturligt dagsljus kan enligt forskning minska
risken for depression (Holick, 2016). Ljuset tidigt pa dagen ar extra gynnsamt for
kroppen, det géller sdrskilt under den mérka delen av iret hir uppe i norr. Forsk-
ningsstudier visar ocksé att en stunds utevistelse pd morgonen kan géra att barn
och ungdomar presterar béttre i skolan (Dettweiler m.fl., 2017).

Somnforskare frdn USA och Sverige har visat att nagra dagars friluftsliv med
Overnattning i talt eller liknande, dir man anpassar tillvaron efter naturligt ljus
och morker - kan rétta till en rubbad dygnsrytm. Man blir helt enkelt tréttare pa
kvéllen och piggare pA morgonen nir man inte paverkas av elektriskt ljus eller ljus-
strdlande dataskdrmar efter morkrets inbrott. Den inre, biologiska klockan stélls
tillbaka till normalldge, vilket kroppen mér bra av. Annu béttre verkan far man av
en hel vecka i naturen (Stothard m.fl., 2017; Wright m.fl., 2013).

Sol i lagom dos

Det dr gynnsamt for hélsan att utsétta kroppen for solljus, men det ar férstés viktigt
att det sker med matta. For mycket solljus kan bidra till bland annat cancer, men
faktum ar att ocksé brist pé solljus kan ge allvarliga hilsoproblem och bidra till
minskad livsldngd.

Nér solen lyser p& huden bildas D-vitamin som kroppen behéver exempelvis for
att bygga upp vavnader i kroppen. Forskningsstudier visar att lagom solexponering
kan minska risken for infektioner, hjart-karlsjukdomar, MS och diabetes (Holick,
2008; Lindqvist m.fl., 2016). Solljus och virme antas ocksa bidra till att blodkirl och
blodcirkulation fungerar béttre i kroppen, vilket kan sdnka blodtrycket och stress-
nivan. Varme frigér dessutom endorfiner, imnen som bland annat lyfter humoret.

For den som har ljus hy ricker det att utsitta huden pa ansikte, armar och
hinder for sol cirka femton minuter tre gdnger i veckan mellan april och september
for att fylla p& kroppens D-vitamindepéer. Om man har moérk hy bér man 6ka dosen
rejilt. Detta tdcker sedan 80-90 procent av arsbehovet. Resten av det D-vitamin
man behover fir man oftast i sig genom maten (Bruce, 2007).
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Frisk luft — aven i staden

Om man har néira till gronomradden har man ocksd mojlighet att andas frisk luft.
Detta ansigs hilsosamt redan av de gamla grekerna, och ménga ir de fordldrar
genom tiderna som tjatat pa sina barn om hur nyttigt det ar. Numera har forskning
visat att dina fordldrar och likekonstens fader Hippokrates hade ritt (Campbell-
Lendrum & Priiss-Ustiin, 2019). Utomhusluft dr oftast mer hédlsosam &n inomhus-
luft till och med i storre stdder, &tminstone i Europa och USA. Enligt amerikanska
forskare ar luften inomhus skadligare att andas in pa grund av att den innehéller
rikligt med dammpartiklar, féroreningar fran l16sningsmedel, bakterier med mera
(Medical Associates, 2019; Stamper m.fl., 2016; Folkhdlsomyndigheten, 2022).

I stadsmiljéer dar det finns trdd, gdrna med stora trddkronor och buskage som
inte ar for tita, blir luften béttre och det skapas ett svalare utomhusklimat under
heta sommardagar ndgot som betyder mycket bade for trivseln och klimatet i staden.
Detta har visat sig vara sirskilt viktigt under de extrema virmebdljor som blivit allt
vanligare de senaste decennierna. Grasmattor har inte alls samma luftférbéttrande
och svalkande férméaga (Zupancic m.fl., 2015). Lévverken ger 14, fAngar upp regn-
vatten och absorberar fororeningar. Tridslag med klibbiga och hariga 16v 6kar pa
effekten. (Masoudi & Tan, 2019; Zupancik m.fl., 2015; Blachowski & Hajnrych, 2021).
Flera mindre nérliggande omraden med trdd och buskar ger béttre effekt 4n storre
enskilda parker med 6ppna grasytor (Aram m.fl., 2019).

VarfOor mar vi bra i naturen?

Det finns gott om forskning som visar att behagliga sinnesupplevelser i naturen far
manniskan att varva ner (Yao m.fl., 2021). Sinnena (se faktaruta) 6ppnas spontant
och uppmérksamheten vinds mot det som hinder i omgivningen just d&. Ibland ir
det 6ver pa nigra sekunder, ibland kan kénslan av nirvaro och lugn sitta i en ldngre
stund. Att den goda effekten kommer relativt snabbt har bland annat férklarats med
att man blir s nyfiken pa och fascinerad av det man upplever darute att negativa
kénslor klingar av (Korpela m.fl., 2002).

Det finns flera vetenskapliga forklaringsmodeller, men en som varit viktig for
naturhélsoforskningen under de senaste decennierna utgar just fran manniskans
formaga att fokusera och reagera pa sinnesintrycken i naturen. Man skiljer pa tva
sorters fokus: den riktade och den spontana uppmérksamheten. Nir man vistas i
en stimmig stadsmiljo eller pa ett képcentrum anvédnder man i hog grad den riktade
uppméirksamheten. DA gdr hjirnan pa hdgvarv for att sortera och skdrma av sinnes-
intryck. Detta r tréttande och stressande. I naturen anvands mer av den spontana
uppméirksamheten, som ger vaken vila och dterhdmtning. (Berman m.fl., 2008).

Men varfor reagerar ménniskan positivt pa sinnesintrycken i just naturmiljoer?
Naturhilsoforskarna anser att vart ursprung som art som lagt grunden till detta.
Vi, Homo sapiens, har levt i naturen i flera hundra tusen ar, vara kroppar och
sinnen &r fortfarande pi olika sédtt anpassade till ett liv dirute, trots att de flesta
av oss numera bor i stdder och tétorter utan vardaglig naturkontakt. Vi har kvar
formagor som var bra att ha nér vi levde i naturen, till exempel kapaciteten att
mobilisera kamp- och flyktsystemet vid akut fara. Kanske talar mer dventyrliga
friluftslivsaktiviteter som klittring, utesovande, toppturer och 1anga vandringar
och paddlingar till just den delen av urméinniskan inom oss. Den som ocksa visar
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sig nér det géller raka motsatsen: i var féorméaga att dterhdmta oss, mé gott och vila
pa lugna och trygga platser i naturen. I vart psyke finns helt enkelt ett slags under-
medvetna larm- respektive faran éver-knappar (Ulrich m.fl., 1991).

SINNENA

Manniskan har ett stort antal sinnen som hjalper oss att uppfatta var omgivning
—syn, horsel, lukt, smak, mjuk beroring, tryck, balans, proprioception (férmagan att
kunna avgoéra kroppsdelarnas position), temperatursinne, gravitation och smarta
tillhér de mest kdnda och beskrivna (Hellier, 2017).

Sinnena samlar in cirka 11 miljoner informationsbitar per sekund och skickar dem
vidare till det centrala och perifera nervsystemet pa en méangd olika satt. Den
medvetna hjarnan kan bearbeta cirka 40 informationsbitar per sekund (Wilson,
2004). Mycket av kommunikationen med omgivningen och de beslut som tas till
foljd av den sker helt omedvetet (Wilson, 2004; Liebowitz, 2020).

Sinnesintryck som ger lugn

Niér det géller synintrycken i naturen finns en féreteelse som vickt lite extra veten-
skaplig nyfikenhet: fraktalerna. Det dr de nira nog exakt upprepade men dnda lite
slumpartat varierade monster i olika storleksskalor som man kan se exempelvis
dir ett trdd delar sig i grenar som delar sig i mindre kvistar som delar sig i annu
mindre kvistar. Samma slags upprepningseffekt finns ocksé i en snéflinga eller en
ormbunke. Att omges av dessa lite oregelbundna naturliga monster kan ge stimuler-
ande och aterhdmtande effekter, enligt vetenskapliga studier (Hagerhill m.fl., 2015).

Naturljud dr ett annat forskningsomrade. Man vet idag relativt lite om effekterna
av att lyssna pé dessa - till skillnad fran bevisat skadliga ljud som trafikbuller (WHO,
2011; Eriksson m.fl., 2013). Det finns dock studier som visar pa ¢kad aktivitet i lugn
och ro-systemet i kroppen nir man lyssnar pa vagskvalp, fagelsang eller vinden i
tridkronorna (Largo-Wight m.fl., 2016; Annerstedt m.fl., 2013). Naturljud kan ocksi
minska upplevelsen av sméirta (Sandvik m.fl., 2020) och fagelsdng héja humoret
(Ferraro m.fl., 2020).

Kring dofters paverkan finns ocksa en del forskning (Hedblom m.fl., 2019).
Studier visar bland annat att dofter fran barrtrdd, men ocksa pelargoner och
lavendel, kan 6ka kinslan av ndrvaro och stddja mental dterhdmtning hos personer
med diagnosen utmattningssyndrom (Anna-Maria Palsdéttir m.fl., 2021).

Natur lockar barn till rorelse

Det finns ett tydligt samband mellan nérhet till natur och rorelse hos barn. Att ha
trygga naturomraden nira dr darfor extra viktigt for dem eftersom den fysiska aktivi-
teten lagger grunden for deras framtida fysiska status och lust till rorelse. Forskning
visar att unga som har tillgdng till natur till vardags (ndra bostaden och vid skolan
exempelvis) ror sig mer d4n andra vilket leder till battre hilsa bade psykiskt och
fysiskt (Roemmich m.fl., 2006; Fyfe-Johnson m.fl., 2021).

Forskare har ocksa upptéackt ett tydligt samband mellan aktiviteter i natur
och minskad risk for ndrsynthet hos barn och unga. Detta visar flera forsknings-

10
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studier fran ldnder i Ostasien dir andelen unga nirsynta ar hég pa grund av att de
ofta spenderar vildigt mycket tid inomhus 6ver bocker och framfoér dataskdrmar
av olika slag. Naturvistelser verkar badde kunna bota och férebygga narsyntheten
(Sankaridurg, 2015; Pan m.fl., 2017; Lanca m.fl., 2021).

Aven vuxna maér sjilvklart bra av att réra pa sig, och kan ha stor glidje av naturen
som traningslokal (se faktaruta). Forskning visar exempelvis att utomhustraning
forbattrar den kinslomassiga statusen mer dn trining inomhus (Pasanen m.fl.,
2014). Men for att 6ka sannolikheten for att det ska bli av med 1dngre promenader,
cykling, 16pning och liknande méste naturmiljon inte bara finnas néra, enligt veten-
skapliga studier. Gronomradet maste ocksi vara tillrackligt stort och antingen besta
av ett enda storre omrade eller av flera mindre som linkas samman av cykel- och
promenadstrik. Dessutom méaste omradet som helhet upplevas som vilskott och
tryggt. Oppna ytor fér exempelvis bollspel vill inte bara barn ha, utan 4ven vuxna.
(Akpinar m.fl., 2016; Wang m.fl., 2019; Reyes-Riveros m.fl., 2021).

FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet ar hogeffektiv friskvard. Musklerna stérks, vilket i sin tur skyddar
leder och skelett, och konditionen 6kar. Vikt, blodfetter, blodtryck och blodsocker
paverkas positivt, liksom rorlighet och balans. Detta kan i sin tur leda till battre
sdmn, minskad risk for hjart- och karlsjukdom och typ 2-diabetes Det hander
ocksa positiva saker i hjarnan nar man motionerar, amnen som dampar kanslor
av stress, oro, ledsenhet och smaérta frigérs. Koncentrationsférmagan och minnet
paverkas ocksa positivt (Ekelund m.fl., 2016; Manferdelli m.fl., 2019). Att hitta en
traningsform som man gillar och orkar uppratthalla kan alltsa ge valdigt stora
halsoméssiga vinster. Pa Folkhdlsomyndighetens webbplats finns information
och rekommendationer om fysisk aktivitet och minskat stillasittande for alla
aldrar (folkhalsomyndigheten.se).

Trining i natur aktiverar manga sinnen
samtidigt

Fysisk aktivitet har en tydlig koppling till vira sinnen. Nir man springer pa en
skogsstig krdvs hypersnabb kommunikation mellan 6gon, hjirna och muskler, s&
att man hinner lyfta fétterna lagom hogt, exempelvis for att baAde hinna uppticka
och undvika en sten pa vigen. Ogat uppfattar stenen och férbereder och instruerar
muskler i ben och fétter si att man kan moéta hindret. Man uppfattar ocksé, utan att
tdnka pa det, mdngder av andra intryck frdn omgivningen. Det mesta sker i blixt-
snabba, omedvetna, tankeprocesser (Eimera & Schlaghecken, 2003; Kiesel m.fl.,
2007; Blakemore m.fl., 2017).

Synsinnet och andra sinnen samverkar alltsi i hdg grad med resten av kroppen
ndr man ror sig i naturmiljoer, sarskilt tydligt blir det effektiva samarbetet vid
snabba forflyttningar eller fysiska lekar. Ocksa kinslor och kognition (olika intel-
lektuella funktioner) aktiveras. Forskarna kallar de naturliga miljoer som stimulerar
sinnena och resten av kroppen for berikade (se faktaruta) och menar att vistelser
dir exempelvis kan underlitta lakning i bAde hjdrnan och musklerna hos personer
som lider av stroke och bota eller féorebygga ndrsynthet hos barn och ungdomar.
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Forskning visar att en vuxen manniskas hippocampus - ett omréde i hjdrnan som
ar viktigt for minne och inldrning — kan aterhimta sig genom vistelser i berikade
miljoer (Kithn m.fl., 2017; Sale m.fl., 2014; Zarif m.fl., 2017; Lambert m.fl., 2019).
Man vet sedan linge ocksa att fysisk aktivitet stimulerar tillvixt av nya hjarn-
celler. Senare forskning har visat att for att dessa hjdrnceller ska bli anvindbara
pa sikt bor de borja arbeta timligen direkt i just berikade miljoer. Dessa miljoer
inkluderar férutom mojlighet till fysisk aktivitet och naturupplevelser dven chans till
sociala kontakter, &terhdmtning, coping (bearbetning och reflexion) och existentiella
upplevelser. Att miljon innehaller element som kan paverka minniskan pad ménga
olika sitt, dr grunden. (Fabel m.fl., 2009; Mora, 2013; Zarif m.fl., 2017; Baroncelli
m.fl., 2010). Forskare menar att det komplexa samspelet mellan gener och miljo
paverkar och fordndrar hjarnans struktur och funktion (Kemperman, 2019).

BERIKADE MILJOER

Forskare vid Sveriges lantbruksuniversitet (SLU) i Alnarp har i drygt trettio ar
forskat kring vad som berikar manniskors upplevelser i en utemiljo, exempelvis

i staden. Liksom senare forskning (Lindholst m.fl., 2015; Memari m.fl., 2017;
Malekinezhad m.fl., 2020) har de funnit atta viktiga dimensioner: naturlig (spontant
bildad med majligheter till fascination och upptackter), rofylld (tystnad, lugn,
trygghet, valskott), sammanhdllen (omradet upplevs som enhetligt och samman-
hallet), 6ppen (6ppna falt och utsikt), kultiverad (som skulpturer, arrangemang av
blommor och prydnadsvéxter, social (utomhuskaféer, restauranger och liknande),
diversifierad (varierad natur med manga vaxt- och djurarter) samt skyddad

(med platser dar man kan vara ifred och koppla av) (Grahn & Stigsdotter, 2010;
Stoltz & Grahn, 2021b).

Minskad stress, mindre grubblande och
béttre humor

Naturhilsoforskare menar att manniskor genom evolutionen har utvecklat for-
magor som hjilper till att snabbt avgéra om en situation r farlig eller inte (Ulrich,
1983). Hoga klippor, morker, ormar och spindlar samt vissa ljud (som ett rytande
djur) och lukter (som eldrok) gor oss extra vaksamma och hojer stressnivan. Ljusa,
Oppna landskap, sarskilt i anslutning till vatten, minskar stressen (Ulrich, 2008).
Dock saknas medfodd forméga att snabbt inse vad som &r farligt eller inte i byggda
milj6er. Det 4r darfér man har 14tt att bli stressad just dir. Parker och naturmiljoer
med “ritt” innehall, alltsd berikade miljoer, kan ge en snabb minskning av stress
(Corazon m.fl., 2019).

Det finns mingder av forskningsstudier som visar att lugna naturvistelser
minskar symtom pé stress, angest och oro (Corazon m.fl., 2019; Lackey m.fl., 2021).
Naér vi kinner oss lugna och tillfreds ar aktiviteten hog i det parasympatiska nerv-
systemet, och 1ag i det sympatiska (som ibland kallas f6r kamp- och flyktsystemet).
Det visar sig exempelvis genom att halten av stresshormoner och blodtrycket
sjunker i kroppen.

Minniskor formedlar ocksa att de blir gladare och lattare till sinnes av att vara
ute (Chia-Pin m.fl., 2017). Tva amerikanska studier som inkluderade hjirnscanning
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visade pa minskad oro och dngest, 6kad kognitiv formiga samt minskat grubblande
hos forsokspersoner som fick promenera i ett gronomrade i upp till nittio minuter
jaimfért med nir de gjorde samma sak i en stadsliknande milj6. Forskarna kunde

se 6kad aktivitet i en del av hjirnan som normalt har 1&g aktivitet vid depression
och dngest (Bratman m.fl., 2015a, b). Forskare vid SLU har sett liknande effekter och
foreslar att vistelser i lugna naturomréaden leder till 6kad aktivering av ett urgammalt
system i hjirnan som far oss att forst kdnna lugn, direfter tillit och hopp. Det beror
pa att upplevelserna bland annat aktiverar hormonet oxytocin som bland annat
kan gora oss lugna. Detta kan ocksi enligt forskare leda till 6kad 14kningsférmaga
och glddje och 6kat intresse for sociala aktiviteter liksom béttre tankeférmaga och
hantering av livssituationer, s kallad coping (Grahn m.fl., 2021).

Okad koncentration och kreativitet

Att sinnesintrycken i naturen inte stéller sirskilt stora krav pa hjirnan gor att man
dir kan fa vaken vila som gor att man kan aterhdmta tankeskérpa samt forbattra
koncentration och arbetsminne (Berman m.fl., 2008; Ohly m.fl., 2016). Detta giller
enligt forskningen méinniskor i alla &ldrar (Ottosson & Grahn, 2006; Martensson
m.fl., 2009; van den Berg & van den Berg, 2011; Li & Sullivan, 2016; Faskunger
m.fl., 2018).

Forskare har ocksé sett att kreativiteten verkar 6ka av naturvistelser. I det fria
kan tankarna ofta vandra lite som de vill, vilket &r vilsamt for hjirnan och kan géra
att ovintade tankekopplingar uppstar (Williams m.fl., 2018; Plambech m.fl., 2015).
I en studie i USA 6kade deltagarnas férmaga att 16sa problem med cirka femtio
procent efter fyra dagars friluftsliv. Den fysiska aktiviteten och att deltagarna
slappte uppméarksamheten pa sina telefoner antas ocksa ha spelat in for resultatet
(Atchley m.fl., 2012).

Kravloshet, trost och existentiell hialsa

Naturvistelser verkar kunna ge trost, inre kraft och dkad livslust i perioder av livet
nér livet kdnns kravfullt och svart. Natur och grénska kan bidra till att forbittra
den existentiella hdlsan (Palsddttir m.fl., 2014; Ahmadi & Ahmadi, 2015; Joschko
m.fl., 2023), en aspekt av manniskans vilméende som allt oftare lyfts fram som
viktig ndr man talar om mental hilsa. Den som har en stressrelaterad, livshotande
eller kronisk sjukdom kan uppleva naturen som stabil nir allting annat svajar
(Dybvik m.fl., 2018). Deltagare vid traddgardsrehabilitering uttrycker ocksa att de
upplever en kdnsla av att vara en del av ndgonting stérre och att naturens processer
far dem att fundera Over sitt eget liv och ger dem kraft att g vidare (Sahlin m.fl.,
2012; Dolling m.fl., 2017; Joschko m.fl., 2023). Pa liknande sétt uttrycker sig ocksa
tusentals cancerpatienter fran olika delar av vérlden i forskningsstudier (Blaschke,
2017; Ahmadi m.fl., 2016, 2018, 2019). Madnga minniskor ndmner kravlosheten som
viktig for upplevelsen. Enligt forskningen soker sig ménniskor nir de mar som
samst ofta till de mest basala naturmiljéerna, som stenar, stenhéllar eller stora
trdd (Tenngart m.fl., 2012; Ottosson, 2007). Manniskor talar ocksd om en andlig
dimension i samband med naturupplevelser i svensk religionshistorisk forskning
(Thurfjell, 2020; Uddenberg, 1995).
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Trivsel och social gemenskap

Gronytor nédra bostider blir ofta platser ddr grannar och vianner triffas for att sitta
och prata och fika eller &ta tillsammans. Grénskande innergardar med sittplatser

i hyreshusomraden liksom grillplatser och lekytor i titortsnira grénomriden kan
darfor bidra till bade 6kad trivsel och social gemenskap (Astell-Burt m.fl., 2022).
Detta géller inte minst f6r minniskor som lever ensamma, for dem kan mindre
parker, gdrdsplaner med binkar och liknande erbjuda en chans till umginge och
bryta en kénsla av isolering. Enligt en forskningsstudie kan tillgang till grénytor
stirka hilsa och sammanhallning men ocksa bidra till social integration. (Jennings
& Bamkole, 2019). Under covid 19-pandemin, blev den nédra naturen extra viktig
for den sociala gemenskapen. (Venter m.fl., 2021).

Paverkan pa immunsystemet

Det finns ett visst stod i forskningen for att det i naturliga miljéer som tradgérdar,
parker och olika sorters gronomraden finns mikroorganismer i luften och jorden
som vart immunsystem gillar, kinner igen och beh&ver. Dessa mikroorganismer
kan utgora ett skydd fér hud, i munhaéla, lungor, mag- och tarmsystem med mera
och saknas mer eller mindre helt i en stadsmiljé med asfalt, betong och héghus
(Pfefferie m.fl., 2021; Stamper m.fl., 2016).

Det finns dessutom manga mindre studier fran framfor allt Asien som visar att
skogsvistelser (exempelvis det som i Japan kallas skogsbad) minskar inflammation
i kroppen samt astma och allergi liksom att doftdmnena i barrskogen, si kallade
fytoncider, paverkar immunférsvaret positivt (Jo m.fl., 2021; Memon m.fl., 2021;
Antonelli m.fl., 2020; Wen m.fl., 2019).
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Praktik och mojligheter

Naturnira bostiader

Att bo néra natur ger livskvalitet — ju mer gronyta desto béttre, visar en studie

som omfattar 51 europeiska stdder (Giannico m.fl., 2021). Det finns ocksa en tydlig
koppling mellan tillgdngen till natur och manniskors livslingd enligt flera forsk-
ningsstudier, exempelvis en studie som omfattar cirka tusen europeiska stader.
(Barboza m.fl., 2021) Aktuell forskning visar ocksa att boende nédra natur kan kopplas
till 1agre sjukvardskostnader (Van Den Eeden m.fl., 2022). Risken for att drabbas
av hjart-kirlsjukdomar (den vanligaste dodsorsaken i Sverige) minskar exempelvis
om man bor néra en park eller ett gronomrade (Egorov m.fl., 2016; Labib m.fl., 2021).
Maénniskor som bor néra gronomraden dr bade friskare och mindre stressade 4n de
som inte gor det, (Gascon m.fl., 2016) och det finns studier som visar att nira natur
bidrar till att jimna ut hilsoskillnader mellan olika grupper i samhaéllet (Popham &
Mitchell, 2008; Mears m.fl., 2019).

Forskning visar ocksé att om det ska bli av att regelbundet g& ut och ta del av
naturens aterhdmtande effekter bor avstindet till ndrmsta gronomrade inte dver-
stiga 300 meter. Barn, dldre och funktionsnedsatta bor bo nirmare dn sa (Stoltz &
Grahn, 2021).

Aven mindre gronytor kan dock vara av betydelse for médnniskors vilmaende
eftersom de ofta fungerar som arena for social samvaro (Stoltz & Grahn, 2021). Att
ha utsikt mot gronska frdn bostaden kan ocksa piverka positivt genom att ge ater-
hamtande effekter och, i bésta fall, locka till utevistelser (Stoltz & Grahn, 2021).

Natur vid skolor och forskolor

Det finns en tydlig koppling mellan naturvistelser och rorelse hos barn (Faskunger
m.fl., 2018). Forskning visar att yngre som har naturen néra ror sig mer, sitter mindre
framfor datorer och andra skdrmar samt har bittre hilsa och mindre 6vervikt &n
andra (Akpinar, 2017).

Fysiskt aktiva skolbarn kinner sig mindre stressade av skolarbetet, mar béttre
psykiskt och dr mer ndjda med livet n fysiskt inaktiva, enligt rapporter fran
Folkhilsomyndigheten (2019, 2021). Forskning visar att utvecklingen i stort
gynnas av regelbundna naturvistelser, som ocksa kan ge bittre koncentrations-
forméga, impulskontroll, samarbetsforméga och ldrande (van den Berg m.fl., 2011;
Féagerstam, 2012).

Nér man i studier jamfort barn med tillgdng till naturliga miljoer pa skol- och
forskolegdrdar med barn som har lekytor utan natur, har man sett att motorik och
koncentrationsférmaga ar béttre for de forstnAmnda. Sirskilt stora verkar fordelarna
vara for barn med koncentrationssvarigheter. Man har ocksé sett att grénska pa
garden sirskilt gynnar flickors och yngre barns fysiska aktivitet och att det fore-
kommer farre konflikter och en friare lek dar utemiljon har mer natur (Jansson m.fl.,
2021; Martensson m.fl., 2009; Li & Sullivan, 2016; Grahn, 2007).

Positiva ron finns ocksi nir det giller undervisning utomhus, sa kallad utom-
huspedagogik, som bedrivs exempelvis i naturorienterande &mnen, matematik,
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sprak med mera. Forskare har sett bittre skolprestationer, 6kad sjdlvkinsla och
kreativitet, hogre studiemotivation, forbéttrat arbetsminne och minskad sjukfran-
varo bland annat (Faskunger m.fl., 2018). Utomhuspedagogik verkar dessutom
fungera extra bra fér barn som inte trivs med det traditionella textbaserade larandet
inomhus (Cederberg & Ericsson, 2015).

Det finns skolor som bedriver undervisning och odling i skoltradgardar.
Detta kan ocksa vara betydelsefullt fér hidlsan, bland annat eftersom att det verkar
inspirera till battre matvanor (Faskunger m.fl., 2018; Sepp m.fl., 2016).

Naturkontakt pa arbetsplatsen

Vuxna méinniskor tillbringar i allminhet mycket tid med att arbeta, pa en arbetsplats
eller, i 6kande grad efter pandemin, p4& hemmaplan. Inte sillan dr tempot hogt och
informationsflodet och kraven pa standig tillgdnglighet kan vara tréttande. Stress
pa jobbet och privat 4r mer regel 4n undantag idag, nagot som leder till allt fler
sjukskrivningar for utmattningssyndrom, depression och liknande. Kvinnor verkar
vara sérskilt utsatta (Forsdkringskassan, 2022).

Naturkontakt under arbetsdagen kan ge en del av den dterhAmtning man
behover till vardags. Forskning visar att detta kan ge 6kad koncentration och
trivsel pé arbetsplatsen, liksom att sjukskrivningar fér psykisk ohilsa kan minska
(Lottrup m.fl., 2013; Plambech & Konijnendijk, 2015, Cordoza m.fl., 2018). En svensk
studie visade att en kortare promenad under arbetsdagen gav minskad stress
och trotthet. Rofyllda uterum dir man kunde sitta en stund under rasten 6kade
trivseln och minskade stress (Skirback m.fl., 2015). I Region Véastra Gotaland ledde
naturbaserade stresshanteringskurser for personalen till att farre drabbades av
utmattningssyndrom, farre langtidssjukskrivningar samt till mindre stress och
Okad arbetsforméga i vardagen (Sahlin m.fl., 2014).

Genom att forldgga moten och konferenser utomhus kan man ytterligare 6ka
naturkontakten pé arbetsplatsen. Utsikt mot gronska eller vatten genom fonstret
kan ocksé ge positiva effekter genom att erbjuda mikropauser (Shin, 2007). Levande
vaxter, naturfoton pa viggen eller pa skidrmsldckaren pa datorn liksom vilsamma
naturljud i hogtalare kan ocksa 6ka trivseln och lugnet pa arbetsplatsen (Leather
m.fl., 1998).

Natur pa fritiden

De flesta svenskar dgnar sig at friluftsaktiviteter d& och dé, sirskilt under helger och
semestrar, enligt enkdtundersokningar. De vanligaste aktiviteterna r promenader,
vistelser i skog och mark, bad, tridgardsarbete och cykling. Den titortsnira skogen
ar viktig som rekreationsmiljo (Kulturutskottet, 2022).

Friluftsliv med naturnira boende och friluftsaktiviteter som vandring, paddling,
klattring eller liknande under minst ett dygn kan ha positiv inverkan pa stressade
stadsbor. Det visade forskningsstudier redan p& 1970-talet (Kaplan, 1974; Kaplan &
Talbot, 1983; Scott, 1974). Senare forskning framhaller dven ldngden pa vistelsen,
dagsljuset, de enkla omstindigheterna och de fysiska aktiviteterna som orsaker till
de goda effekterna (Hgegmark m.fl., 2020; Wright m.fl., 2013).
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En norsk forskningsstudie visar bland annat att turer till naturen ger barnfamiljer
mer tid att umgas och komma néra varandra och fordldrarna tillfalle att formedla
friluftskunskaper (Baklien m.fl., 2016). Annan forskning visar ocksa att langvand-
ring for vuxna kan ge positiva effekter nir det giller den psykiska hélsan, sérskilt
nir det géller att dimpa &ngest, (Mau m.fl., 2021) liksom att friluftsliv (ibland kallat
vildmarksterapi, &ventyrsterapi eller liknande) kan inverka positivt p4 och bryta
beteendemonster hos ungdomar med drogproblem och psykiatriska diagnoser.
Att vistas 1angt ifrin destruktiva och stressiga miljoer och samtidigt fa prova pa
utmanande aktiviteter verkar ge goda resultat (Fernee m.fl., 2015).

Naturen ar ocksa en utmérkt arena for den som vill prova pa meditation, en
metod for att 6va formagan att slappna av och fokusera genom att medvetet rikta
uppméirksamheten. Det tillstdnd man sdéker uppné kallas ofta medveten narvaro
eller mindfulness. Forskare som undersékt mindfulnesstrining i naturen (Djernis
m.fl., 2019; Lymeus, Hartig m.fl., 2019, 2020) lyfter fram att sinnesintrycken i naturen
hjilper den medvetna néarvaron pi traven, till skillnad fran nir man sitter i ett rum
inomhus och mediterar. I en studie beskrevs att i synnerhet naturljuden bidrog till
spontan uppmaéarksamhet och fascination hos rehabpatienter. (Cerwén m.fl., 2016)
I skogsbad och skogsterapi - metoder mot bland annat stress som forst utvecklades
i Japan och verkar ha positiv effekt pa hdlsan — 4r medveten nérvaro en viktig
komponent (Chorong m.fl., 2016).

Natur i varden

Att vara inlagd pa sjukhus upplevs ibland som skrammande och vicker ofta oro och
angest. Forskning visar att naturkontakt och behagliga sinnesintryck i exempelvis en
sjukhustradgard kan ha positiv inverkan i det liget, bland annat genom att minska
kanslor av stress, smérta och ridsla. Detta anses bland annat bero pa att naturen
erbjuder en lustfylld och vilsam distraktion frAn den jobbiga situation man befinner
sigi (Ulrich, 2008; Marcus & Barnes, 1999). Detta kan ocksa gilla oroliga anhoriga
(Cervinka m.fl., 2014; Haigh m.fl., 2014), liksom vardpersonalen, som ofta har en
mycket krdvande och stressig arbetssituation (Ulrich m.fl., 2018).

Groénytor med blomsterplanteringar, tradgardar eller parkomraden invid sjukhus
kan forutom att ge aterhdmtning uppmuntra till rorelse och fysisk aktivitet, enligt
forskning inom det vixande forskningsomradet halsofrimjande varddesign (Ulrich
m.fl., 2008; Marcus, 2008; Bengtsson m.fl., 2018; Marchesschi m.fl., 2019). Man har
ocksé sett att patienter upplever att naturupplevelsen stédjer tillfrisknandet, ger
hopp och férbittrad psykisk hélsa (English m.fl., 2008).

Inom vardomréden som barnsjukvard och psyKkiatri dr det mer vanligt med
grona miljoer 4n pa andra stéllen. Danderyds sjukhus, Huddinge universitetssjuk-
hus, S6dersjukhuset och Sabbatsbergs sjukhus i Stockholm, Lanssjukhuset Ryhov
i Jonkoping och Norrtélje sjukhus anvdnder alla utemiljon som resurs. En studie
fran den psykiatriska kliniken pa Ostra sjukhuset i Goteborg visade att en satsning
pa utemiljon gav mindre aggressiva patienter (Ulrich m.fl., 2018).
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Vixter, dagsljus och utsikt fran fonstret

Aven inomhus gar det att skapa en kinsla av naturkontakt, ndgot som kan frimja
lugn och minska smérta inom varden. Det kan exempelvis handla om att ha tillgdng
till vixter pa sjukrummet (Park & Mattsson, 2009; English m.fl., 2008) eller att ha
utsikt mot grénska fran sjuksingen. Enligt den forskningsstudie som redan i mitten
pa 1980-talet satte tonen for modern naturhélsoforskning behdver en nyopererad
patient som ser natur genom fonstret mindre smaértlindring och dterhdmtar sig
snabbare och 4n om han eller hon har utsikt mot en tegelvigg (Ulrich, 1984). Att
kunna se ut genom fénstret da och da, eller ppna det for att fa lite frisk luft, kan
bade gynna patienter och personal, som pé sa sitt fir en mikropaus som kan 6ka
pigghet och minska stress (Ulrich m.fl., 1991; Pati m.fl., 2008; Bengtsson m.fl., 2018).
Forskning visar ocksé att god tillgang till dagsljus kan snabba pa patienters ater-
himtning (Canellas m.fl., 2016) liksom minska depression (Beauchemin & Hayes,
1996, 1998; Benedetti m.fl., 2001) och gora sa att patienter sover bittre (BaHammam,
2006; Wakamura & Tokura, 2001). Andra studier kring dagsljus i sjukhusmiljo har
gett vid handen att kirurgiska patienter som fick ligga i rum med mer dagsljus
rapporterade mindre sméirta och stress och tog mindre smaértstillande medicin 4n
de som fick mérkare rum (Walch m.fl., 2005). Aven fér personalens trivsel och vil-
maende kan dagsljus vara viktigt (Mroczek m.fl., 2005; Alimoglu & Donmez, 2005).

Natur pa bild och film

Att se natur pa bild eller pa film kan ge lugnande effekter i vardsituationer (Jo m.fl.,
2019; Kim, 2010; Ulrich, 1993). Darfor ar det inte férvanande att vackra naturfoton
med eller utan lokalanknytning ibland sétts upp pa viggarna i vint-, underséknings-
och sjukrum eller i taket ovanfor sjukhussédngar, dir de kan ses nir man ligger ner.

Forskare i flera Iinder har sett att patienter mar béttre av att se naturbilder 4n
exempelvis abstrakt konst (Ulrich, 2009; Nanda m.fl., 2008) och visat att personer
som ger blod mar bittre av att se naturfilm 4n av det vanliga teveutbudet eller film
fran en stadsmilj6 (Ulrich, 2003). Andra forskare har visat att naturljud i kombina-
tion med naturbilder ocksd kan paverka positivt i en vardsituation. I flera studier
har personer upplevt mindre sméarta nir de fatt se naturbilder eller naturfilmer
med eller utan naturljud eller avslappnande musik, till skillnad fran nir de inte
utsatts for lugnande sinnesintryck (Saadatmand m.fl., 2013; Farzaneh m.fl., 2019;
Jo m.fl., 2019).

Ytterligare en mojlighet som provats dr att 1ata patienter f4 naturupplevelser
genom VR-glasdgon (Virtual Reality). Det visade sig exempelvis att om man fick
ga en virtuell skogspromenad tadlde man smairta béttre &n om man bara sig en tom
display (Tse m.fl., 2002). Patienter med spridd brdstcancer upplevde cytostatika-
behandlingen som mindre sméartsam nér de fick se natur genom VR-glasdgon
(Schneider m.fl., 2004). Vid en studie pa cancerpatienter i palliativ vard rapporter-
ades mindre smérta och dngest hos dem som fétt uppleva vilsamma miljéer som
natur pi film genom VR-glas6gon 4n hos andra som inte hade tillgang till filmerna
(Moscato m.fl., 2021).

18



NATURVARDSVERKET RAPPORT 7116
Naturen som kraftkalla — om hur och varfér naturen paverkar halsan

Naturvistelser och fysisk aktivitet pa recept

De senaste decennierna har Fysisk aktivitet pad recept (FaR) etablerats i manga
regioner. Det ger legitimerad vardpersonal mojlighet att ordinera fysisk traning,
ofta som komplement till medicinsk behandling. Det har lange funnits foresprakare
for att Aven naturvistelser ska kunna skrivas ut pa recept pa liknande sitt, och
forsdk gors pa olika platser i landet.

I Region Sk&ne - som var tidiga med att erbjuda tradgardsrehabilitering for
personer med bland annat utmattningssyndrom — kan samma typ av patienter
idag fa lantgirdsvistelser pa utvalda gardar utskrivna av ldkare. Dessutom kan man
ordineras vandring pi Skaneleden.

Region Visternorrland har numera Naturaktivitet pd recept (NaR) i sin behand-
lingsarsenal, vilket spritt sig till region Norrbotten och Jamtland/Héarjedalen. Frilufts-
framjandets Region Syd, Skane, Blekinge och Halland, pekar ocksa ut en méjlig vig
genom konceptet Friluftsliv for psykisk héilsa - Hdng med oss ut, dar man utbildar,
stddjer och inspirerar personal inom LSS (personer med funktionsvariationer),
vuxenpsykiatri, missbruksbehandling, kyrka, rattspsykiatri och primérvard for att
underlitta organiserandet av aterhdmtande naturaktiviteter. Konceptet har hittills
fungerat vil och har hittills spridit sig till &tta 14n och 24 olika verksamheter.

Aven i Storbritannien, USA och Canada ordinerar liKkare naturvistelser som
komplement till annan sjukvérd. De naturbaserade interventionerna ser dock véldigt
olika ut pi olika platser — precis som hir. For att inspirera, men ocksa styra upp
verksamheterna, kom hiromaret evidensbaserade Nature on Prescription Handbook.
Den dr ett samarbete mellan universiteten i Exeter och Plymouth i England.

Utevistelser i aldrevard och omsorg

P4 daglig verksamhet och inom hemtjanst samt dldre- och omsorgsboenden dar
det finns trivsamma och gronskade nirmiljéer dr det ar relativt enkelt att ordna
utevistelser, maltider och fika, promenader, utflykter med mera. Om man inte tar
sig ut for egen maskin 4r man dock beroende av anhdrigas och/eller personalens
motivation och mojligheter. I det sistndmnda fallet kan exempelvis arbetsbelast-
ningen vara ett hinder.

Forskning visar att dldre forutom béttre livskvalitet och fysisk formaga i
allménhet kan fa forbittrade kognitiva formagor, som béttre minne och 6kad
uppmaérksamhet, av att vistas i naturmiljoer (Ottosson & Grahn, 2006) Minskad
depression och &ngest dr ytterligare nagra av de effekter hos dldre som forskarna
sett nir det giller nérhet till och vistelser i natur (Rodiek, 2002; Banay m.fl., 2019).
Vid forskning inom demensvarden har man visat att tridgardsvistelser och -aktivi-
teter kan ge forbéttrad sdmn, minskad anvindning av 1ikemedel och mindre risk fér
fallolyckor (Detweiler m.fl., 2009) men ocksi att de dldre blir mer engagerade i sin
omgivning (Blake & Mitchell 2016; Lo m.fl., 2019; Nicholas m.fl., 2013).

Naér det géller ménniskor som av olika anledningar inte kan eller fir vistas ute
i naturmiljoer kan VR-glas6gon erbjuda ett slags naturupplevelser som verkar ge
positiva effekter (Litleskare m.fl., 2020). Man har bland annat sett att dementa blir
mer forndjda och alerta av att titta pa virtuell skog (Moyle m.fl., 2018) och att virtu-
ell skogsterapi i olika former kan minska stress (Syed Abdullah m.fl., 2021).
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Naturunderstodd rehabilitering

Alnarps rehabiliteringstriadgérd pa SLU i Sk&ne har funnits i tjugo &r och fungerat
som forebild bide nationellt och internationellt med sin forskningsbaserade
tradgardsdesign och ett professionellt arbetslag med bland andra arbetsterapeut,
psykoterapeut, tradgadrdsmaéstare och fysioterapeut. Verksamheten bedrevs tidigare
i samarbete med Region Skdne, Forsdkringskassan och Arbetsférmedlingen och
vidlkomnade under olika perioder personer med utmattningssyndrom, depression,
angest, stroke, demenssjukdom, posttraumatisk stress (PTSD) och Parkinsons sjuk-
dom, men 4ven flyktingar. Numera anvands tridgarden enbart fér forskning.

Det kan rdcka med bara nagra timmar i en rehabiliteringstridgard for att fi en
matbar effekt nir det giller minskad depression och &ngest (Soga m.fl., 2017), men
insatser over flera veckor och manader ger enligt forskarna en effekt som kan kvarst&
i minst tre minader (Soga m.fl., 2017; Palsdottir m.fl., 2014; Sahlin m.fl., 2015). Ju fler
veckors behandling desto bittre utfall (Corazon, Stigsdotter m.fl., 2018; Grahn m.fl.,
2017). Efter genomgangen rehabilitering p& Alnarp var 68 procent av deltagarna
inom ett ar tillbaka i jobbtrdning eller pi ett arbete. Man jaimforde ocksa kostnaderna
for primarvard och psykiatrisk vard under aret efter rehabiliteringen med en
kontrollgrupp som fatt sedvanlig rehabilitering mot utmattningssyndrom. Vard-
kostnaden for Alnarps rehab-deltagare var lagre dn fér kontrollgruppen (Wahrborg
m.fl., 2014). Det professionella arbetslaget och de smé deltagargrupperna var viktiga
for det goda resultatet, menar forskarna.

Verksamheten vid Grona rehab i G6teborg som drivs av Vistra Gotalands-
regionen ar ocksé vil utvarderad (Sahlin & Ahlborg, 2010; Sahlin, 2014), bland annat
ur hilsoekonomisk synvinkel. Bland annat kunde man visa att det endast tar drygt
ett halvar innan deltagaren skattevigen har aterbetalt kostnaden f6r sin rehabili-
tering till samhaéllet (Pauli, 2019).

Naturbaserad rehabilitering &r inte etablerat i hela landet, men Region Skane,
Region Halland samt Region Jonkdpings 14n kan erbjuda personer med stress-
relaterad ohilsa denna mojlighet — oftast i samarbete med privata aktorer. Grona
rehab i Goteborg drivs av Region Vistra Gotaland och riktar sig enbart till anstéllda
inom regionen.

Hundar i vard, omsorg och skola

Att ha ndrkontakt med ett sédllskapsdjur, som exempelvis en hund, kan ge 6kad
livskvalitet och béttre hilsa. Kanske handlar det om séllskap, trost och stdod. Kanske
spelar de indirekta effekter som djurhanteringen ofta har, sdsom okad fysisk aktivi-
tet och mer socialt umgénge, ocksa stor roll.

Att s kallade sociala tjainstehundar med férare kommer pa besék inom
exempelvis dldrevarden &r inte ovanligt numera. Det forekommer dven hundbesok
pa barnavdelningar pa sjukhus och att djur bor p4 omsorgsboenden. Ledarhundar
for blinda personer eller larmhundar fér personer med epilepsi dr andra exempel.
Hundar forekommer ocksa pa forskolor och skolor didr de exempelvis kan fungera
som stdd till barn som behdver det.

De forskningsstudier som gjorts nar det giller djurunderstédda insatser inom
vard, dldreomsorg och liknande ir relativt smé. I de fall man unders6kt husdjurs
effekt pa dldre personer har man i vissa studier sett minskad depression och dngest,
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(Le Roux & Kemp, 2009; Souter & Miller, 2007; Hoffmann m.fl., 2009; Kanamori m.fl.,
2001) medan férbéttringarna varit mindre tydliga i andra studier (Virtues-Ortega
m.fl., 2012; Bernabei m.fl., 2013). Minskad stress (Crowley-Robinson m.fl., 1996;
Nilsson m.fl., 2020) och minskad aggressivitet hos dldre med demenssjukdom
(Walsh m.fl., 1995, Kanamori m.fl., 2001) 4r andra resultat som redovisats.

Aktiviteter pa lantgardar

Att skoéta om ett husdjur och arbeta efter egen férmaga pé en lantgard eller i ett stall
kan ge 6kat vdlmaende och sjalvfortroende fér barn och vuxna inom habiliteringen.

Specifikt histunderstddda insatser, dar deltagarna far arbeta i stallet och rida,
har visat sig fungera vl for funktionsvarierade, men ockséa for personer med ADHD,
autism och missbruksproblem (Kern-Godal m.fl., 2016). Umgéinge med hundar och
héstar har ocksa visat positiva effekter for madnniskor med PTSD (posttraumatisk
stress), depression och angest (O’Haire m.fl., 2015) samt schizofreni (Jormfeldt &
Carlsson, 2018). Bland de positiva effekterna rapporteras minskad aggressivitet och
forbattrad social kompetens.

Det finns relativt gott om lantgardar runt om i Sverige som erbjuder djur-
och naturnira aktiviteter till kommuner och andra som efterfragar det. Manga ar
anslutna till Hushallningssillskapets certifieringskoncept Grén Arena och de flesta
ligger i sddra Sverige, men inte alla. I Skane finns Naturunderstodd rehabilitering
pa landsbygd (NUR-landsbygd). Har har vardcentraler och psykiatrimottagningar
i regionen majlighet att erbjuda lantgardsvistelser till personer med stressrelaterad
ohélsa.

Det ar oftast kommunerna som betalar for aktiviteterna och privata aktorer,
foreningar och stiftelser som ordnar verksamheten.
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Hur gar forskningen till?

Forskningsomraden och metoder

De forskare som undersoker naturens lugnande och stirkande effekter p& kropp
och sinne kommer frin olika vetenskapsomraden, som miljépsykologi, landskaps-
arkitektur, skogsvetenskap, medicin och psykologi. Detta paverkar hur de formulerar
de hypoteser (antaganden om hur nagot fungerar i verkligheten) respektive teorier
(hypoteser som anses bekrédftade vetenskapligt) som ligger till grund for deras
forskning. Forskningsmetoderna dr ménga.

Att kropp och sinne aterhdmtar sig i naturen kan forskarna bland annat se
genom att i s kallade experimentella studier utomhus méta kroppens fysiologiska
reaktioner fore, under och efter naturvistelsen. Blodtrycket, pulsen, halten av stress-
hormoner och hjartfrekvensvariabiliteten (skillnaden i tidsldangd mellan hjirtats
slag) paverkas relativt snabbt nédr kroppen varvar ner (Bielinis m.fl., 2019; Annerstedt
m.fl., 2013). Andra typer av matt kan vara motorisk kapacitet och koncentrationsfor-
maga foére, under och efter naturvistelser, ndgot som exempelvis gjorts vid forskolor
och dldreboenden (Martensson m.fl., 2009; Ottosson & Grahn, 2005). Man kan ocksa
anvanda olika typer av hjirnscanning, men det sker 4n sa linge relativt sillan i ute-
miljén eftersom det 4r mer komplicerat och darmed kostsamt.

I vissa forskningsstudier jAmfors vardena man far i den gréna miljon med dem
man far vid en liknande vistelse i en stressig och bullrig stadsmiljo (Stigsdotter
m.fl., 2017). Man kan ocksa jamfora data under aktivitet, till exempel en promenad,
respektive under vila. Den hér sortens studier gors néstan alltid pa friska vuxna.

En annan forskningsmetod som &r vanlig dr sa kallade validerade enkiter dir
deltagarna sjilva far skatta sitt maende fore och efter en enstaka naturvistelse eller
en langre rehabiliteringsperiod (Grahn m.fl., 2017). Svaren gors sedan om till statistik
och vigs samman.

Hur stora deltagargrupperna i studierna ir, och om man jimfér deltagarnas
resultat med en eller flera kontrollgrupper varierar. Vetenskapligt virderas det
hogre om grupperna ir lottade: En jamforelsegrupp far behandlingen man vill
undersdka samtidigt som en eller flera andra grupper antingen far nigon annan
behandling eller ingen behandling alls (Palsdéttir m.fl., 2020).

Forskare gor ocksa ibland studier inomhus. D& kan deltagarna exempelvis
fa uppleva natur genom VR-glaségon. Det ar ett sitt att minska risken for att de
paverkas av andra sinnesintryck dn exakt de som forskarna avser att undersoka.
Ute i naturen kan ju véider, trafikbuller och andra ofdrutsigbara faktorer blanda sig i.

Statistik och metaanalyser

Det finns forskare som studerar och utvirderar statistik fran olika databaser kring
exempelvis livsstil, sjukdomar och dodlighet (De Jong m.fl., 2012). De féljer stora
befolkningsgrupper under lang tid, exempelvis for att finna samband mellan speci-
fika sjukdomar och exponering for riskfaktorer (Annerstedt van den Bosch m.fl.,
2015). Det kan exempelvis handla om att gora jamforelser mellan minniskor som
bor avskdrmade frdn natur i innerstaden och dem som bor néra grénomraden.
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Naturhilsoforskare anvinder ocksé fallstudier, djupintervjuer och enkiter med
Oppna svarsalternativ (dar deltagaren sjilv formulerar sina svar). De sistndmnda
passar bra nér forskarna vill underséka hur naturen kan ge trést, 6kat inre lugn och
kédnsla av sammanhang, sddant som &r djupt personligt och svart att éversitta till
statistik (Palsdottir m.fl., 2014).

Det 4r vanligt att anvinda flera olika forskningsmetoder inom samma veten-
skapliga studie. Intervjuer och enkéter kompletterar statistiken och kan ge en mer
komplett bild av det man vill studera (Joschko m.fl., 2023).

Den som vill f& en samlad bild av forskningslidget inom ett visst naturhélso-
omrade - exempelvis tradgardsrehabilitering eller skogsterapi — kan soka efter
forskningssammanstéllningar eller metaanalyser. I det sistndmnda fallet gar
oberoende forskare igenom alla studier de kan hitta inom ett visst filt, bedémer
deras kvalitet och viger sedan samman de viktigaste resultaten (se till exempel
Fyfe-Johnson m.fl., 2021).
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Naturen som kraftkilla

Natur och gronska lyfts allt oftare fram som en lattillgdnglig och
kostnadseffektiv resurs nir det giller minniskans vilbefinnande och
hélsa. Grunden till detta dr bland annat forskning som visat natur-
vistelsers goda effekter for att férebygga och lindra stress och annan
psykisk ohilsa men ocksa dags- och solljusets roll i forsvaret mot
sjukdomar, trddens betydelse for att rena luften och reglera klimatet
i stora stider med mera.

Den hér rapporten dr en uppdatering och omarbetning av rapporten
Naturen som Kraftkilla - Om hur och varfér naturen paverkar hélsan,
som kom ut for forsta gdngen 2006 (férfattare Mats och Asa Ottosson).
Sedan dess har mycket hint inom naturhilsoforskningen och bevis-
vardet for och medvetenheten om naturens positiva effekter pa hilsan
har starkts. I rapporten presenteras var forskningen stir idag liksom en
rad exempel pa hur forskningsresultaten pa ett evidensbaserat sitt kan
omsaéttas i praktiken. Naturvardsverkets ambition &r att fler ska forsta
naturens betydelse for manniskors hilsa och att tjAinsteméan och beslut-
fattare ska ta till vara och omsétta denna kunskap i praktiken.
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