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Argument haserat pa fakta

Naturen dr en resurs for battre folkhdlsa och bor nyttjas mer effektivt &n idag. Denna
broschyr beskriver varfor.

I Norden, liksom hos vérldens i-ldnder i 6vrigt, drabbas stora delar av befolk-
ningen av bade fysisk och psykisk ohélsa pga. sina levnadsvanor. Det dr samhéllets
ansvar att forsoka atgérda de faktorer som skapar en sadan onddig sjukdomsborda. Att
ta till vara naturens hdlsobringande effekter &r bade kostnadseffektivt och en viktig
strategi for att motverka hilsans ojamlika fordelning hos befolkningen. Att arbeta
over yrkeskategorier och landsgrianser for 6kad anvidndning av naturen bade for
folkhilsan och miljons skull dr ett sétt — en pusselbit.

Broschyren vander sig till dig som ar beslutsfattare, folkhélsoansvarig, pedagog,
samhillsplanerare men dven till dig som arbetar inom hélso- och sjukvérden och till
dig som pa andra sétt arbetar med fragor som ror folkhdlsa och samhéllsutveckling.
Du far en rad slagkraftiga argument och intressanta tankestdllare om varfor natur
och friluftsliv kan ses som viktiga resurser i ett tvirsektoriellt arbete for savil folk-
hilsa som for en héllbar utveckling.

Broschyren ér producerad av det nordiska projektet ’Frisk i naturen” vars arbete
ar uppdelat i fyra fokusomraden: Promotion/Prevention, Psykisk hélsa, Utomhuspe-
dagogik och Gronomraden. Samma indelning aterfinns i broschyren.

Ett nordiskt samarbete kring naturen som resurs for folkhélsa och en héllbar sam-
héllsutveckling dr intressant och viktigt med tanke pa de nordiska ldndernas gemen-
samma forutsittningar och traditioner. Vi bor tillsammans ta krafttag i dessa fragor.

Nordens naturen och friluftstraditon gor att vi har en helt unik mojlighet till att
andra inaktivitets trenden.
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Nagra tankestillare

Prioritering av samhallsinsatser? I Sverige anviander
sig hélso- och sjukvéarden av behandlingsmetoder
som kan kostar upp till 50 000 Euro per vunnet
levnadsar.“D T det statliga trafiksdkerhetsarbetet sétts
viérdet till ett vunnet levnadsar till ca 100 000 euro.!?
For hilsofrdmjande atgérder, &r samhéllets betalnings-
vilja betydligt mer aterhallsam. Varfor?

Sarskilt ndr det star klart att psykisk ohélsa blir
allt vanligare, dven langt ner i aldrarna. Villevnads-
sjukdomarna fortsitter att dominera hos en aldrande
befolkning och kostnader for sjukvard och dldreom-
sorg véntas stiga kraftigt fram till 2050¢%

Genom den laga prioriteringen av hélsofram-
jande atgérder uppstar en hélsoskuld for samhallet och
en forlust av hélsa hos befolkningen. Alla ar forlorare,
savil befolkningen med sdmre hilsa som vara skatte-
finansierade institutioner som far 6kade kostnader till
foljd av ohilsa.

Att satsa pa naturen i ett forebyggande hilsopers-
pektiv kan bidra avsevirt till forbéttrad folkhdlsa
(1as hela broschyren). Om vi renodlar friluftslivet
till en ren hélsoresurs, ett vitaminpiller med kraftfull
verkan sa kanske budskapet blir tydligare? Natur och
folkhélsa hor ihop.

80 % av hjart- och kirlsjukdomarna och diabetes typ

2 kan forebyggas och 40 % av cancernférekomsten.

Arligen dér 35 miljoner ménniskor vérlden dver
av livsstilssjukdomar sa som hjért- kérl, diabetes,
cancer, fetma eller psykisk ohélsa. 1,3 miljarder
maénniskor lider av 6vervikt.!-?

Det moderna livet och vira basala behov gir
inte hand i hand. Det har uppstitt ett gap mellan
ménniskans biologiska, sociala och psykologiska
behov pé ena sidan och den moderna livsforingen pa
den andra. Gapet far allt tydligare konsekvenser for

séavil hdlsa, samhélle och milj6.

Den mentala ohiilsan ir ett stort problem
vérlden 6ver. Sjalvmord &r en vanligare dédsorsak dn
trafikolyckor i Europa. Dessutom dr det alarmerande
att unga personers (15-25 ér) sjdlvmordsbenégenhet
har 6kat dramatiskt.®

Overvikt och fetma har fordubblats pa 30 ar
i Sverige och liknande siffror finns i de dvriga nordiska
landerna och i EU i stort. Trenden &r tydlig.®-5)

Studier visar att det ir viktigt att
”fanga upp” barnen innan 12 ars dlder
Darefter dr det svarare att fa dem intresserade
av naturbaserade aktiviteter och ddrmed dven
miljofragor.®®3® De som dr miljoengagerade
idag har oftast varit mycket ute som barn.

Friluftsliv till éildre 16nar sig. Aldre
personer med god hélsa har ofta en livsstil med
stort inslag av friluftsliv. Néar en grupp inaktiva,
6ver 75 ar, aktiveras fysiskt, minskar hilskost-
naderna med en tredjedel.’® Aldres koncentra-
tionsformaga forbattrades efter en timmes vila
utomhus.“?

”Vi dr inaktiva 62%%? av vér vakna tid
visar en Norsk studie, i Australien finns siffror
pé 95%% Redan nu kan forskarna se att tonar-
ingars stillasittande kommer fa konsekvenser
for deras framtida hélsa.®

Vi har en generation pa oss. Tiden &r inte pa
var sida. Om vi inte “rdddar” den kommande
generationen nu, sa finns det langt farre kvar
som kan végleda unga ménniskor ut i naturen
och forsta dess vérde.C!:3®
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Snabba karnfylida
argument nar det
galler....

Promotion och prevention .
Forebyggande hilsovard bade fysisk och psykisk

Det dr viktigt att forsta den potential som ligger i att forebygga ohélsa samt frimja hélsa, savél ur ett
individperspektiv som i ett samhéllsperspektiv. Vi maste skifta vart tankesatt fran behandling till fore-
byggande insatser. Samhillets forméga att ta hand om alla som blir sjuka pa grund av sin livsstil blir
allt mer otillriacklig.

Halso- och sjukvérden bor se friluftsliv/naturupplevelser som ett komplement till ldkemedel och i
samarbete med samhallet 1 6vrigt medverka i att utveckla kostnadseffektiva insatser som paverkar

grundldggande orsaker till sjukdom och ohélsa.

Naturen...

... reducerar stress och forbittrar

dterhdmtningen

Naturen har lugnande inverkan pa oss, stress-
hormonerna gér ner och aterhdmtningen ar effektiv.
Aven korta naturméten pa 4-5 minuter hjilper.®)
Kronisk stress ar skadligt for oss och kan leda till
livsstilssjukdomar sdsom hjért- kérl sjukdomar, dia-
betes, depression, demens och cancer.®®

ger smirtlindring
Bara dsynen av natur kan leda till att patienter mar
battre, oroar sig mindre, upplever mindre smarta

och tillfrisknar snabbare.® 'V

... Okar motivationen till fysisk aktivitet (agtrosked

Friluftsliv dr den aktivitet som ldttast motiverar
ménniskor till 6kad fysisk aktivitet.©

gor att man ror sig mer
Vid samma typ av aktivitet ror man sig mer

utomhus.

. stirker immunforsvaret®?

Vi blir mindre sjuka ute pd grund av att luftburna
smittdmnen far svarare att spridas. En annan orsak
till farre infektioner ar solens UVB- ljus som produ-
cerar D-vitamin i huden som i sin tur involveras i
processer som gor immunforsvaret mer starkare.

Laga nivéer av vitamin D hor ocksa ihop med fetma.
(11,12)

... bist i test for aldre

Aldre som ligger om sin livsstil fran passiv till
aktiv kan forldnga oberoendet och klara sig sjélva i
ytterligare 8-10 ar. Balans, koordination och ror-
lighet triinas bra i naturen. Aldre far &ven generellt
en bittre livskvalitet, de aterhdmtar sig snabbare
(bittre dn genomsnittet),® bade efter anstrangning
och efter sjukdom om de vistas i grona omraden.®
Bittre somnkvalitet, mindre av dngest, minskad
risk for akut hjartdkomma och forbéttrat socialt liv

ar andra positiva effekter.®>

hjilper hjirnan att varva ner

Tankarna klarnar i naturen, vi upplever mer “spontan
uppmaérksamhet” och kopplar bort den riktade
uppmaérksamheten” som kriaver mental energi och
stor vart undermedvetna. Spontan uppmérksamhet
stimuleras av mjuka sinnesintryck som skinker vila

och aterhdmtning.¥

ger bittre somn ¢7

Barn som &r ute mycket om dagarna sover langre
om natten dn barn som &r mer inomhus. Ju mer sol-
ljus som tréffar tallkottskorteln desto lagre blir mela-
tonin halten i blodet under dagen. Nar morkret faller
strommar melatonin ut i kroppen. Melatonin &r
kroppens eget somnmedel som ocksa finns som lake-
medel. Barn behdver troligen sova mer dn de gor idag.
For lite somn kan ocksa ge 6kad vikt hos barn och
vuxna. Under de senaste 10 aren har barns somntid

per dygn minskat.(®



Psykisk hilsa

Naturen...

... dr balsam for sjilen .. ger en forstirkt kiinsla av sammanhang och

I naturen finns nagot spirituellt, den anknyter till
vart inre och skapar sammanhang i tillvaron, sam-
tidigt som man far ett intryck av att vara del av nagot
storre. Naturen kan ge sjdlslig styrka® och frilufts-
liv kan ge perspektiv pa livet i savil vardag som i
svarare stunder av sorg eller kris.®¥

. har biittre effekt pa de utsatta grupperna i
samhiillet
Barn fréan fattigare familjer &r i hogre grad beroende
av de kvaliteter som finns i deras ndrmiljé och det
verkar ocksa som om naturens effekter far ett storre
genomslag pa hilsan nir utgangsliget dr simre, bade
bland vuxna och barn.!®

. ger sinnesfrid och lyckorus
Bara att vistas i naturen inger oss lugn, den &r var
ursprungsmiljo och vi kan uppleva en kénsla av frid.
Nér vi hor ljudet av vatten, faglar som kvittrar eller
suset i 1oven sa ger det oss ny energi.!”)

hogre hilsovinster

Den sociala aspekten av friluftsliv &r viktig och
ger ménniskor en Kénsla Av SAMmanhang
(KASAM) som har ett starkt samband med
upplevd god hilsa, sdrskilt mental hélsa och
livskvalitet.'” Det ligger en hdlsovinst i att bara
vara i naturen.'® Effekterna paverkas inte av
vilken typ av aktivitet, intensitet och varaktighet
aktiviteten har, endast huruvida man genomfor
“gron motion”. (120

. minskar aggression

Gronomraden i sig sjélva dr kopplade till minskad
kriminalitet, aggression och valdsutévande.®)
Bostadsomréaden blir tryggare och mer familjara.!

. har effekt via tridgardsterapi och annan

gron omsorg

Det finns begrdnsat men positiv vetenskapligt stod
for anvindning av tradgardsterapi och annan gron
rehabilitering och omsorg. Den visar att gron rehab
minskar social isolering, forbattrar den mentala
hilsa, underléttar atergang i arbete, okar vilbefin-

nandet och forbittra individens sociala situation.“®

“Friluftsliv ger
oss en kansla av.
sammanhang...”




Utomhuspedagogik

Morgondagens vuxna och beslutsfattare formas idag
och skolan &r en viktig arena. Evidensen for bésta skol-
resultat talar for att alla sinnen bor aktiveras i larande-
processen. Med utomhuspedagogik tillgodoses kroppens
behov av rorelse och hjarnans tankearbete stimuleras
av de olika intrycken. Utomhuspedagogik ar ett viktigt
komplement till larandet i klassrummet och kan lev-
andegora ldroplanernas intentioner i de flesta &mnen
och teman. Den optimala skol/férskolegarden dr 5000
kvadratmeter stor. Den bor ha en variationsrik, natur-
priglad utomhusmiljé och bor uppfylla atminstone

fem av fo6ljande kriterier: rofylldhet, rymlighet, kultur,
artrikedom, det vilda, lekfullt, ett "gront torg”, festligt.*>

Naturen...
.. forbittrar inldrnings formaga
Inldrning genom alla de fyra sinnena ger en mer
ihdllande kunskapsinhdmtning.?*29

.. forbéttrar minneskapacitet och koncentra-
tionsformagan
Barn som vistas i naturpréglad variationsrik utom-
husmiljo dr béttre pa att koncentrera sig &dn de barn
som vistas i en mer naturfattig miljo.*®

.. bidrar till mindre konflikter bland barn
och relationen mellan ldrare elev forbiittras
Barnen blir mer sociala, larklimatet férbattras och
bendgenheten att samarbeta okar.* Gladjen att
gd i skolan forstérks.?® Ljudnivaerna blir lagre.

.. forbittrar motoriken

Barn som vistas i en naturrik miljo visade sig vara

friskare och mer motoriskt utvecklade 4n de som
vistades i en mer naturfattig miljo, vilket i sig ock-

sa ger stakare muskler.®>

.. hjilper barn med diagnosen ADHD

Barn som leker pa grona forskolegardar med bra
lekpotential 4r bade lugnare och friskare dn de som
leker pa en mer enformig och naturfattig forskole-
gard. Barnen fungerade bittre efter vistelse, lek
och promenader i naturen. Ju mer naturlik lekmiljo
desto lindrigare blev graden av uppmérksamhets-
stérning.?%20)

.. ger friskare och lugnare barn

Naturen verkar som en lugnande medicin — ett

naturens valium”.¢?

.. forbéttrar elevernas prestationsformaga

Detta har visats sig i standardiserade kunskaps-
tester i sprak och matematik. Antisocialt beteende
minskar sasom véld, mobbing, skadegorelse och
nedskrdpning samt att man kan se en nedgang i
sjukfranvaron. 7

.. bidrar till en mer genusneutralt lekplats?

Studier visar att pojkar och flickor leker mer lika
lekar i skogen sa som att hoppa pa stenar, bygger
kojor och kléttrar i trdd.?"

.. ger firre sjukdagar i skolan

Redan 1998 visste vi att: 5-25 timmars vistelse 1
larmiljon utomhus ger 7 sjukdagar/ar medan
mindre &n 5 timmars utomhus ger 37 dagars

sjukfranvaro.“?




Gronomraden

Gronomréaden har stor betydelse for hilsan. Forsk-
ningen visar att de som har tillgang till grénomraden
inom en kilometers radier lever lingre och haller sig
friskare. Detta samband &r &nnu tydligare nir det géller
socioekonomiskt svaga grupper och barn.

Avstandet till gronomradet fran bostaden dr viktig
for besokfrekvensen och framfor allt de regelbundna
besdken. Man ser en nedgang i besok redan vid 100
meter avstdnd men det blir sérskilt tydligt vid 600 meter.
Da minskar antal dagliga besok ytterligare®®

Forutom avstandet till gronomradena ddr man bor
ar det dven viktigt med deras kvaliteter och innehall.
Det mest vésentliga ér storleken (helst 6ver 5 hektar,
dvs. “klassiska” parker), bra stigar och leder med
god belysning, vackra utsikter, manga stora tréd,
vatten, lugn och ro och kénslan av trygghet.?"2%

En norsk undersdkning visar ocksa att nirheten
till naturen paverkar trivseln positivt i ett bostads-
omréade.®”

Urbana gronomraden &r en forutsittning for ett
tétortsndra vardagsfriluftsliv och ddrmed ocksa for

alla argument i den har broschyren.

Naturkontakt och hallbar utveckling

Med dkad naturkontakt kan vi forvénta oss ett for-
béttrat hilsoldge hos befolkningen. Darmed uppnas
positiva effekter pa samhillsniva i form av forbétt-
rade studieresultat hos unga, 6kad produktivitet och
sysselséttning samt en ddmpad kostnadsutveckling
for vard och omsorg.®?

Genom att stirka den tdtortsnira naturens stall-
ning i samhillsplaneringen uppstar dartill en rad andra
hallbarhetseffekter kopplade till detta.

Tatortsniara natur...
.. stimulerar niringsliv/turism“®

.. frimjar uppritthallandet av ekosystem-
tjdnsterna*“”

.. minskar Kriminalitet och vitaliserar
bostadsomraden®* )

.. motverkar ojimlik hélsa med dess negativa
sociala och ekonomiska konsekvenser“”

.. dr gratis
.. visar pa nagot 6kat miljéengagemange®"3”
... okar spontan fysisk aktivitet

.. frimjar, biologisk méangfald“”+)

* forklaring pa ecosystemtjénster. For ldnk, se kéllor

4

Ekonomiskt
forsvarbart

Befolkningen blir allt dldre. Den psykiska hédlsan
forsdmras och livsstilssjukdomarna belastar sjuk-
véard och samhiélle allt mer. Det gar heller inte att
bortse fran att mental ohélsa och den kroppsliga
(somatiska) ohélsa ofta dr intimt forknippade med
varandra. Urpo Kiiskinen har granskat kostnader
av bristande motion i Finland ar 2008 och han séger
att det motsvarar ca 2.5% av hélsovardens totala
kostnader, dvs. 200-250 miljoner euro.”’ Norska
berdkningar visar att om 10 000 ménniskor gar
10-15 minuter extra varje dag, kommer det inne-
béra en vilfardsvinst pa 250 miljoner NOK arligen.
Ett kvalitetsjusterat levnads ér &r i detta samman-
hang virdesatt till 500 000 NOK.®¥ Det &r oerhort
angeldget att vi agerar NU béade for den enskilde
och for samhallet i stort.®” Vi har tillrackligt med
bevis for att satsa pa naturen for folkhélsans skull
och ingen tid att spilla pd att invdnta mer forskning
dven om den ar vilkommen. Sambanden mellan
hilsa, naturbaserade aktiviteter och méjligheterna
att bromsa vardens kostnader och oka vélfarden dr
starka.
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allemansritten — oftast finns

Ladt oss agera nu, bdde for folkhdlsa, miljo och for
en hallbar utveckling i Norden och resten av vdirlden.
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Avsindare; Det Nordiska projektet — Frisk i naturen tillsammans
med vara kunskapspartner (se www.friskinaturen.org) . Projektet ar
finansierat av Nordiska ministerradets arbetsgrupp for terrestra
ekosystem (TEG) och den tvirsektoriella kommittén for uppfolj-
ning av den Nordiska handlingsplanen for kost och motion.

Statens
folkhilsoinstitut|

0 Svenskt Friluftsliv J

Stindhedsstyrelsen

#& ) INSTITUTET FOR
&’ HALSA OCH VALFARD

._\ \){ i

LYDHEILSUSTOE

W3 Helsedirektoratet
DIREKTORATET FOR
NATURFORVALTNING

STy,
-

=

o

%
q’nlm\»

s

www.suomenlatu.fi

= F Friluftsradenes Landsforbund

SEFRISK
\;\ inaturen

TT NORDISKT PROJEKT

W

UMHVERFISSTOFNUN

Folj oss pa; www.friskinaturen.org /www.facebook.com



