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Njut av naturen och bli fri fran
stress samtidigt
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Det ar sommar, ta tillfillet i akt att vara ute i det grona och bota
dig sjilv fran stress samtidigt. En avhandling frin Sveriges
Lantbruksuniversitet (SLU) i Alnarp visar nimligen att det finns
tydliga kopplingar mellan stresslindring och vistelse i
naturmiljoer.

De vanligaste sjukdomarna idag ar 1 allt hogre grad livsstilssjukdomar
som kommer av bland annat stress och bristande fysisk aktivitet. Det
finns ett ndra samband mellan stress och psykisk ohélsa och
uppmirksammas inte stressymtomen i tid riskerar personen i fraga att fa
forvirrad och langvarig psykisk ohilsa. En rapport bestélld av
regeringskansliet, visar att psykisk ohdlsa i Sverige har 6kat markant pa
tio ar, och fortsétter att oka.

Naturen som botemedel

Matilda van den Bosch (tidigare Annerstedt) ar likare och forskare
inom landskapsplanering med inriktning pé folkhdlsa, och har 1 sin
forskning p&4 SLU sett att miljon spelar en stor roll for hur vi mar. I sin
avhandling frén &r 2011 har hon kommit fram till att naturmiljoer kan
forbéttra den psykiska hélsan, forebygga och i vissa fall anvandas for
behandling av sjukdomar.

— I ett par av mina studier kunde vi notera att personer med tillgang till
16vskog och annan typ av rofylld natur generellt hade ligre stressnivder.
Om de befann sig i naturen och dessutom var fysiskt aktiva minskade
risken signifikant for att drabbas av mental ohélsa.

I sin forskning fann hon &ven bevis for att naturbaserad terapi kan
fungera som behandling av exempelvis schizofreni, depression och vid
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Matilda van den Bosch har studerat
sambandet mellan stresslindring och
vistelse i naturmiljoer.

(Foto: Matilda van den Bosch)

FAKTA Psykisk ohialsa

Begreppet psykisk ohélsa anvénds i
vissa sammanhang for psykiska
symptom som visserligen kan vara
mer eller mindre pldgsamma for
symtombdraren, men &dnd4 inte &r s
uttalade att de kan klassificeras som
psykisk sjukdom. Nagra vanliga
exempel &r oro, nedstimdhet, dngslan
och sémnsvarigheter. M en ofta
anvands psykisk ohélsa ocksd som
ett vidare samlingsbegrepp som
inrymmer savél psykisk sjukdom
som psykisk funktionsnedséttning
samt ovanstdende besvir. Virst
drabbade av psykisk ohélsa &r
kvinnor och ungdomar i aldrarna 16-
18 &r.

(Kdlla: Regeringskansliet)
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hjdrtrehabilitering. Hon hoppas att resultatet av forskningen kan paverka
hur man inom varden behandlar ménniskor med stressymtom och
psykisk ohilsa och att fler faktorer som livsstil och milj6 far spela storre
roll i personens sjukdomsbild. Matilda van den Bosch menar att det
handlar om att ta tag i problemet innan patienten behover soka ldkarvard
for stress- och livsstilsrelaterade sjukdomar som exempelvis
utmattningssyndrom, fetma eller diabetes typ II.

— Dagens hilsovard méste fordndra séttet att arbeta pd nom varden for
att kunna forbattra folkhélsan.

Samarbeten for 6kad psykisk hilsa i samhillet

Hon ser dven att det gar att pdverka andra instanser 1 samhillet for att
oka ménniskors mentala hélsa i Sverige och efterfragar storre
samarbeten mellan exempelvis stadsplanerare och hédlsosektorn béde
inom forskning och bland samhillsaktorer.

— Samarbeten dr oerhdrt viktiga for att kunna forédndra samhillet och
forhoppningsvis 6ka insatser for forebyggande héilsovérd, eftersom detta
oftast dr det framsta medlet for att hantera dagens sjukdomstillstand.

En framtida ”win-win-win-situation”

Matilda van den Bosch hoppas att hennes och liknande forskning kan
bidra till ett mer omfattande helhetsperspektiv pa hilsa och hoppas pa,
vad hon kallar for, en ”win-win-win-situation” 1 framtiden da satsningar
pa forbattringar av folkhdlsan samtidigt fAr gynnsamma effekter bade pa
miljon och samhéllsekonomin, d.v.s. dr kostnadseffektiva.
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