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Naturligt lakande krafter runt hornet

Av Redaktion - 30 november, 2017

\ ,’ Var kansla av meningsfull-
het och koncentrationsformaga
okar ocksa markant. Det kan till
och med minska mortaliteten.”

KRONIKA

Johanna Nilsson

Over 1 miljon svenskar i arbetsfér alder har ndgon form av psykisk ohélsa och antalet sjukskrivningar, pa grund av det, kade med 67 procent
mellan 2010 och 2015. Angest, oro, depression och utmattning ar langvariga och det finns f& behandlingsmetoder. SKL’s 6verenskommelse for

2017 omfattade 885 miljoner kronor.

Forskningsartikel efter forskningsartikel visar dock att méangden natur vi omger oss med &r starkt korrelerat till var hilsa.
Studier visar ocksa att det till en borjan kan vara svart att ta in men att du efter hand bérjar langta ut till skogen. Blodtrycket sanks och stresshormonerna
kortisol och adrenalin gar ner redan efter 1 timme utomhus. Men det tar inte stopp dar.

Var kansla av meningsfullhet och koncentrationsférmaga dkar ocks& markant. Det kan till och med minska mortaliteten enligt Stamatakis och Mitchell (2011).

Och visst dr det fantastiskt att stréva runt i sju mil av 9000-arig urskog som Parldlvsomradet utanfor Jokkmokk faktiskt dr, men det funkar precis
lika bra med din lokala naturmiljé runt hérnet.

Det viktiga ar att du, kravldst, beger dig ut med jamna mellanrum for att andas, hitta lugnet och samla nya krafter. Se dig omkring och ta in den kontinuerligt
pagaende forestallningen naturen faktiskt ar!

Fyll lungorna med frisk luft och Iat k&nslan av trétthet och stress lamna kroppen med varje andetag du tar. Aterhamtningen &r darmed ett faktum.
Men om vi ska forsikra oss med denna relativt enkla medicinering pa en rad sjukdomar och hélsotillstand bor vi ocksad uppmérksamma att var natur inte
heller mar sarskilt bra. Den biologiska mangfalden och dess unika livsmiljéer ar starkt hotade av ensartat jord- och skogsbruk och stader som breder ut sig.

Intensiteten och metoderna i exempelvis skogsbruket ar férodande for oss alla och naturreservat och andra skydd har storre och storre betydelse for de olika
ekosystemens 6verlevnad.

Sa med det sagt uppmuntrar jag er alla att ga pa upptacksfard i naturen for att ladda batterierna. Kanske &r det en lunchpromenad i Ravdalsomradet inom

Gallivare kommun eller en sondagsutflykt i Jelka-Rimakabbas urskog véster om Porjus.

GIlom inte att ni &ven kan kontakta er lokala Naturskyddsforening sa hjalper de er att hitta just era lokala guldkorn och guidar dig i hur just du kan géra nagot for

att radda dessa vardefulla naturomraden.
| Johanna Nilsson
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