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Naturpust handler om naturens virkninger pa var helse.

Naturens virkninger er vitenskapelig pavist og mange av dem skjer fort. Fysiske effekter som
f.eks. senket blodtrykk og puls, mindre stresshormon i blodet, hjerterytmen reguleres.
Hodepine og andre smerter avtar.

Ikke minst psykiske og mentale virkninger, som jo henger sammen med kroppen: Negativt
stress og tankekjgr (ruminering), nedstemthet, depresjon, angst - alt dette reduseres.

Oppmerksombhets- og konsentrasjonsevnen gjenopprettes. Vi blir mer kreative og empatiske.
Naturen er “pille” mot eller for det meste - uten bivirkninger.

Hvis du gnsker en god og lettleselig oversikt over naturens
forskjellige virkningene, les disse artiklene:

Menneskenes natur (s. 26-31) i Naturvernforbundets publikasjon Natur & Miljg
02.2024 omhandler norsk og internasjonal forskning bak tilnaermingen som
Naturpust star for.

Det samme heftet inneholder ogsa flere andre interessante artikler om skogen,

herunder en om kjuker, Skogens vakre nedbryter (s.54 -56) og Skogen - en
karbonsvamp (s. 32-33). Begge temaene omtales pa Naturpustturene.

The nature cure: how time outdoors transforms our memory, imagination and logic

(med lenker til vitenskapelige studier)

Asitteiroi skogen kan veere like bra for helsa som & Igpe opp en fielltopp
(med lenker til vitenskapelige studier)

Vi opbygger modstandskraft, nar vi er i naturen. Artikkelen favner bredt om naturens
virkninger pa oss. Forfatteren er professor og lege, men viser ikke direkte til vitenskapelige
kilder.



https://naturvernforbundet.no/content/uploads/2024/12/NM022024.pdf
https://naturvernforbundet.no/content/uploads/2024/12/NM022024.pdf
https://amp-theguardian-com.cdn.ampproject.org/c/s/amp.theguardian.com/lifeandstyle/2023/nov/27/the-nature-cure-how-time-outdoors-transforms-our-memory-imagination-and-logic
https://www.forskning.no/forebyggende-helse-hogskulen-i-volda-partner/a-sitte-i-ro-i-skogen-kan-vaere-like-bra-for-helsa-som-a-lope-opp-en-fjelltopp/1755213
https://vidogsans.dk/vi-opbygger-modstandskraft-naar-vi-er-i-naturen/

Eksempler pa vitenskapelige studier som viser effektene pa var mentale
helse og generell velveere (fet skrift: var fremheving):

Oversiktsstudier (sakalte metastudier, som vurderer og sammenfatter resultatene til
mange enkeltstudier)

Viden om friluftslivs effekter pa sundhed — resultater fra en systematisk
forskningsoversigt

Nature Contact and Human Health: A Research Agenda:

Dette er en oversiktsstudie som samler forskningsresultater sa langt og stadfester mer
behov for forskning, primeert fordi det er god grunn til & tro at helsegevinstene ved
naturkontakt er enda starre enn de allerede pavisbare. Pa fgrste side finnes det en oversikt
over 20 omrader der fysiske, psykiske og sosiale helsegevinster allerede er evident med link
til studiene bak. Ogsa selve naturbegrepet diskuteres, siden dette kan vaere alt fra
potteplanter til urart urskog.

Studier (delvis metastudier) pa enkelteffekter som nevnes pa Naturpust
turene:

The benefits of nature experience: Improved affect and cognition

Attention Restoration Theory: A systematic review of the attention restoration potential of
exposure to natural environments

Creativity in the wild: improving creative reasoning through immersion in natural settings

The Role of Nature in Coping with Psycho-Physiological Stress: A Literature Review on
Restorativeness

How does nature nurture the brain? Study shows that a one-hour walk in nature reduces
stress-related brain activity

Effect of nature exposure on perceived and physiologic stress: A systematic review



https://norskfriluftsliv.no/wp-content/uploads/2018/10/Forskningsoversigt_kort-version.pdf
https://norskfriluftsliv.no/wp-content/uploads/2018/10/Forskningsoversigt_kort-version.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5744722/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0169204615000286?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27668460/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27668460/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23251547/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4287696/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4287696/
https://www.mpib-berlin.mpg.de/press-releases/how-does-nature-nurture-the-brain
https://www.mpib-berlin.mpg.de/press-releases/how-does-nature-nurture-the-brain
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33066853/

Nature experience reduces rumination and subgenual prefrontal cortex activation

How nature nurtures: Amygdala activity decreases as the result of a one-hour walk in
nature

A Systematic Review and Meta-Analysis of Nature Walk as an Intervention for Anxiety and
Depression

Linking the nonmaterial dimensions of human-nature relations and human well-being
through cultural ecosystem services

Feeling at Home in the Wilderness: Environmental Conditions, Well-Being and Aesthetic
Experience

Boker som vi har hentet inspirasjon fra under utarbeidelse av Naturpust
turene:

Skogen. 2023. Anne Sverdrup-Thygeson.

Under asfalten. Oslos naturhistorie gjennom to milliarder ar. 2020. Henrik H. Svensen
Pust. 2018. Audun Myskja.

Pust for livet. Det viktigste helsegrepet du kan ta. 2008. Marianne Magelssen

Sammenvevde Liv. Hvordan sopp forener verden, forandrer var bevissthet og former var
fremtid. P& norsk: 2022. Merlin Sheldrake (wood wide web)

Andre referanser enn vitenskapelige studier om temaer av relevans for
Naturpustturer:

Stillhet:

Derfor trenger vi mer stillhet

Unge gjenoppdager stillheten: — Blir ubehagelig


https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1510459112
https://www.nature.com/articles/s41380-022-01720-6
https://www.nature.com/articles/s41380-022-01720-6
https://www.mdpi.com/2077-0383/11/6/1731
https://www.mdpi.com/2077-0383/11/6/1731
https://www.science.org/doi/10.1126/sciadv.abn8042?cookieSet=1#sec-2
https://www.science.org/doi/10.1126/sciadv.abn8042?cookieSet=1#sec-2
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.00402/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.00402/full
https://www.forskning.no/psykologi-partner-norges-forskningsrad/derfor-trenger-vi-mer-stillhet/322506
https://www.aftenposten.no/kultur/i/nyRVQm/unge-gjenoppdager-stillheten-blir-ubehagelig

Meditative gvelser:

Flere av de meditative gvelsene er inspirert av nettsiden til Association of Nature and
Forest Therapy:

Interessant om de enkelte sansene:

Den fabelaktige nesen og luktesansen — Kultur

https://www.harvestmagazine.no/artikkel/luktesansen-er-utrydningstruet?k=85846a2

Endringsblindhet:

h J/www.nrk.n
1.16937129

Betydningen av fysisk aktivitet for var helse:

Den neglisjerte vidundermedisinen | Tidsskrift for Den norske legeforening


https://www.anft.earth/about/the-practice-of-forest-therapy
https://www.anft.earth/about/the-practice-of-forest-therapy
https://www.nrk.no/kultur/xl/den-fabelaktige-nesen-og-luktesansen-1.16865879
https://www.harvestmagazine.no/artikkel/luktesansen-er-utrydningstruet?k=85846a2
https://www.nrk.no/trondelag/fra-fuglesang-til-stillhet_-hvordan-lyden-av-naturen-har-endret-seg-1.16937129
https://www.nrk.no/trondelag/fra-fuglesang-til-stillhet_-hvordan-lyden-av-naturen-har-endret-seg-1.16937129
https://www.nrk.no/trondelag/fra-fuglesang-til-stillhet_-hvordan-lyden-av-naturen-har-endret-seg-1.16937129
https://tidsskriftet.no/2024/08/kronikk/den-neglisjerte-vidundermedisinen?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTEAAR27YzH1AngHwxt5L9k0DbBGxY2X0vI8SQ3Vl973yz3stuPP4FB0huMBTKo_aem_WMLsq1IXNJV7RsVB_9TgJg
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