)

VELFERDARRADUNEYTID

Oldrunarl heimili
Akureyrar

Utivist, lifsgaedi og ylgardar a 6ldrunarheimilum

Mai 2016
Maria Gudnadottir



[UTIVIST, LIFSGZADI OG YLGARPAR A OLDRUNARHEIMILUM]

Utivist, lifsgadi og ylgardar 4 6ldrunarheimilum
Mai 2016

Utgefandi: Maria Gudnadottir

© 2016 Maria Guonadottir

Skyrslan er birt vefrent i opnum adgangi

ISBN 978-9935-24-044-6



[UTIVIST, LIFSGZADI OG YLGARPAR A OLDRUNARHEIMILUM]

Formali
bessi samantekt er verkefni sem unnid var i april og mai 2016 af Mariu Gudnadottur,
lydheilsufredingi vid Oldrunarheimili Akureyrar. Verkefnid hlaut styrk fra Velferdarraduneytinu 4
svidi nyskopunar og tekni i velferdarpjonustu og ber heitid , Utivist, lifsgadi og ylgardar 4
Oldrunarheimilum®. Pakkir far Halldor Sigurdur Gudmundsson, framkvemdastjori &
Oldrunarheimilum Akureyrar fyrir 4bendingar og radgjéf medan 4 verkefninu st6d. Einstakar pakkir
feer fjolskylda min fyrir &bendingar og umraedur um malefnid, sem og dhuga 4 verkefninu. Sidast en

ekki sist feer Velferdarraduneytid bestu pakkir fyrir ad veita styrk til verkefnisins.
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Utdrattur

A sidustu drum hefur verid fjallad um ahrif nattaru 4 heilsu og hvernig pad ad hafa hana fyrir
augum og ad komast i snertingu vid hana getur beett lifsgaedi. betta 4 ekki sist vid um aldrada en
nylegar islenskar rannsoknir benda til pess ad utivera ibtia a 6ldrunarheimilum metti vera meiri.
Ofyrirsjaanlegt og Otryggt vedurfar 4 Islandi og adstada i nagrenni dldrunarheimila hefur ahrif 4
hvort og hversu oft ibuar slikra heimila fara t i nattiruna. Komid hafa upp hugmyndir um ao
byggja ylgarda vid Oldrunarheimili, p.e. yfirbyggt utivistarsvaedi par sem ma njota nattiru og
dagsljoss allan arsins hring i paegilegu andramslofti. Hugmyndir eru um ad audveldur adgangur ad
nattirulegu umhverfi sem pessu gati studlad ad auknum lifsgedum ibua.

Bygging ylgarda er kostnadarsom og pvi var talid naudsynlegt ad leggjast i rannsdéknarvinnu
til ad kanna helstu rok fyrir pvi ad ylgardar gaetu aukid lifsgaedi iblia 6ldrunarheimila. Verkefnid er
rannsokn sem tekur saman stodu pekkingar 4 ahrifum nattaru 4 lifsgaedi folks.

Talid er ljost ad ttivera og tengsl vid nattaru geta haft g6d ahrif 4 lidan folks og baett
likamlega og andlega heilsu. A0 auki er talid ad ylgardar gaetu gagnast ibuum o6ldrunarheimila a
margvislegan hatt og pannig sé fyrir hendi rokstudningur fyrir byggingu ylgarda. Rannsoknin mun
nytast heilbrigdisstofnunum, til demis Oldrunarheimilum, sem og verkfraedistofum sem sja um
honnun slikra stofnana og verdur vonandi vegvisir fyrir aframhaldandi rannsoknir og leidir til

frekari umfjollunar um malefnio.

Lykiloro: aldradir, 61drun, lifsgaedi, vellidan, utivera, ahrifapattir heilbrigdis.
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Inngangur

Laegri fedingartioni og heerri lifslikur hafa leitt til breytinga sem felast 1 pvi ad hlutfall aldradra
einstaklinga hakkar hratt og medalaldur hakkar. Samkvemt télum fra Hagstofu fslands var hlutfall
einstaklinga 67 ara og eldri 4 Islandi um pad bil 14% af pjodinni arid 2015 en samkvaemt spa
Hagstofunnar mun petta hlutfall hafa heekkad i um pad bil 20% arid 2035 og i ramlega 25% &rid
2060 (1). I ljosi pessarar hrodu fjolgunar aldradra méa gera rad fyrir ad pjonustupegum
6ldrunarpjonustu 4 fslandi fjélgi umtalsvert 4 naestu aratugum. Undir 6ldrunarpjonustu fellur medal
annars dvol 4 o6ldrunarheimilum eda hjukrunarrymum, dvol & dvalarheimilum, sambylum, ibudum
eda dagdvol, sem og notkun heimahjukrunar (2). Stefna islenskra stjérnvalda i malefnum aldradra
er medal annars su ad audvelda Oldrudum ad bia sem lengst 4 eigin heimili med adstod
heimapjonustu. P6 svo ad sterstur hluti aldradra hafi tok & pvi a0 bua heima er alltaf akvedid
hlutfall aldradra 4 hverjum tima sem parf ad flytjast inn 4 Sldrunarheimili (3). 1 kjolfarid hefur
skapast toluverd umrada um pad hvernig islenskt samfélag geti studlad ad lifsgaedum einstaklinga i
pessum hop (4). Hugtakio lifsgedi hefur verid skilgreint & ymsa vegu og pvi eru til margar
mismunandi skilgreiningar sem fjalla medal annars um heilsu, vellidan og anagju, sem og ymsar
parfir sem purfa ad vera uppfylltar til ad einstaklingur telji lifsgedi sin g6d. Ein pessara
skilgreininga er skilgreining Alpjodaheilbrigdismélastofnunarinnar (WHO) (5) 1 pydingu Kolbranar
Albertsdoéttur (6):

Lifsgeedi eru skynjun einstaklings d stoou sinni i lifinu i samhengi vio eigin menningu og
veromeetamat, i tengslum vio markmio, veentingar, lifskjor og hluttekt. Hugtakio er vidfeomt
og undir floknum ahrifum af likamlegri heilsu einstaklingsins, andlegu dstandi, sjalfstcedi,

félagstengslum og tengslum hans vio umhverfisadstedur.

bessi skilgreining Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar & lifsgeedum er ansi vid og margir hafa
reynt ad prengja hugtakid. Hugtakinu hefur gjarnan verid skipt i tvennt og greinarmunur gerdur a
almennum lifsgeedum og heilsutengdum lifsgedum. Undir almenn lifsgaedi flokkast helstu
lifsnaudsynjar, svo sem skjol, nering og tekjur, dsamt huglegum atridum eins og vellidan og
anagju (6). Heilsutengd lifsgadi er pad hvernig einstaklingur metur heilsufar sitt og hvernig hann
metur ad heilsa eda sjukdomar hafi 4hrif 4 getu sina og faerni i daglegu lifi. A9 baki pvi liggja
likamlegir, andlegir og félagslegir pattir sem hafa ahrif 4 hvernig einstaklingnum lidur (7). I
umradunni um lifsgedi er gott ad hafa i huga ad pad er ekki alltaf n6g ad lekna sjukdéma heldur
parf einnig ad sja til pess ad einstaklingurinn lifi lifi sem honum pykir innihaldsrikt og sé pess virdi
a0 lifa. Med 60rum ordum er einfaldlega ekki noég ad lengja 1ifid, heldur parf lika ad huga ad pvi

hvernig megi studla ad battum lifsgaedum.
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Lifsgaedi aldraora

Med hakkandi aldri verda ymsar breytingar & faerni folks sem leitt geta til skerdingar lifsgaoa.
Slikar aldurstengdar breytingar eru ymist likamlegar (8) eda hugranar (9). Til likamlegra breytinga
teljast til demis sjonskerding (10) og heyrnartap (11), sem og skert jafnvegi, Gthald, vodvastyrkur
og vidbragdsflytir (12, 13). Med aldrinum aukast einnig likur & hugrenum breytingum likt og
heilahrornunarsjukdomum sem fela i sér minnistap og vitrena skerdingu (9). Ad auki upplifa
aldradir einstaklingar gjarnan truflun 4 svefni, svo sem erfidleika med ad sofna, vakna oft upp 4
naturnar og vakna of snemma 4 morgnana (14). I kjolfar pessara likamlegu og hugranu breytinga
upplifa margir breytingar a félagslegri virkni og draga sig i hlé fra samfélaginu, sem leidir til
einangrunar og einmanaleika (15).

bratt fyrir a0 pessar likamlegu og hugranu breytingar séu nokkurn veginn 6hjakvaemilegar
er haegt ad sporna gegn peim med ymsum hetti. Med pvi ad stunda styrktar-, lidleika- og
jafnvaegispjalfun er haegt ad draga ur likamlegri aldurstengdri hrornun og auka hreyfanleika, draga
tr verkjum og vidhalda ferni (16, 17). Ymsar leidir eru til ad vinna gegn hugranni hrérnun, svo
sem lestur, spila & hljodferi, leggja kapal eda spila 4 spil og leysa krossgatur (18). Likamleg og
hugren hrérnun getur fylgst ad og med pvi ad sporna vid likamlegri hrérnun mé & sama tima oft
sporna vid hugrenni hrérnun. Sem demi um petta styrkir pol- og styrktarpjalfun ekki einungis
stodkerfi, vodva og sinar, heldur einnig hjartavédva og lungu. Eftir pvi sem hjarta og adakerfi
likamans styrkist eykst blodfledi og strefni til heilans. Pad eykur myndun taugafruma og vidheldur
rammali heila sem dregur ur heilaryrnun (19). bvi betri likamleg og hugraen heilsa, peim mun minni
likur eru a pvi ad einstaklingar upplifi sig dsjaltbjarga og einangri sig (20).

Undanfarid hefur verid fjallad um pad hvernig tutivera og tengsl vid nattaru geta batt
lifsgeedi folks og samkvamt stjornarskra 4 almenningur rétt & adgengi ad nattiru og heilnemu
umhverfi (21). Petta akvadi 4 ad sjalfsogdu einnig vid um ibta dldrunarheimila, en & undanférnum
arum hefur komid i 1jos ad ibuar slikra heimila virdast ekki verja eins miklum tima i nattirunni og
peir helst vildu. Nyleg islensk rannsokn leiddi i [jos ad ibuar 6ldrunarheimila hafa almennt 16ngun
til a0 eyda meiri tima i nattarunni (22) og vellidan ibta eykst med reglulegri utiveru og snertingu
vid nattaruna (23). I skyrslu sem unnin var 4 Oldrunarheimilum Akureyrar kemur fram ad
nuverandi ibai sem hafdi starfad um arabil a stofnuninni sagdi ad i pa daga hefou ibuar viljad hafa
fleiri taekifzeri til utivistar en peir fengu og stadan virdist vera si sama i dag (24). Pad er athyglisvert
a0 eftir oll pessi ar virdist stadan vera eins, ibuar 6ldrunarheimila virdast ekki hafa naegileg teekifaeri

til a0 fara 1t.
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Kenningar um ahrif nattirunnar
Hugtakio ad ,,hlada batteriin“ hefur 16ngum verid notad yfir tilfinninguna sem einstaklingar upplifa
vid a0 komast Ut i nattiruna Ur streitumiklu umhverfi, til deemis eftir langan vinnudag. Tilfinningin
ad hlada batteriin hafa visindamenn kallad salfredilega endurheimt (e. psychological restoration).
Endurheimt er skilgreind sem ,endurnyjun likamlegrar, andlegrar og félagslegrar getu, sem
minnkad hefur vegna fyrirhafnar folks vid ad mata hinum margvislegu krofum hversdagsins® (25).
Rannsoknir 4 endurheimt hafa synt fram 4 ad nattaran hefur skyr endurheimtandi ahrif 4 folk og er
tilvalin til pess ad draga ur streitu (26).

b6 nokkrar kenningar hafa verid settar fram til ad utskyra hvernig endurheimt virkar, en par
ma helst nefna lifsekni (e. biophilia) kenningu Edward O. Wilson um medfedda 16ngun til ad
tengjast natturulegu umhverfi (27), kenningu hjonanna Rachel og Stephens Kaplan um athygli og
endurheimt (e. attention restoration theory (ART)) (28) og kenningu Rogers Ulrich um streitulosun
(e. stress recovery theory (SRT)) (29). Bx0i kenning Kaplan hjonanna og kenning Ulrich byggja 4
lifseekni kenningunni ad einhverju leyti. Kenningarnar eru 6likar en ad mestu taldar bata hvor adra

upp frekar en ad stangast 4 (28, 30).

Kenningin um lifseekni (e. biophilia)

Arid 1984 setti prounarliffradingurinn Edward O. Wilson fram kenningu um ad einstaklingar hafi
sterka medfedda 16ngun til pess ad tengjast nattrulegu umhverfi. Hann kallar pessa 16ngun
lifsaekni eda biophilia (27). I kenningunni kemur fram ad i gegn um aldirnar hafi madurinn préast
med nattarunni og pvi veki nattiruleg green svadi upp jakvaed sterk viobrogo, anegju og vellidan.
A sama hatt hafi madurinn porf og tilhneigingu til ad mynda tengsl vid nattiruna og ad hin sé

okkur naudsynleg til pess ad uppfylla vellidan okkar & ymsum svidum (31).

Kenningin um athygli og endurheimt (e. attention restoration theory (ART))

Arid 1989 settu hjonin Rachel og Stephen Kaplan fram kenninguna ,,attention restoration theory*
eda kenninguna um athygli og endurheimt. Kenningin visar i verk William James fra 1892 sem
gengur ut & ad skipta megi athygli folks i tvo flokka; medvitada (e. directed attention) og
omedvitada (e. involuntary attention) (28). Medvitud athygli er vio vold i daglegu lifi, svo sem vid
vinnu, leerdom eda ad aka bifreid. { peim adstzedum er unnid ur ymsum upplysingum og areiti sem
getur verid orkufrekt fyrir einstaklinginn og leitt til timabundinnar hrornunar 4 hugrenni getu.
Omedvitud athygli er vid vold i umhverfi sem er spennandi eda dhugavert, sem krefst litillar athygli
og orku. Samkvaemt kenningunni upplifa einstaklingar athyglispreytu (e. directed attention fatigue /
attentional fatigue) pegar peir hafa notad medvitada athygli i of langan tima. Afleidingar slikrar

preytu geta birst med ymsum haetti, svo sem med streitu, einbeitingarskorti, oroleika og pirringi og
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samkvemt kenningunni purfa einstaklingar ad hvila medvitudu athyglina til pess ad na fram
endurheimt og vinna bug 4 athyglispreytunni (28, 32).

Kenningin nefnir ad til pess ad upplifa endurheimt og hlada batteriin purfi ad skipta um
umhverfi og nattiran sé tilvalin til pess. I nattarunni nota einstaklingar 6medvitada athygli, i stad
medvitadrar og pvi falli hin undir endurneerandi umhverfi (e. restorative environments). Samkvamt
Kaplan hjéonunum parf umhverfi ad hafa fjora eiginleika (e. restorative qualities) til ad geta bodid
upp 4 endurheimt; Fjarleegd/fjarveru (e. being away), hrifningu (e. fascination), steerd/umfang (e.
extent) og sampydanleika (e. compatibility). Fjarlego/fjarvera felur 1 sér porf fyrir ad komast r
orkukrefjandi adsteedum. Dami um betta er ad fara ut af skrifstofunni eftir annasaman dag. Hrifning
felur 1 sér naudsyn til ad komast i umhverfi sem vekur upp ahuga og heldur athygli areynslulaust.
Dami um pad er ad fylgjast med solarlagi. Steerd/umfang a viod porfina & ad vera i umhverfi sem
vekur upp heild sem hefur tengingu vid annad umhverfi og adra tima. Dami um petta er ad fara 4
bingvelli og imynda sér alla pa merkilegu atburdi sem hafa gerst par i aldanna ras. Sampydanleiki
felur 1 sér ad umhverfid skuli henta pérfum hvers og eins og hvort samhljomur sé¢ & milli pess sem
umhverfid bydur upp 4 og pess sem einstaklingurinn vill gera. Demi um pad er ad ef 16ngun er til
a0 fara i kofun pa er mikilvaegt ad umhverfid bjodi upp a pad (28, 32).

Til lengri tima getur skortur & endurheimt dregid ur vellidan og valdid alvarlegum
heilsufarskvillum, badi andlegum og likamlegum. bvi er talid mikilvaegt ad einstaklingar nyti sér

umhverfid til pess ad upplifa endurheimt (26).

Kenningin um streitulosun (e. stress recovery theory (SRT))

Roger Ulrich og félagar (29, 33) préoudu kenninguna um streitulosun sem hefur ymist verid kollud
,»stress recovery theory* eda ,,stress reduction theory*. Kenningin byggir 4 pvi ad i umhverfinu,
hvort sem pad er i nattaru eda péttbyli, megi finna badi jakvaeda og neikveda umhverfispatti (e.
preferenda) sem vekja annad hvort upp jdkveda eda neikvada tilfinningasvérun & medal
einstaklinga. Pessi tilfinningasvorun er medfeedd og tengist préun forfedra okkar i nattGrunni.
Jakvaoir umhverfispattir yta undir endurheimt, auka vellidan, laekka blodprysting og draga ur
myndun streituhormoéna en neikvadir umhverfispattir skapa streitu og valda vanlidan. Demi um
jékveda umhverfispetti eru trjagrodur, plontur og vatn en demi um neikvaeda patti eru prong
htsasund, umferd, havadi og haar byggingar. Vidvera i péttbyli skapar streitu og pvi byour natturan
upp a kjorid tekiferi til endurheimtar (33).
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Birtingarmynd natturunnar i skaldskap

f gegn um arin hafa margir freedimenn og rithdfundar fjallad um nattaruna i verkum sinum og talid
a0 hun veiti anegju og vellidan. Frederick Law Olmsted (1822-1903) skrifadi ,, ... the enjoyment of
scenery employs the mind without fatigue and yet exercises it; tranquilizes it and yet enlivens it; and
thus, through the influence of the mind over the body, gives the effect of refreshing rest and
reinvigoration to the whole system. “ (34). Henry David Thoreau (1817-1862) lagdi aherslu & ad pad
vaeri mannfolkinu naudsynlegt ad eyda tima i natturunni pvi pad yki vellidan. ,, We need the tonic of
wildness ... We can never have enough of nature.“ (35). Robert Louis Stevenson (1850-1894) var
sammala pessu og sagoi ,, It is not so much for its beauty that the forest makes a claim upon men's
hearts, as for that subtle something, that quality of air that emanation from old trees, that so
wonderfully changes and renews a weary spirit.“ (36). John Muir (1838-1914), frumkvodull
verndunar og fridunar nattirusveda, taldi ad nattaruna @tti ekki einungis ad nyta til virkjana og
namuvinnslu heldur @tti ad nyta hana til Gtivistar, heilsubotar eda yndisauka. Hann sa i nattrunni
eitthvad sem ekki vaeri hegt ad meta til fjar og skrifadi ,, Climb the mountains and get their good
tidings, nature’s peace will flow into you as the sunshine into the trees. The winds will blow their
freshness into you, and the storms their energy, while cares will drop off like autumn leaves.* (37)
og ,, Everybody needs beauty as well as bread, places to play in and pray in where nature may heal
and cheer and give strength to the body and soul. " (38).

Fra pvi ad land byggdist 4 {slandi hefur nattaran verid islendingum ker og pad kemur fram &
aberandi hatt i 1j6dum og skaldskap. I nattiruljédum og kvedum maé sja hvernig nattaran hefur
badi veitt folki orku og fyllt pad innblestri, en einnig dregid ur pvi kraft. Lj6din lysa vellidan,
ahyggjuleysi og afsloppun sem fylgir pvi ad hafa grodur og solargeisla, jurtir, tré, blom og dyr fyrir
augum. A sama hétt Iysa pau hvernig skammdegi, kuldi, regn, vindur og snjor geta valdid harmi,
hryggd og punglyndi. 1 1j6dinu Gefdu mér, jord eftir Huldu (Unni Benediktsdéttur Bjarklind) fra pvi
eftir aldamotin 1900 ma sja hvernig solrikur dagur i nattGrunni getur eytt burt angist, hladid
batteriin og vakid upp gledi (39).

Gefou mér, joro

Gefou mér, jorad, einn greenan hvamm,
glitrandi af dogg og sol,

ad lauga hug minn af hrolli peim

sem heiftud mannanna ol.

Gefou mer lind og litinn fugl
sem ljodar um drottins frio,
d medan solin a morgni ris
vio mjuklatan elfarnio.
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Kyrrlatan dal med reyr og runn,
reetur og mold og sand,

solheita steina - ber og barr,

- blessad osnortio land.

Rannsoknir a ahrifum nattaru

Gerdar hafa verid fjolmargar rannsoknir sem stadfesta pad sem skaldin hafa skrifad, ad nattiran
getur aukid vellidan & ymsan hatt (26). Petta 4 ba0di vid um oObein tengsl vid nattiru (ad hafa hana
fyrir augum) og bein tengsl vid natturu (ad komast i snertingu vid hana) (28). P6 svo ad badi dbein
og bein tengsl vid nattiru hafi god ahrif 4 einstaklinga virdast bein tengsl hafa marktaekt betri ahrif
a streitulosun og i ad auka vellidan en 6bein tengsl (40). bratt fyrir petta parf ekki endilega ad
komast i beina snertingu vid nattaru til pess ad upplifa endurheimt heldur er oft n6g ad hafa hana
fyrir augum. Mikid af anegjunni sem folk tengir vid nattaru kemur fra pvi ad virda hana fyrir sér,
svo sem ad horfa 4 sélarlag, dyralif eda stjornubjartan himin ut um glugga (28).

Ennfremur hafa rannsakendur skodad muninn 4 ahrifum ,,grenna“ sveda og ,.grarra“ a
heilsu og lidan. Med grenum svaedum er att vid hvers konar natturu, gras, moa, runna, plontur og
trjagrodur og med graum svedum er att vid hellur, malbik, mol, byggingar og énnur mannvirki.
begar allt kemur til alls kys mannfo6lkid frekar ad hafa nattiruna og green svaoi fyrir augum heldur
en gra svaedi (41-43) og toluvert er til af rannsoknum sem benda til pess ad graen svedi hafi

jakveadari ahrif 4 heilsu og vellidan en gré (42, 44, 45).

Likamlegur og andlegur bati

Ein af fyrstu rannsoknum & dhrifum nattaru 4 heilsu og lidan folks var athugun arkitektsins Ernest
Moore (1981) & ahrifum trjagrodurs og bléma & lidan fanga i fangelsi i Michigan, Bandarikjunum.
Moore tok eftir pvi ad fangar sem dvoldu i klefum med grent utsyni fundu sidur fyrir
streitueinkennum, meltingarfaeravandamalum og héfudverkjum en fangar sem dvoéldu i klefum med
gratt utsyni. Moore gat ekki utskyrt pennan mun 4 neinn annan hatt en ad graent utsyni ,,gaeti valdid
einhvers konar streitulosun® (46). Rannsokn Ulrich fra 1984 stadfesti pessar nidurstodur, en
rannsokn hans er gjarnan talin vera frumkvodlarannsokn 4 malefninu. Par skodadi Ulrich bata allra
sjuklinga sem gengist hofou undir gallblodruadgerd & sjikrahusi & niu ara timabili. Sjuklingarnir
h6fou annars vegar graent utsyni (Gtsyni yfir gard med groori) Gt um sjukrahusgluggann og hins
vegar gratt Utsyni (Gtsyni yfir mursteinsvegg). Nidurstodur leiddu i 1jos ad legutimi sjuklinga sem
hofou graent utsyni var styttri en sjuklinga sem hofou gratt atsyni. A0 auki jofnudu peir sig hradar,

purftu feerri lyf og fengu faerri fylgikvilla 1 kjolfar adgerdar (47). Nylegri rannsdknir sem gerdar
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hafa verid 1 kjolfario hafa stadfest pessar nidurstodur, pad er ad gren svedi studli ad endurheimt
(48-51).

Rannsoknir hafa einnig synt ad pad ad hafa plontur fyrir augum getur dreift athyglinni fra
sarsauka, sem og dregid Ur honum (52). Rannsoknir & sjuklingum sem lagu a sjukrahusi eftir
botnlangatoku (e. appendectomy) (53), brottndm skjaldkirtils (e. thyroidectomy) (54),
berkjuspeglun (e. flexible bronchoscopy) (55) og gyllineedandm (e. hemorrhoidectomy) (56) syndu
a0 einstaklingar sem lagu 1 ,,blomaherbergjum®, herbergjum par sem matti finna bloém eda plontur,
innbyrtu minna magn sterkra verkjalyfja og upplifdu minni sarsauka, preytu og kvida. Ad auki voru
sjuklingar i blémaherbergjum einnig jakvadari og anagdari med herbergin sin en hinir.

bad er algengt ad einstaklingar sem pjast af langvinnum sjukdomum eda hafa gengist undir
ymis konar adgerdir upplifi athyglispreytu og eins og fram hefur komid bydur nattaran upp 4 kjorid
umbhverfi til pess ad upplifa endurheimt vid slikri preytu (57). Synt hefur verid fram & endurheimt
hja konum sem eru ad gangast undir medferd vid brjostakrabbameini (58, 59), & medal aldradra
einstaklinga med Alzheimers-sjuikdom (60) og ofriskra kvenna (61). Einnig leggja Loetscher og
Lincoln (62) til a0 utivera geti einnig valdid endurheimt & medal einstaklinga sem eru ad jafna sig
eftir heilabloofall.

[ viobot vid petta virdast veggmyndir af nattaru, sem og fiskabur 4 bidstofum hja
tannleknum geta dregid ur streitu, kvida og laekkad blodprysting hja sjuklingum sem bida a
bidstofunum (63, 64). Ad auki virdast sjuklingar sem liggja 4 geddeildum syna jakvadari vidbrogo

vid myndum sem hanga a4 veggjum og syna natturu heldur en abstrakt myndum (65).

Endurheimt vio streitu og aukin athygli

Vera 1 natturunni getur studlad ad endurheimt, streitulosun og batt hugrena getu (66, 67). Ulrich og
félagar (33) skodudu hvers konar umhverfi vaeri best til pess ad nd endurheimt og studla ad
streitulosun. Patttakendur voru latnir horfa 4 tiu minutna biomynd sem var a&tlad ad valda streitu og
vanlidan. I kjolfarid horfou patttakendur 4 tiu minatna biomynd sem syndi misjafnlega grent eda
misjafnlega gratt umhverfi. Ymis likamleg vidbrogd svo sem hjartslattur og vodvaspenna voru
meald & medan patttakendur horfou 4 biomyndirnar. Ad auki voru patttakendur bednir um ad skra
nidur lidan fyrir og eftir ad hafa horft & bidmyndirnar. Nidurstodur syndu ad badi samkvamt
lifedlisfraedilegum meelingum og munnlegum heimildum patttakenda dré graeent umhverfi marktekt
meira ur streitu og vanlidan en gratt umhverfi. Einnig upplifdu patttakendur sem hofdu horft a
»grena biomynd“ meiri endurheimt en peir sem hofou horft & ,,grda biomynd* 1 kjolfar

streituvaldandi biomyndarinnar. Parsons og félagar (68) gerdu svipada rannsokn til ad kanna hvers
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konar grodur hefdi helst ahrif & streitulosun og endurheimt. Grodursalt umhverfi studladi ad hradari
endurheimt fra streitu en gra svaeoi.

Tennessen and Cimprich (66) 16gdu athyglisprof fyrir haskélanema med pad ad leidarljosi
ad athuga hvort gren svedi hefou ahrif & frammistddu nemenda & profinu. Préfin voru 16g0 fyrir &
herbergjum nemenda sem hofdu annad hvort glugga sem visudu i att ad grenum svedum eda
graum. Nidurstodurnar leiddu i [jos ad nemendum sem hofou graent utsyni gekk betur & profinu en
peim sem hofou gratt utsyni. A sama hatt konnudu Nielsen og Hansen (69) hvort graent umhverfi
nalegd heimila hefdi ahrif 4 hugrena getu og upplifda streitu. Nidurstodur leiddu i ljos ad
einstaklingar sem bjuggu nélegt grenum svadum, hvort sem pad voru almenningsgardar eda
grenar 100ir vio heimili, upplifou minni streitu en peir sem bjuggu fjeer grenum svadum. Wells
(70) kannadi hvort greent umhverfi i ndgrenni heimila hefdi 4hrif & hugrena getu barna tekjulagra
foreldra. Nidurstodur syndu ad eftir pvi sem umhverfid var graenna, peim mun betri hugraena getu
syndu bornin. Wells og Evans (71) skodudu ahrif nattiru & upplifda streitu barna i strjalbyli.
Nidurstodur leiddu 1 1j6s ad pvi greenna umhverfi, peim minni streitu fundu bornin fyrir. Berto (72)
skodadi hvort tengsl vid nattiru gaeti dregio Gr athyglispreytu og valdid endurheimt. Til ad byrja
med voru patttakendur latnir preyta athyglisprof sem var atlad ad valda streitu. [ kjolfarid var
patttakendum skipt 1 prja hopa og peim syndar ljosmyndir af nattiru, ljosmyndir ar péttbyli eda
abstrakt myndir. Eftir ad hafa skodad ljésmyndirnar voru patttakendur latnir preyta athyglisprofio
aftur. Nidurstodur syndu ad patttakendur sem hofou skodad ljosmyndir af nattaru stédu sig betur &
athyglisprofinu 1 seinna skiptid en peir sem h6fou skodad péttbylis- eda abstraktmyndir.

Hartig og félagar (73) kdnnudu ahrif natturu 4 endurheimt med pvi ad lata patttakendur fara
i gongu 1 nattarunni, gongu i péttbyggdu skrifstofu- /verslunarhverfi eda dvelja 4 tilraunastofu par
sem peir gatu slakad 4, hlustad & utvarpid og lesid blod. Nidurstodur syndu ad patttakendur sem
hofou gengid 1 natturunni upplifdu marktekt meiri endurheimt en hinir. Petta endurspegladist medal
annars i betri einbeitingu vid vinnslu krefjandi verkefna, sem og meiri jakvaedni og vellidan. Onnur
rannsokn Hartig og félaga (30) syndi svipadar nidurstodur. Patttakendum var skipt i nattaruhop og
péttbylishop. Patttakendur i nattaruhop voru latnir sitja i 10 minutur i herbergi med glugga med
graent utsyni og foru i kjolfarid 1 50 minutna géngutar i nattrunni. Patttakendur i péttbylishop voru
hins vegar latnir sitja i 10 minutur 1 gluggalausu herbergi og i kjolfarid foru peir i 50 minutna
gongutar um skrifstofu- og verslunarhverfi. Nidurstodur syndu ad patttakendur i nattGruhépnum
hofou laegri blodprysting og leid almennt betur en patttakendum 1 péttbylishopnum. Ad auki
upplifdu peir minni streitu og syndu minni ardsarhneigd. Pad ma pvi segja ad nidurstdodur pessara

rannsokna stydji pad ad natturan yti betur undir salfredilega endurheimt en péttbylisumhverfi.
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Tengsl vio nattiru 4 vinnustéoum

Rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 vinnustddum benda til pess ad adgengi ad nattiru 4 vinnustad
studli ad endurheimt og streitulosun. Sem deemi um petta hefur komid i ljos ad plontur & skrifstofum
hafa afslappandi ahrif & starfsfolk (74) og virdast geta dregid Gr ymsum heilsufarstengdum kvillum
(75). Pad sama ma segja um dagsbirtulampa sem likja eftir litr6fi og geisladreifingu sélarljoss, en
notkun peirra 4 vinnustodum virdist geta dregid ur heilsufarstengdum kvillum eins og
hofudverkjum, sem og fjarveru vegna veikinda (76).

Heerwagen and Orians konnudu hvort pad veeri munur & pvi hvers konar listaverk
skrifstofustarfsfolk hengdi upp 4 vegg a skrifstofum sinum, eftir pvi hvort pad vann & skrifstofum
med glugga eda an glugga. Nidurstodurnar syndu ad starfsfolk i gluggalausum skrifstofum var
fjorum sinnum liklegra til ad hafa listaverk 4 veggjum sinum en starfsfolk i skrifstofum med glugga.
AQ auki valdi starfsfolk i gluggalausum skrifstofum sér frekar landslagsmyndir en myndir ur
péttbyli, en rimlega 75% listaverkanna a skrifstofum peirra voru landslagsmyndir (77).

Pyrgas og félagar (44) 10gdu spurningalista fyrir skrifstofustarfsfolk til ad kanna hvort
utsyni ur skrifstofuglugga hefdi ahrif & vinnutengda streitu. Starfsfolk sem hafdi utsyni yfir gren
svaedi upplifdi minni streitu en peir sem hofou glugga sem visudu ad graum svaedum. Nejati og
félagar (78) konnudu hvort adgengi ad natturu a kaffistofu 4 vinnustad hefoi ahrif a4 endurheimt.
Nidurstodur leiddu 1 1jos ad endurheimt jokst marktaekt eftir pvi hversu miklir moguleikar voru a
tengslum vid natturuna 4 kaffistofunni, fra pvi ad vera herbergi an nokkurra tengsla vio natturu,
herbergi med plontu, herbergi med ljésmynd af nattiru, herbergi med glugga sem sneri ad gardi og
loks herbergi med svolum ad gardi. Svipadar nidurstodur komu fram i rannsékn & vinnutengdri
streitu hjikrunarfreedinga par sem pad dro Ur streitu ad hafa tekiferi 4 ad horfa ut um glugga. bvi
grenna svedi sem var fyrir utan gluggann, peim mun minni streitu upplifdu hjukrunarfreedingarnir
(79).

Adgengi ad nattiru 4 vinnustad tengist ekki einungis streitulosun og endurheimt heldur
einnig starfsanagju og betri heilsu. Starfsfolk sem hefur utsyni ut um glugga yfir green svaedi,
trjagrodur og blom, upplifir meiri dnaegju 1 starfi en peir sem hafa einungis utsyni yfir gra svaeoi. Ad
auki tilkynnir starfsfolk sem hefur graent Gtsyni sjaldnar um veikindi og hofudverki (28). Pad sama
kom fram i rannsokn Shin (80) & skrifstofustarfsfolki, en 6had 6drum pattum fundu einstaklingar
sem hofou tutsyni yfir skoglendi badi fyrir minni vinnutengdri streitu og aukinni starfsdnaegju.
Dravigne og félagar (81) komust ad pvi sama, starfsfélk sem vann & skrifstofum med lifandi plontur
og glugga upplifdi meiri vellidan og meiri starfsdnaegju en starfsfolk sem ekki hafoi lifandi plontur
og vann i gluggalausum skrifstofum. Pad eru tengsl 4 milli adgengis ad nattiru 4 vinnustad og

jakvaeds starfsanda. Rannsokn Lottrup, Grahn og Stigsdotter (82) syndi ad starfsfolk sem hafdi
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mestu beinu tengslin vid nattiru, svo sem adgang ad grodri eda plontum, hafdi jadkvadasta
starfsandann. Peir sem hofou adeins Obein tengsl vid nattiru voru ekki eins jakvadir og peir sem

ho6fdu engin tengsl vid nattiru hofdu neikvadasta starfsandann.

Ahrif heilnzems umhverfis

Heilneemt umhverfi einkennist af hreinu, 6mengudu lofti, dagsbirtu og veitir slokun og hvild. Ad
auki dregur slikt umhverfi ur streitu, vekur upp vellidan og ytir undir félagsleg samskipti og
hreyfingu (83). Mikid af grenum svadum, svo sem almenningsgardar, gronar 160ir og skoglendi,
flokkast sem heiln@emt umhverfi. Slik graen svadi geta aukid vellidan og anagju einstaklinga med
hverfin sem beir bua i (42) og jafnvel einstaklingar sem segjast sjaldan eda aldrei nyta sér graen
svaedi telja mikilvaegt ad pau séu til stadar (84). Kearney (85) komst ad pvi ad gedi grenna svada
og gott adgengi ad peim i nagrenni heimila skiptir meira mali en {joldi peirra. Gedi grenna svada
byggjast medal annars & magni grass, bldma, runna og plantna sem finnast & svedinu (86). A0 auki
virdast vera jakvad tengsl 4 milli liffreedilegs fjolbreytileika plantna sem finnast & grenum svaedum
og magns endurheimtar og vellidanar sem einstaklingur upplifir (87). Ymsir peattir geta haft ahrif 4
pad hversu heilneem graen svadi teljast vera og hversu mikla endurheimt pau bjoda upp a. Mjog
péttur groédur eda skoglendi getur vakid upp 60ryggi og hredslu & medal folks, en pad dregur ur
likum & endurheimt (88, 89). Mjog péttur skogur veitir minni endurheimt en midlungs péttur skogur
(49, 90). A sama hatt geta snyrtileg og vel hirt green svadi aukid oryggistilfinningu 4 medal folks og
aukio likur & endurheimt (90, 91). A0 auki virdist sem utivera i vel hirtu skoglendi veki upp
jékvedari skapbreytingar og dragi frekar ur pirringi og leida heldur en utivera i skoglendi sem hefur
augljoslega ekki verid hirt i langan tima (92).

Dagsbirta er mikilveegur hluti af heilneemu umhverfi og allmargar rannsoknir eru til um ahrif
dagsbirtu a vellidan. Dagsbirta studlar ad edlilegri degursveiflu, batir skap, dregur ur preytu og
hefur ahrif &4 vidbragosflyti (93). Ad sama skapi getur 1¢éleg eda litil dagsbirta haft ahrif 4 og aukio
likur 4 vanlidan og punglyndi (94). Walch og félagar (95) skodudu ahrif dagsljoss & bata sjuklinga
sem hofou gengist undir adgerd a hrygg (e. spinal surgery). Sjuklingarnir lagu ymist & herbergjum
med glugga i austur- eda vesturatt. Austan vid sjukrahusid stod stor bygging sem skyggodi 4 magn
solar sem barst inn 1 herbergin. Herbergi med utsyni til vesturs voru pvi flokkud sem bjort herbergi
og herbergi med utsyni til austurs sem dimmari herbergi. Nidurstodur leiddu i 1j6s ad sjuklingar i
bjortum herbergjum jofnudu sig hradar a veikindum, upplifdu minni sarsauka, innbyrtu minna magn
sterkra verkjalyfja og lagu feerri daga 4 sjukrahtsi en sjuklingar i illa lystum herbergjum.

A0 auki hefur verid synt fram 4 ad sambland af ymsum nattarufyrirbeerum i umhverfinu

studlar ad heiln@mu umhverfi og par af leidandi streitulosun. Demi um betta eru laufskradugir
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gardar, tré og blom, vatnsstreymi, nattiruhljod (fuglasongur eda vatnsnidur) og synilegt dyralif
(sérstaklega fuglar) (67, 96). A3 sama skapi geta ymsir pettir i umhverfi dregid Gr heilnemi
umhverfis og ytt undir streitu. Daemi um pessa patti eru sigarettureykur, opegilegur havaoi (til
demis umferdarnidur), fjolmenni, rusl & vio og dreif, sem og stadir sem yta undir upplifad 66ryggi
(96).

Rannsakendur hafa komist ad pvi ad pad ad hafa graent umhverfi nalaegt heimilum eykur
likur & 4stundun hreyfingar (97). Hreyfing i grenum svaedum virdist leida til meiri vellidanar og
endurheimtar en hreyfing i graum svadum (69, 98). Hreyfing hefur jakvaed ahrif & vellidan og
heilsu (99) og hreyfingarleysi er sjalfstedur ahattupattur fyrir ymsa sjikdoma, svo sem hjarta- og
®0asjukdoma (83). Ad hreyfa sig getur pvi dregid Gr Stimabarum daudsfollum vegna ymissa
langvinnra sjikdoma sem og spornad vid likamlegri aldurstengdri hrérnun. Pessar nidurstodur yta
undir mikilvaegi pess ad tryggja adgengi ad heilnemum grenum svedum fyrir alla en pad geti

aukio astundun hreyfingar og par af leidandi beett likamlega heilsu.

Ahrif nattiru a félagsleg lifsgzedi og vellidan

Félagsleg samskipti vid adra, hlyja, nand, traust og tengsl eru mikilveegir pattir sem hafa ahrif a
vellidan einstaklinga (100) og rannsoknir hafa synt ad einstaklingar sem bua i nalegd vid graen
svaedi eiga i meiri félagslegum samskiptum en peir sem bua fjeer grenum svaedum (101-103).
Einnig virdist sem einstaklingum sem bua ndlegt grenum svaedum eda gronum gordum byki
nagrannar sinir vinalegri, finni fyrir meiri samheldni 4 medal ibua i hverfunum og séu almennt
anagdari med hverfin sin en peir sem blia ndlegt graum svaedum (104). A0 auki hefur pvi verid
haldid fram ad sameiginleg gren svaedi i ibidarhverfum geti leitt til meiri samskipta & milli ibua

sem betir mannlif og eflir félagsaud i hverfunum (105).

Natturan sem meodferdarform
Vid hofum lengi verid medvitud um jakvaed dhrif nattaru 4 heilsu og vellidan og pessi tengsl hafa
verid vidurkennd innan mismunandi menningarheima og pjodfélaga (106). Fornar heimildir fra
Evropu og Asiu syna ad pad ad hafa natturu, rennandi vatn og plontur fyrir augum hafi verid talid
streitulosandi og geta aukid vellidan folks (107). Talid er ad hinir fornu hengigardar i Babylon hafi
einmitt verid byggdir i pessum tilgangi u.p.b. 600 fyrir Krist, en sagan segir ad konungurinn
Nebuchadnezzar II hafi 1atid byggja gardana til pess ad gledja Amytis, konu sina, sem fann fyrir
mikilli vanlidan i flatneskjunni i Babylon og saknadi grodurs og fjallgarda i heimalandi sinu (108).

[ ljosi pess hversu god &hrif nattiran getur haft a4 folk hefur hin verid notud i

medferdarvinnu til ad baeta heilsu, til demis med uppsetningu greenna garda. A middldum vids
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vegar um Evrépu voru settir upp margbrotnir ,,leknandi gardar i klaustrum. Gardarnir voru fullir
af plontum, trjdm og ymsum jurtum og hofou pann tilgang ad veita sjuklingum sem par dvoldu
degradvol og auka arangur medferdanna sem par foru fram. Talid var badi gagnlegt og
heilsubaetandi fyrir sjuklinga ad vera i gérounum, njota solarinnar, grodursins, blomanna og hlusta &
fuglasonginn (109). bessi proun hélt afram fram a4 18. 6ld pegar bandariski gedleknirinn dr.
Benjamin Rush hélt pvi fram ad sjuklingar hans sem sinntu gardyrkjustorfum a4 medan medferd
st60, nedu fyrr bata en peir sem gerdu pad ekki. bPad vard til pess ad gardyrkja var i auknum meeli
notud sem medferdarform vid ymsum gedreenum vandamélum (110). Snemma a 19. 6ld for ad bera
a pvi ad leknar meeltu med ferdalogum og utiveru vid hinum ymsu kvillum, svo sem berklum,
punglyndi, kvida og svefnleysi (111). Hjukrunarfreedingurinn Florence Nightingale var somu
skodunar og taldi ad narvera vid badi nattiru og dyr geeti flytt bata og aukid vellidan & medal
sjukra (112). Um svipad leyti fjalladi Frederick Law Olmsted, frumkvodull landslagsarkitektirs i
Bandarikjunum, um ad nattura geeti studlad ad streituminnkun og aukid andlega, likamlega og
félagslega heilsu folks. Olmsted beitti sér medal annars fyrir fridun Yosimite-dals 1 Kaliforniu med

pad ao leidarljosi ad svedio skyldi nytast almenningi til &naegju, heilsubotar og utivistar (34).

Greaenir gardar

Grenir gardar hafa markvisst verid notadir sem medferdarform 4 ymsum stofnunum, svo sem i
fangelsum (113), & sjukrahtisum (114) og & stofnunum fyrir aldrada (115). Meodferd sem fer fram i
grenum goéroum sameinar videigandi medferdarvinnu og gardyrkju, en i slikum medferdum sinna
sjuklingar raektun matjurta, raka laufblodum og hreinsa arfa, en pad er talid geta radid bot a streitu
og aukid vellidan (33, 45). Gardyrkja parf ekki ad vera hluti af skipulagdri medferd til ad geta haft
gagnleg ahrif 4 folk, heldur geta einstaklingar stundad hana 4 sinum eigin forsendum til ad auka
vellidan sina (116).

[ kring um 1990 for ad bera 4 grenum gordum innan veggja fangelsa vids vegar i
Bandarikjunum. Pratt fyrir ad til séu mismunandi tegundir og utferslur af slikum gérdum eiga peir
pad sameiginlegt ad vera svadi par sem fangar geta komist i rolegt, nattirulegt umhverfi og slappad
af og notid félagslegra samskipta (117). [ gérdunum er gjarnan bodid upp 4 patttoku i gardyrkju par
sem fangar lera ad raekta ymis konar matjurtir, hugsa um nattaruna, fa pjalfun i félagsferni og
kennslu i nivitund (e. mindfulness) (118). Fangar sem stunda gardyrkju i slikum goéroum a4 medan
peir sinna afplanun upplifa slokun og streitulosun fra annars hraslagalegu umhverfi og 6reidu innan
veggja fangelsanna (113).

Greaenir gardar sem pessir hafa einnig verid settir upp a sjokrahiisum og rannsoknir syna ad

folk leitar i gardana til ad slappa af og nd endurheimt. Cooper-Marcus og Barnes (119) komust ad
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pvi ad ekki einungis sjiklingar nyta sér slika garda heldur einnig starfsfolk sjukrahusanna. bad sem
er einkennandi fyrir garda sem hafa mest addrattarafl i augum folks er margs konar trjagrodur,
blomgadar plontur og rennandi vatn. A barnaspitala i San Diego i Bandarikjunum var utbdinn
graenn gardur fyrir sjiklinga og fjélskyldumedlimi peirra. I gardinum var mikid af grodri, plontum,
blomum og rennandi vatni. Notendur gardsins upplifdu endurheimt og streituminnkun, auk pess
sem peir fundu fyrir aukinni orku, anaegju og vellidan i gardinum. Badi born og fullordnir téldu ad
h1j60id 1 rennandi vatni @tti storan patt i pvi (114). Rannsdkn sem gerd var nokkrum arum seinna i
sama gardi leiddi 1 [jos ad notendur gardsins upplifdu minni sarsauka eftir veru i gardinum midad
vid pa sem ekki notudu gardinn (120).

b6 nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar a4 notkun graenna garda til ad bata heilsu og lidan
ibua 4 dldrunarheimilum. Grenir gardar geta aukid vellidan ibtia, svefngaedi og aukid einbeitingu,
sem og studlad ad endurheimt ibua slikra heimila (121). A sumum 6ldrunarheimilum hafa verid
settir upp svokalladir ,, wandering gardens*, graenir gardar sérstaklega etladir fyrir einstaklinga
med heilabilun. [ gordunum geta eirdarlausir einstaklingar stundad gardyrkju, gengid um
ahyggjulausir, andad ad sér fersku lofti og notid plantna og grodurs i 6ruggu umhverfi. Tilgangur
slikra garda er ad orva skynferi, vekja upp minningar og hjalpa einstaklingum ad na aftur tengingu
vid heiminn (122). Gardar af pessu tagi geta studlad ad badi hugrenni og likamlegri 6rvun (115),
aukid sjalfstedi (123), batt skap og lidan (124-126) og dregid Ur o@skilegri hegdun, svo sem
pirringi og arasarhneigd (124, 127, 128). A0 auki getur likamleg pjalfun i slikum gardi dregio ur
oaxskilegri hegdun (129). Einnig getur notkun ,, wandering gardens ““ lengt svefn (130, 131) og baett
svefngaedi (132). Svipadir ,,wandering gardar‘ hafa einnig verid notadir a fleiri stofnunum, til
demis stofnunum fyrir sjuklinga sem eru ad gangast undir endurhafingu eftir heilablodfall (115).

b6 svo ad tutivera i greenum goroum geti ekki leknad krabbamein eda graett brunasar, pa
virdist sem dvol i grenum goérdum geti dregid Ur upplifdum sarsauka og streitu. bad eflir
onemiskerfid sem getur i framhaldi aukid hafni likamans til ad lekna sig sjalfur, sem og aukid

virkni annarra medferda (109).

battir sem hafa ahrif 4 notkun greenna svaeda

begar allt kemur til alls er haegt ad fullyrda ad grodur og nattara getur haft ymis heilsubatandi ahrif
a folk og pad er ljost ad folk & ollum aldri leitar i nattaruna til pess ad efla badi andlega og
likamlega heilsu. Med hakkandi aldri getur ymislegt hamlad utiveru og leitt til pess ad einstaklingar
upplifa erfidleika vid0 ad nyta sér gren svedi (41). Eins og kom fram hér &dur virdist sem
moguleikar til utiveru fyrir ibta 6ldrunarheimila séu ekki nagilegir og ibuar vildu gjarnan nota
meiri tima i nattirunni og & greenum svaedum nalaegt heimilunum (22). Samkvaemt erlendum

rannsoknum virdist sem gren svaeodi nalegt Oldrunarheimilum séu oft 1itid notud af ibuum
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heimilanna (133). Astadur fyrir pvi geta verid margvislegar, en margir pattir hafa ahrif 4 pad hvort
og hversu mikid aldradir nyta sér green svaoi. Eftirfarandi pattir auka likur 4 notkun graenna svada
a medal aldradra (41, 134):
Umbhverfistengdir peettir: Umhverfid parf ad vera skjolgott og notalegt. { hverfum purfa ad vera
gongustigar sem liggja ad grenum svedum. Mikilvaegt er ad baedi gongustigum og svaedum s¢ vel
vid haldid, grodur sé hirtur og malbik 6slitid. A0 auki er naudsynlegt ad gongustigar og gotur séu
vel upplyst pegar dimma tekur. Einnig er kostur ad ekki purfi ad fara yfir margar umferdargdtur til
ad komast ad svedunum.
Fjarlego: Ekki er @skilegt ad of 16ng vegalengd s¢ ad grenum svaedum. Meiri likur eru & pvi ad
aldradir nyti sér graen svaedi sem eru innan 5-10 minttna gongufjarleegdar fra heimilum peirra. Ef
gongustigum er vel vid haldid eru einstaklingar po tilbinir ad ganga lengri vegalengd ad slikum
svaedum.
Viofelldni greenna sveeda: Pad skiptir mali ad svedin séu adladandi og hofoi til folks. Fjoldi trjda og
grodurs skiptir par mali, sem og nagilegt plass fyrir félagsleg samskipti og born ad leik.
Adstada og adbiinadur. I grenum svadum purfa ad vera ymis paegindi, svo sem god sati eda bekkir
og salernisadstada.
Rennandi vatn. Gren svadi par sem finna ma rennandi vatn hefur addrattarafl og margir kjosa slik
svae0i frekar en svaedi an vatns. Tilvist gosbrunna eda rennandi vatns, til demis lekur, 4 eda tjorn
getur aukid addrattarafl grenna sveda og leitt til meiri notkunar peirra en ella.
Litid um hvadeina sem er til 6peeginda: Ymislegt sem getur valdid 6ldrudum opzegindum eda otta,
til deemis lausaganga hunda, getur dregid ur pvi ad peir nyti sér gren svaeoi.

bad getur reynst erfitt ad tryggja ad allir pessir pettir eigi vid um graen svaedl nalaegt
o6ldrunarheimilum og raunin er st ad 4 morgum oSldrunarheimilum 4 fslandi pyrfti ad leggja i
toluverdar trbaetur til ad kippa pessu i lag. Suma peetti getur po reynst erfitt ad tryggja, en demi um
pad er breytilegt vedurfar 4 fslandi. Ein moguleg lausn 4 pessu vandamali er bygging groédurhiisa

vid 6ldrunarheimili, en pau myndu nytast sem graen svadi og uppfylla alla pessa paetti.

Ylgarour

Verkfredistofan EFLA kynnti i november 2015 honnun ylgards, sem er sjalfbert grodurhus par
sem ma njota nattaru og dagsljoss, 1 pegilegu andramslofti, allan arsins hring (135). Ylgarour er
yfirbyggdur graenn gardur sem er hugsadur fyrir pa hopa sem hafa takmorkuo tekiferi til ad njota
nattirunnar, til demis ibua dldrunarheimila. Samkvemt tutreikningum EFLU er bygging ylgards
kostnadarsom en aetladur avinningur til lengri tima er talinn vega upp & moti peim kostnadi.

Honnun ylgards er st6dlud en hagt er ad laga honnunina ad mismunandi 6ldrunarheimilum. f
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honnun ylgards er 16g0 ahersla & gott adgengi, hvort sem er fyrir einstaklinga sem ganga an
adstodar, ganga vid staf eda gongugrind eda ferdast um i hjolastol. Ylgardur nytir uppsathada
solarorku til hitunar og kaelingar sem leidir til hafilegs hitastigs i gardinum. I ylgardi ma finna
fjsldan allan af plontum og grodri, moguleika 4 ad stunda gardyrkju eda einfaldlega hvila sig. |
ylgardi ma einnig bjoda upp a likamlega pjalfun, styrktar- og jafnveegisafingar.

Bygging ylgards er par af leidandi fjarfesting sem getur borgad sig til lengri tima. Med
tilkomu ylgards myndu moguleikar ibua Oldrunarheimila & utiveru aukast, sem og tengsl vid

nattaru, en pad baetir badi heilsu og vellidan.

Gagnsemi ylgaros fyrir aldrada

[ honnun ylgards var lagt upp med hugmyndir um ad adgangur ad nattirulegu umhverfi og dagsljosi
i formi grodurhiiss geeti gagnast ibtum 6ldrunarheimila 4 ymsan hatt. [ fyrsta lagi er talid ad vegna
sibreytilegs vedurfars 4 Islandi yrdi akjosanlegra ad leita i ylgard en t i ,,alvéru nattiru og pannig
myndi Utivera ibaa aukast. [ 6dru lagi er talid ad notkun ylgards myndi leida til betri lifsgada i
formi betri likamlegrar heilsu, andlegrar lidanar, hugrennar getu, sem og svefns og battrar
félagslegrar hegdunar.

Eins og adur kom fram hefur verid synt fram a4 dkvedna petti sem auka likur & Gtiveru og
notkun graenna svada 4 medal aldradra. [ ylgardi ma finna marga af pessum pattum, til deemis; stutt
vegalengd ut i gardinn, snyrtilegan og vel hirtan grodur og plontur, pagileg seti, taekiferi til
gardyrkju, skjol og notalegt andrimsloft, engar umferdargdtur sem parf ad fara yfir og 1itid sem
ekkert sem getur verid til 6paeginda eda valdid otta. Liklega myndu ad medaltali fleiri einstaklingar
heimsakja ylgard 4 degi hverjum heldur en fara ut i ,,alvéru nattaru®.

Eins og 40ur kom fram fer likamlegri heilsu aldradra hrakandi med aldrinum vegna ymissa
lifedlisfreedilegra breytinga, svo sem skerts jafnvegis og vodvastyrks (8) og pessar breytingar auka
likur & slysum. Algengustu slys sem aldradir verda fyrir eru fallslys og byltur og talid er ad & hverju
ari verdi einn pridji aldradra fyrir slikum slysum (136). Hagt er ad sporna vid pessum likamlegu
breytingum, sem og koma i veg fyrir fallslys, med géongutirum og @fingum sem styrkja voova og
baeta jafnvaegi. Gongutlrar einir og sér geta medal annars styrkt voova, beatt jafnvaegi og styrkt
hjarta og @&dakerfi (137). Ad auki getur ganga bett svefngeadi, 1étt lund, dregid ur streitu og haegt &
hugraenni hrérnun (137). Graen svadi geta einnig skapad adladandi umhverfi sem studlar ad aukinni
hreyfingu (138, 139) og rannsoknir hafa leitt i ljos ad pad ad stunda hreyfingu eda likamsraekt &
grenum svaedum getur aukid vellidan folks, batt sjalfstraust og heilsu meira en hreyfing sem

stundud er innan dyra eda i grdum svaedum (98).
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Med hzkkandi aldri breytist ymislegt 1 lifi folks, sjukdomabyrdi og ferniskerding eykst,
sem og likur a astvinamissi og breytingum a félagslegri stodu. betta getur leitt til andlegrar
vanlidanar, einmanaleika (20) og punglyndis (140). Notkun graenna svada og gardyrkju hefur verid
tengd vid jakvaed ahrif & skap og tilfinningar (124, 125), endurheimt fra streitu (73) og géngur i
nattiru geta beatt lidan einstaklinga med punglyndi (141). A0 auki virdist gardyrkja og utivera i
grenum svaedum geta leitt til aukinna félagslegra samskipta (142).

Med aldrinum aukast likur & ymsum heilahrérnunarsjukdomum sem fela medal annars i sér
skerta athygli, minnistap og vitrena skerdingu (9). Vitren skerding sem fylgir slikum sjutkdomum
getur valdid 6eskilegri hegdun, svo sem arasarhneigd og pirringi. Nidurstodur rannsokna benda til
pess ad gardyrkja og utivera i goroum med grodri og plontum geti haft dhrif 4 petta og baett minni,
athygli, einbeitingu og skap (106), sem og dregid ur arasarhneigd (30, 124, 143).

Med aldrinum er algengt ad roskun verdi a4 svefngedum og aldradir einstaklingar upplifa
gjarnan svefntruflanir vegna dhyggja, streitu, verkja, sjatkdoma og lyfjanotkunar (14). Nidurstoour
rannsokna syna ad utivera i grenum gordum (126, 132) sem og gardyrkja baedi innan (131) og utan
dyra (144) geti haft jadkveed ahrif & svefngaedi.

Med heekkandi aldri vex algengi sjikdéma og par med eykst lyfjanotkun. Langflestir
aldradir einstaklingar taka lyf ad stadaldri og algengt er ad aldradir noti & bilinu fimm til niu lyf.
Slik fjollyfjanotkun, sem og aldurstengdar breytingar og 6areidanleg medferdarheldni, getur aukid
likur & alvarlegum milli- og aukaverkunum (145, 146). Eins og kom fram hér fyrir framan virdist
sem utivera i dagsbirtu og gardyrkja geti aukid endurheimt sjuklinga eftir veikindi, dregid r notkun

verkjalyfja (95, 96) og gedlyfja (127).
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Umraour

bad er 1jost a0 mannfolkid leitast eftir tengslum vid natturuna og telur hana veita hvild og jafnvaegi,
innblastur og gédar hugmyndir. Mikill fj6ldi rannsdékna stydur petta og bendir til pess ad utivera
hafi g60 ahrif & folk. Fyrir flest okkar eru samskipti vid nattaru sjalfsagdur hluti af daglegu lifi og
fyrir heilbrigda er erfitt ad gera sér i hugalund hvernig pad er ad hafa ekki greidan adgang ad
nattarunni. Stadreyndin er st ad margir, til demis ibtar 6ldrunarheimila, hafa ekki eins greidan
adgang ad natturu og peir vildu. Likur eru 4 ad vel honnud svadi, svo sem bygging ylgarda vid
oldrunarheimili myndi bata Gr pessu og gera ibum kleift ad fara oftar ut i nattiruna. Notkun
ylgarda geeti leitt til aukinnar hreyfingar, eflt likamlega og andlega heilsu, batt félagslega stoou,
aukid svefng®di, einbeitingu og athygli og par med leitt til aukinna lifsgada.

Nokkrir fredimenn hafa bent 4 ad margar rannséknanna & malefninu séu
skammtimarannsoknir og pad skorti langtimarannsoknir 4 malefninu (147). Ad auki hefur verid
bent 4 ad honnun rannsdknanna sé¢ mismunandi og margar peirra byggist 4 eigindlegum gégnum
sem ekki er heegt ad nota til alhaefingar (148). Pratt fyrir pessa gagnryni verdur ad teljast dtviraett ad
sa fjoldi rannsdkna sem hefur verid gerour sidan Moore (46) og Ulrich (47) framkvemdu
rannsOknir sinar 4 nfunda aratug sidustu aldar stadfesti pad ad nattiran geti batt lifsgedi og vellidan
a ymsan hatt.

[ framhaldi af byggingu ylgards vid oOldrunarheimili 4 Islandi veeri frodlegt, jafnvel
naudsynlegt, ad kanna hvort lifsgzdi einstaklinga sem nota gardinn myndu batna. Akjésanlegt veri
ad framkvaema langtimarannsokn par sem megindlegum og eigindlegum rannsoknaradferdum yroi
blandad saman til ad dypka skilning 4 efninu. Moguleg rannsoknarspurning myndi snta ad pvi
hvort utivera i ylgardi i akvedid langan tima & dag geaeti beaett lifsgedi ibua o6ldrunarheimila.
Mogulegar tilgatur myndu snuia ad pvi ad Utivera i ylgardi geeti beett likamlega, andlega og hugraena
getu, sem og svefn og félagsleg samskipti. Sem demi; dregid Gr punglyndiseinkennum, kvida og
streitu, aukid voovastyrk og jafnvaegi, dregio ur follum, leitt til endurheimtar, baett minni og athygli.
ba pyrfti ad greina a4 milli pess hvernig einstaklingar nyta gardinn, hvort peir stunda i honum

gardyrkju, likamsrakt eda afsloppun.
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Lokaoro

[ pessari skyrslu hefur verid leitast vid ad varpa ljosi 4 tengsl 4 milli nattaru 4 heilsu og lidan folks.
Ljost er ad einstaklingar & 6llum aldri njéta g6ds af tengslum vid nattiruna, hvort sem pau eru 6bein
eda bein. Petta birtist medal annars i bettri einbeitingu, hradari bata i veikindum og minni streitu.
Nidurstodur skyrslunnar gefa til kynna ad asteda sé fyrir okkur sem samfélag ad taka alvarlega porf
einstaklinga fyrir slik tengsl, sér i lagi einstaklinga sem hafa takmorkud taekifeeri til ad njota
nattarunnar, til demis ibua 6ldrunarheimila. Skipulag byggdar og umhverfis getur 6rvad eda latt
folk til ativeru og pvi er hlutverk okkar ad skapa 6llum umhverfi sem bydur upp 4 mdguleika &
jékvedum tengslum vid natturu, sama hvort folk byr 4 eigin heimili eda & 6ldrunarheimili. Bygging
ylgarda vio Oldrunarheimili myndi hafa ahrif a lif fjolda folks med pvi ad draga tr aldurstengdum
breytingum, bata vellidan og auka pannig lifsgedi. Ylgardur er ahrifarik leid til forvarna og studlar
ad beattri lydheilsu. Pad er von hofundar ad pessi skyrsla verdi vegvisir fyrir aframhaldandi

rannsoknir og leidi til frekari umfjdllunar um malefnid 4 Islandi.
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