{ +
5.

underverk for sjdl
gammal kuns

h_

;

" " 7
A
t egentligen dr e

adgardspyssel




Traddgdrdsarbete fér kroppen att utséndra "lyckohormonerna”
dopamin och serotonin som far oss p& glatt humar.

Du stér ddr med nyplanterade frésad-
der, svarta rdnder under naglarna och
ett fanigt leende pd ldpparna. Att du
k&nner dig lycklig ar inte alls konstigt,
traédgdrdsarbete far nGmligen kroppen
att utsdéndra en rad lyckohormoner.
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anske har du ocksa kant dig all-

deles rusig av gliddje efter néigra

timmars tradgardsarbete? Inte nog

med att du fatt sitt en massa fron,
planterat om sméplantor och vint jorden i
komposten, du kanner dig ocksa osannolikt
glad.

Varfor? Ja, det ar faktiskt inte bara for
att du tycker sa mycket om att pyssla och
jobba i tradgarden, utan ocksa for att detta
arbete far din kropp att utsondra bland an-
nat serotonin och dopamin, tva signalsub-
stanser som paverkar ditt humor positivt.

Dopamin brukar kallas for belonings-
hormonet och det 4r samma dmne som till
exempel utsondras nar du tar ett glas vin,
motionerar eller har sex. Du kénner sig full
av gladje, energi och skaparlust — samma
kénslor som vicks vid foralskelse.

Véara kroppar kan bli beroende av dop-
aminkickar fran cigaretter och sprit, men
du kan tack och lov fi samma typ av kick
genom att titta pa konst eller sjilv vara kre-
ativ, som ndr du arrangerar nagra krukor
lite snyggt pa tradgardsbordet. Och ju roli-

TEXT: EVA ROBILD

gare du har dir du star bland dina frosadder
och joxar, desto gladare och vildare blir dina
idéer. Det &r inte alls konstigt om det slutar
med att du odlar bonor i ljuskronan...

DEN ANDRA SIGNALSUBSTANSEN
som gor dig pa gott humor
och latt i sinnet heter
serotonin och har blivit
kiant som “mébra-hor-
monet”. Serotonin ger

en kansla av vilméaen-

de och lugn. Med hoga
nivder av serotonin far
du ndrmare till reflek-
tion och eftertanke. Aven
somnen paverkas posi- :g’,
tivt. Forskare har nyligen N
upptéckt att det i jorden
finns en god bakterie, My-
cobacterium vaccae, som sti-
mulerar kroppen att utséndra
mer serotonin. Nar du star
ddr med leriga tradgéardsbral-
lor, jord i stovlarna och kanske

nagra smutsflickar pa kinderna fungerar
det alltsd som en slags sjalvmedicinering
mot nedstdmdhet. Du blir gladare, piggare
och hgjer din initiativférméaga!

KUNSKAPEN OM ATT VI mér bra
i natur och tradgard ar
gammal och fér hund-
ra ar sedan place-
rade man i regel
sjukhus och vard-
inrdttningar i en
gron och vacker
milj6. Inom psy-
kiatrin fick pa-
tienterna ofta
arbeta en stund i
tradgarden. Den
valkande enko-
pingsldkaren  doktor
Ernst Westerlund, han
med pelargonen 'Dr Wes-
terlund’, var en av dem som
ordinerade sina patienter na-
turpromenader och tradgards- >
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Tradgardsarbete som terapi? Ja, absolut!
Det fungerar och har bevisats i flera
undersdkningar.
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arbete som en del av behandlingen.

Under forsta halvan av 1900-talet ut-
vecklades en rad nya mediciner och effekten
var manga ganger sa positiv att man trodde
dessa piller skulle vara den enda och sjalv-
klara lésningen pé framtidens sjukdomar.
De nya sjukhusen byggdes i stéderna och
kunskap om gronskans vilgérande inver-
kan pa patienterna forkastades eller for-
minskades.

DET VAR FORST EFTER andra vérldskriget nér
man boérjade anvianda tradgardsterapi for
att rehabilitera soldater i USA som intres-
set ater vicktes. Pa lantbruksuniversitetet 1
skanska Alnarp finns nu en av vérl-

dens storsta terapitrddgardar dér

man #dven bedriver forskning. Det O
vetenskapliga stodet for att trad-
gardsterapi verkligen fungerar starks
for varje ny undersokning.

Det 4r manga faktorer som samver-
kar — bland annat mar vi bra av att
vistas mer i dagsljus, av sjidlva gra-
vandet och annat kroppsarbete som
tradgarden kraver och inte minst
av att ha en meningsfull sysselsétt-
ning som att folja en vixt fran fro till
planta och déirefter kunna skérda egna
gronsaker.

Talar man med dldre ménniskor har de
ofta egna sma talesidtt som beskriver
dessa kénslor av véilbefin-
nande utan vetenskap-
lig inblandning. Som
91-driga Ingrid som
alltid fick hora foljan-
de av sin mor nér hon

Boken kan bli din!

Var med i utlottningen genom att skicka
ett vykort med ditt namn och adress fill:

3 ). Nelson Garden, Lokgatan 11, 362 31 Tingsryd.
Mark kortet "En lisa for sjdlen™.

Senast 11 april vill vi ha ditt vykort.

skulle springa till utedasset om somrarna:
”Géa barfota 1 daggen pa morgonen, barn, for
det gor sa gott i sjalen”.

| TRADGARDEN STIMULERAS ALLA sinnen pi ett
positivt siatt. Hjirnan som blir si trétt av
trafikbuller, mobiltelefonsignaler och text-
massor pa dataskdrmen orkar hur mycket
lovprassel, vattenporl och fagelsidng som
helst. Nar vi omger oss av klorofyllstinna
plantor kopplar kroppen ihop det med man-
niskans ursprungliga hemmiljé — naturen —
och fér oss att kéinna oss trygga. Sa snart du
ror vid en lavendel eller kniper nagra blad
basilika till tomatsalladen frigér vixterna
eteriska oljor som stimulerar doftsinnet och
gor dig lugnare och gladare.

DET BEHOVER INTE VARA lédnga stunder for att

fungera, en kvart om dagen i tridgarden

kan gora underverk for din sinnesstamning.

Plocka en liten bukett blommor eller prov-
smaka sdsongens forsta radisa.

Lagg maérke till hur bra hjarnan
vilar nidr hinderna arbetar. Du som
har ett jobb dar du framférallt arbe-

tar med huvudet och inte med kroppen
behéver sddana pauser extra ofta for att
inte stressen ska belasta hjarnan foér hart. I
tv-soffan vilar kanske kroppen, men i trid-
garden kan du bade varva ner och hamta
energi till nasta dag.
Sa varfor inte kopa nagra fropasar extra
i var och lita dig foérforas av tradgardens
grona magi! Eller sparka atminstone av
dig skorna fér att kunna kénna daggvatt
gris under fotsulorna en tidig sommar-
morgon.



