\ ikt For ett hdlsosammare Sverige - ett friskare liv

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) har som grund for sin verksamhet
foljande teman “Frisk i naturen” och “Friluftsliv, med naturens skafferi och
mer gront pa tallriken” och verkar fér en andring av “"Halso- och sjukvards-
lagen” sd att konventionell- och komplementar medicin kan samverka
inom svensk hdlso- och sjukvard.
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Hilsororelsens (HR) friluftsverk-
samhet grundlades tidigt under
1900-talet som ett viktigt instru-
ment for att motverka stddernas
negativa paverkan pa minniskors
hilsa. Davarande HR ville redan
di motverka ohilsan i sin verk-
samhet, sa "Bjorn Jarnsida”, Os-
car Pettersson, var diarfor mycket
aktiv i HRs folkhélsoarbete och
stuvade om de amerikanska ma-
gasinens innehéll si att det blev anpassat for
svenska kraftsportsintresserade (nuv gym).
Bjorn Jarnsida propagerade redan i mitten
av 1920-talet inom HR kraftfullt ut mot all-
minheten for att understryka friluftslivets
betydelse for minniskors hélsa. Sa hir
kunde det lata:

"Ut i skogen med veklingarna, med storstdder-
nas nojeslystna stuggrisar, for vilka nojena dar
allt och det i regel inte dver sig anstringande
arbetet betraktas som ett nodvandigt ont. Jobbet
inomhus dtta timmar om dagen och sen ut pa
kaféer eller restauranger, biografer eller dans-
lokaler. Frilufisliv skall vi tala tyst om med ett
sdadant, tyvdrr alltfor vanligt levnadssdtt”.
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Halsororelsens livsstilsidé i historiskt ljus

Vi tro att killorna till
stralande hélsa ar foljande:

1. Ren luft och solljus, si ofta
som mdjligt; noggrann ventila-
tion av bostidderna.

2. Hilsosam diet pa néringsrika
fododmnen. Ordentlig tuggning.
Fasta en dag eller tva, nir behov-
ligt.

3. Regelbundet arbete for hela kroppens mus-

kelsystem genom kroppsarbete, idrotts-
6vningar eller liknande.

4. Noggrann renlighet, varmed menas ofta
dterkommande bad, kalla bad for hird-
ning, varma bad for tvittning. Torr frik-
tion med blotta hinder, en handduk eller
en borste ir dven hilsosamt.

5. Den ritta psykiska instillningen. Sittet att
tinka #r en viktig faktor, nir det giller
bibehallande av verklig hilsa. Dina tan-
kar kunna bygga upp dig eller riva dig
ned”.



RHEs grundare, Are Waerland skrev 1946
i hiftet, "Arbetsprogram och malsittning i
stora linjer” bl.a. foljande: Ute i naturen, un-
der stjarnhimmel, infor ett blommande kor-
bérstrdd och vérens alla under, i storskogens
hign och pa sommargrona eller snotickta
dngar och filt, kunna de unga lira sig forsta
visheten bakom allt och skinja den ordnade
“skaparhanden” bittre 4n nigon annanstans.
Har de vil fatt forvissningen om en hogre me-
ning med tillvaron, blir de bittre rustade att
mota livets prévningar.

Hur skapas och vidmakthalles hélsa? Det
4r det som arbetsprogrammet vill ge en fing-
ervisning om.

Allt i naturen stravar till balans och har-
moni; alla naturens lagar ir inriktade hirpa
och dven minniskan som ir en del av naturen
4r underkastade dessa lagar. Det giller dar-
for for méanniskorna att "finna” dem och ritta
sig efter dem, om man skall uppna hilsa och
harmoni. Vi maste dirfor studera dem for
att fa de ritta anvisningarna, betriffande var
hilsa — var fysiska och psykiska balans.

Vad svarar naturen?

Naturens svar dr kategoriskt: — "Du dr skapt
att leva pa frukt, rotter och orter. Mianniskans
“tuggverktyg”, din matsmailtningsapparat, ja,
hela din anatomi 4r inrdttade hirfor. Det finns
bland diggdjuren tre storre Kklart avgriansade
typer: Herbivorer — grisitare med streck-
tecknade kindtinder, och forhallandevis, till
kroppsldngden, mycket ldng tarmkanal. Fru-
givorer — fruktitare med knoliga kindtinder
och kortare tarmkanal. Carnivorer — Kkott-
dtare med skarpspetsade kindtinder och en
annu Kkortare tarmkanal utan egentlig tjock-
tarm. Minniskan tillhor utan tvivel Frugivo-
rerna.

For att uppna och bibehélla hilsan sa behovs
det mer dn naturlig kost. Midnniskan be-
hover dessutom frisk luft dygnet runt,
tillrackligt med sol och kroppsrorelse i
naturen — ritt avvidgd och varierad.

friluftsliv en viktig del i folkhilsoarbetet.
Gronare stadsmiljo — mer gris mattor, buskar
och tréad, hur forvaltas skogen vi drvt — vilka
friluftsmarker blir kvar? "Ort- och tridvand-
ringar” — med naturens skafferi. Sla vakt om
allemansritten.

Huvudvillkoren for hilsa dr: En ritt kost, sol
och luft samt kroppsrorelse i naturen i skogar
och friluftsmarker. “Idag utan gifter och pa-
rasiter i form av konstgodsel och dvirgband-
mask”.

Goethe sade: ”Naturen #r alltid sann, alltid
allvarlig och forstar ej skimt och kompromis-
ser. Den har alltid ritt, medan felen och miss-
tagen begas av manniskor”.

Hilsororelsen (Hélsofrimjandet och Vege-
tariska foreningen) har successivt sedan
1940-talet med stod av Johan Saxons 1903 och
Are Waerlands 1936 grundprogram byggt
upp en bred kunskap, skaffat stor erfaren-
het bla. pa f.d. hilsohemmet Tallmogarden
samarbetar idag med Hilsohemmet Mases-
garden, dir alla kan prova HR livsstilside,”
och med tidningen Hilsa dir HR sprider sina
livsstilsidéer, och med Nya ldkarforeningen
“Likare for framtiden” ger kunskap om den
ekologiska matens och friluftslivets stora hél-
sobetydelse, som alternativ till mediciner och
ger kvalité at arbetet inom "Naturlig egen-
vard — Friluftsliv, naturens skafferi och mer
vaxtbaserad foda”. Hippokrates skrev: ”Ma-
ten skall vara var medicin och medicinen
skall vara var mat.

Vilj Hilsororelsens livsstil — vilj ett fris-
kare liv!



Hilsofrdmjandet arbetar med projektet "Frisk
inaturen” ”Grona” hilsoargument baserat pa
fakta. Diar far du goda rad, om vad naturen
kan bidra med i folkhilsoarbetet, en kost-
nadsfri biverkningsfri, stindigt tillginglig
resurs “utanfor husknuten”. Att fysisk aktivi-
tet 4r vikigt for att vi skall ma bra dr de flesta
overens om, bade i behandlande och forebyg-
gande syfte, inom sjukvarden. Naturen har
en ateruppbyggande och lugnande effekt,
och sirskilt viktig for den mentala hilsan.
Forskningen har gett en fordjupad bild av
hur minniskan paverkas av att vara i naturen.
Naturen kan hjilpa till vid bland annat stress-
hantering, smirtlindring, depressioner, och
mental aterhamting enligt mycket forskning
under senare ar. Vélj Halsororelsens livs-
stil - vilj ett friskare liv!

"Slapp grasmattor, buskar och trad

fria i staden”

Alltfler har flyttat in till storstdderna och fjir-
mat sig fran det naturliga friluftslivet och an-
passat sig till ett stadsliv ddr méinniskorna &r
manga, manga fler #n triden, och marken be-
star av asfalt och betong. Triden har det inte
litt i en sddan milj6. I stidernas centrala delar
har triden ofta en genomsnittsalder pa tio ar.
Det dr en kort tid for en vixt som kan leva
i hundratals ar. Manga skulle sikert onska
sig en gronare stadsmiljo. med mer grismat-
tor, buskar och trid. d.v.s. att gransen mellan
natur och stadsstrukturen inte vore sa skarp
som idag. Nu fortitar man ytterligare och
fler trad och gronytor férsvinner i en allt
snabbare takt. Detta dr negativt for boende-
miljon for alla, inte minst barnen. De forlorar
gronskan utanfor bostaden.

Stress och utbrandhet 6kar och den stillasit-
tande livsstilen ger fetma, hjirtkirlsjukdo-
mar diabetes m.m. RHF anser att gronytor,
med rikligt med trid och buskar i niromré-
det ger mojlighet for alla till friluftsliv och fy-
sisk aktivitet, som i sin tur ger god folkhilsa.
Man maste sla vakt om och utveckla ”"gréna
lungor” inom storstdderna och kring storre
orter. Den titortsnira naturen och bebyg-
gelsens gronomraden #r av storsta vikt for
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vardagsfriluftslivet. Samhallsplaneringen och
den kommunala oOversiktsplaneringen har
avgorande betydelse for att skydda naturen
i kommunerna. Fler boende kriver mer
gronytor — inte mindre!

RHF skriver dérfor till storstidernas och tu-
ristorternas politiker och kriver "ridda de
bostadsnira gronytorna” och “de virdefulla
fritidsmarkerna runt turistorterna”, och pa-
pekar att gronytor och vegetation uppfyller
manga viktiga uppgifter som t.ex. luftrening,
Klimatutjamning, vattenrening och buller-
ddmpning forutom mojligheten till en allsidig
nirrekreation. Detta dr viktig for bade hilsan
och klimatet.

Skogen skall vara tillgéinglig for alla

RHF anser att skogen ir en ovirderlig del av
naturen bade for ménniskors hilsa och som
ett livsmedelskomplement, nu och 4n mer i



framtiden. RHF har mot bakgrund av denna
overtygelse i skrivelser och i artiklar aktuali-
serat skogens roll i folkhdlsoarbetet bade nu
och i framtiden bl.a. med féljande fragestill-
ning: Hur forvaltas skogen vi drvt?

Vilka friluftsmarker blir kvar till barn och
barnbarn? Skogen ligger méanga varmt om
hjartat. De 4r fodda i ett torp skogen”, lekt
i skogen (pé berghillar och i trid), vandrat i
skogen, kopplat av i skogen, sprungit orien-
tering i skogen osv. Men vad hidnder med
vara barr- och lovskogar, vara hag- och vat-
marker, vara vattendrag, vara kuster och fjill?
Den "gamla” barrskogen dr viktig for manga
av oss, den inger trygghet och vi méar bra av
den, den ger bir och svamp. En dag breder
ett kalhygge ut sig eller en granaker ersitter
gammelskogen dir vi plockat bar och svamp.
Attackerna mot skogen fortsitter, i form av
kalhyggen, forsurning, skogsgodsling, hyg-

gespléjning, myrdikning, inplantering av
frimmande tridslag och inte minst olika hot
mot de fjillnidra urskogsomradena m.m. RHF
vill att mer skog skall fredas nu och for
framtida friluftsliv, till fromma for hilsa och
livskvalitet och som naturens skafferi.

RHF fortsatsitter att krdva: stopp for stora
kalhyggen, storre hénsyn till den biologiska
mangfalden, utrotning av dvirgbandmasken
och stopp for Mardhundens och Tvitthjor-
nens inflyttning till Sverige. RHF vill virna;
ett ekologiskt skogsbruk utan gifter och
bevarande av slatter- och hagmarker for att
ge mojlighet, till ett hidlsosamt, omvixlande
friluftsliv och att kunna plocka skogens itliga
vixter, bir, svamp m.m.

Allemansratten
Man anvinder allemansritten ndr man gar
en promenad i skogen, pa ingen eller lings
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en bick, paddlar kajak eller sitter pa en sten
i skogen och tidnker o.s.v. Allemansritten i
Sverige dr en unik majlighet for alla att réra
sig fritt i naturen. Men vi behover ta ansvar
for natur och djurliv och visa hinsyn mot
markigare och andra besokare. Alltsa inte
stora - inte forstora.

Hiftet “M& bra med Allemansritten” har
utgjort ett mycket viktiga instrument for att
na ut med viktiga friluftskunskaper till stora
grupper elever om friluftsliv och allemans-
ritten och sprida friluftsbudskapet, till stora
grupper bland allminheten under aren.
RHF har stirkt manga barns, ungdomars,
nya svenskars, ildres och funktionshindra-
des friluftsintresse. De har fatt delaktighet i
olika friluftsaktiviteter. Det har inneburit att
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manga ldrare kunnat félja laroplanen inom
detta omrade och 10 000-tals elever fatt kun-
skap om allemansritten. Aven i det lokala
arbetet har denna verksamhet varit populir.
Naturvardsverket har stott projektet med
extra material.

Materialet ”Allemansritten” har varit och
ar mycket populirt i skolor och ute bland
allmianheten. Det samlade materialet har
gjort stor succé, var det 4n anvints i skolorna
runt om i landet.

Det ér ett mycket virdefullt stod till elever och
ldrare bade utomhus och pa lektioner for att
fullfolja kravet om att eleverna ska lira sig om
allemansrittens (enl. krav i liroplanen) mojlig-
heter och skyldigheter i skolan.



En bland manga positiva lararkommentarer:
’Jag letade efter detta material for jag vill be-
stdlla en klassuppsdtining, tack. Bra for ak 7,
men jag skulle vilja ha fler sa att alla 7:e klas-
ser skulle kunna fd var sitt ex”.

RHF har upplevt ett okat intresse f6r "Ort- och
tradvandringar” bade i skolorna och bland de
nya svenskarna och allménheten i stort. "Fri-
luftsliv — med naturens skafferi” i skorna dr
mycket populirt, bl.a. i Stockholmsomradet.
RHF:s "naturexpert” —ledare for klassen eller
gruppen — tar med skolklassen eller gruppen
ut i gronomradet och lir ut vixternas namn
och vilka som gér att dta samt ger kunskap
om allemansritten. Denne informerar vidare
om orter, bar och svamp samt om och vilda
vaxter som t.ex. maskros (som sallad), nissla
(till soppa) o.s.v. Tyvirr finns inte tillrick-
lig kunskap om bir, Orter eller svamp
bland stora grupper i befolkningen eller
4n mindre om mojligheten att kunna plocka
dem. Den yngre generationen och de nya
svenskarna har troligen aldrig provat pa att
utnyttja naturens skafferi. Alla bor lira sig
plocka bir, 6rter och svamp m.m. att anvinda
"Naturens skafferi”. Det &dr billig "klimats-
mart” mat och ger friluftsupplevelser. I dessa
projekt ldggs det in en bred information om
allemansrittens majligheter och skyldighe-
ter. Som forskarna visat, redovisat i ”Frisk
i naturen” (lirarhandledning) s& kommer
detta projekt som RHF driver i skolorna ge
underlag for bittre hilsa hos barnen och kan
forbattra inldrningsformégan, bidra till firre
konflikter bland barnen, forbittra motoriken
och kan ge firre sjukdagar for eleverna.

Komplementarmedicin - friskvard

Riksforbundet Hilsofrimjandet (RHF) intro-
ducerade komplementirmedicinen i Sverige
nir Are Waerland kom till Sverige och ut-
vecklade sitt hilsoprogram "Program for en
hélsodag” 1936. Efterforbundets start 1940
arbetar RHF med att klargora grunderna
for denna profession. RHF har 75 ars (2015)
praktisk erfarenhet bl.a. frdn hilsohemmet
Tallmogéarden (1972-1992) och tidigare hil-
sohemmet Kiholm 1949-1972 samt kontinu-

erlig kontakt med naturlig egenvard #n idag.
Naturlig egenvard och komplementirmedi-
cin dr avgorande for midnniskors hilsa vid
manga littare ohilsotillstind och i initialske-
det vid svarare sjukdomar som komplement
till konventionell sjukvard om folkhilsan
skall fA genomslag i Sverige inom rimlig tid.
Mer gront i kosten (rdkost) och mer frilufts-
liv/motion samt att sluta roka och minska
eller sluta med alkohol ir, enligt RHF:s upp-
fattning, grundpelarna i den komplementira
medicinen. Idag skrivs t.ex. fysisk aktivitet ut
pa recept. Pa sikt bor kostinformation (med
gron inriktning) komplettera detta recept.
Komplementirmedicin innebir, enligt vér
mening, att vilja en naturlig "gronare vixtba-
serad kost” (mer rotfrukter, baljvixter etc.),
att utova friluftsliv med allsidig fysisk aktivitet
och att undvika tobak, alkohol och droger —
livsstilsinspirerad friskvard. Forutom detta
tillkommer pabyggnad med olika godkinda
terapier sasom t.ex. kiropraktik, naprapatbe-
handling, bad, gymnastik, massage, qi gong
och akupunktur. Aven en del naturmedel och
naturlikemedel ir efter likarbedomning, av
virde i arbetet med vissa sjukdomssymtom.
Lis vidare i boken” Egenvard”.

Tallmogardsmodellen ar grunden i kom-
plementirmedicinen.

"Likare for framtiden” dr en ideell politiskt
obunden forening av likare, som arbetar i lin-
je med RHF:s ideprogram. Modell for foren-
ing dr den amerikanska ldkarforeningen Phy-
sicians Committee for Responsible Medicine.
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Foreningen 4r oberoende av denna forening
men strivar efter att uppna samma mal med
liknande arbetssitt. De har tva huvudsakliga
arbetsomréden:

1. Att sprida information om hur och i vilken
utstrackning véra kostval paverkar hilsa och
sjukdomsutveckling.

2. Att frimja ersittning av djurmodeller i 13-
karutbildning och medicinsk forskning. Den-
na forening och RHF samarbetar i fragor som
4r av gemensam karaktir enl. devisen: Natur-
lig egenvard, med “Friluftsliv och naturens
skafferi” och mer vixtbaserad foda. Antligen
kanske fokus kan dndras fran sjukdom
och ohilsa, till hilsa och vilbefinnande
i vart land. Det naturliga skall ju vara -

hilsan och inte sjukdom och ohélsa vilket
Are Waerland understrok i sina tal.

Hilsohemmet Masesgarden #r en annan
samarbetspartner dir alla kan prova de hil-
soidéer som ovan redovisats. Maten pa hélso-
hemmet dr god, gron och niringsriktig, med
mycket att vilja pal Man serverar laktovege-
tarisk kost. Hilsogrot, fil, yoghurt och méinga
goda frukter och bir till frukost. Vegetarisk
buffé med kalla och varma ritter till lunch
och middag. Man kan vilja pa flera motions-
pass om dagen och prova olika motionsak-
tiviteter, t ex friluftspromenader, stavgang
med pulstrining, vattengympa, spinning eller
yoga. Triningen dr upplagd si att alla kan
vara med.

Tycker du att denna broschyr verkar intressanta och viktig?
Da kan du gora ditt val genom att stédja detta hédlsoframjande arbete - for ett Friskare liv.

Kom med nu - fér endast cirka 21 kr/man = 250 kronor/ar.

Du far, tidningen Halsa 4 nummer under 2015 nr. 2,5, 10, och 12, 4 nr av
Vegetar/Halsoframjaren och 5-10 % i ett antal hdlsokostbutiker m.fl. samt
25 % rabatt/vecka pa hilsohemmet Masesgarden.

Anmialan till Riksforbundet Halsoframjandet

www.halsoframjandet.se, info@halsoframjandet.se

Ett Hdlsosammare Sverige - ett Friskare Liv




