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Manga halsoeffekter qppnés
| ratt planerade tradgardar

Helena Nordberg visste tidigt vad hon vill bli - barn-

morska.

Hon fick sitt dromjobb men det ledde sa smaningom
till ett tvdarstopp. Hon blev utbrdnd och vagade efter

det ta nya vagar.

I dag kombinerar hon erfarenheterna fran varden
med sitt stora intresse for odling och tradgardsarbete
och vill helst planera hélsotridgardar dér alla sinnen

tillfredsstalls.

Text: Helena Forsgard

elena Nordberg brann for sitt

jobb. Att f4 vara med och ta

emot ett nytt liv, att f vara den

forsta som ser det lilla barnet 4r
en intim och speciell upplevelse och som
barnmorska ville hon gora den stunden
till ett vackert och fint minne f6r forald-
rarna.

Det gick bra i ménga ar, men sedan
kom verkligheten emot. Det blev tajtare
och tajtare inom varden. Det som gick att
strama at stramades at. Barnmorskorna
uppmanades att driva pa med dropp om
en forlossning drog ut pa tiden. Kénslan
forsvann. Det blev som ett lopande band
ien fabrik.

— Forst valde jag bort lunchen for att
hinna med, sedan kaffet och toalettbe-
soken alltmedan jag sprang fran rum till
rum och kinde att ingenting blev riktigt
bra, sdger Helena Nordberg.

Hon arbetade pa den hir tiden pa ett
stort sjukhus i Trollhdttan med omkring
3.000 forlossningar per ar.

Borrelia?

Helena borjade sova daligt, hade ont pa
konstiga stillen i kroppen, tappade min-
net, glomde ord och sag syner. Ett hack i
bordet kunde hon uppfatta som en spindel.

—Jagkorde vilse och glomde vart jag var
pd vdg. Om jag sedan korde pda och fick
syn pd mataffiren kom jag ihag att jag
skulle handla.

Som aldnning hade hon sjilv diagnosen
klar - borrelia.

—Jag lyckades tjata mig till ett borrelia-
prov men det var negativt. Den doktor jag
motte pastod ddremot att jag var utbrénd,
nagot som jag forst hade mycket svart att
tro pa.

I efterskott har hon insett att det fanns
flera skdl till utbrandheten. Det slimmade
laget pd jobbet blev inte ldttare av att hon
hade oregelbundna arbetstider och job-
bade bade kvillar, nitter och helger — na-
got som i hog grad stérde sémnen.

—Dessutom var vi involverade i ett dag-
hem som drevs som ett férdldrakoopera-
tiv ddr man skulle bade stdda och baka.
Och jag sa "javisst” till alltsammans.

Hon blev sjukskriven och sov i stort sett
i tre manader. Sedan var hon mogen for
mild arbetstrdaning — hon kunde sta i ett
forrad pa BB-avdelningen och vika kla-
der. Ménga intryck och personliga kon-
takter var inte att tinka pa.

En ny dorr 6ppnades

I efterskott kan Helena se utbridndheten
som en viardefull upplevelse — hur hemskt
och overkligt det &n var nédr hon var mitt
uppe i det. Stoppet bidrog till att hon fick
mojlighet att testa nya védgar, att ppna
en ny dorr och inleda en resa ddr hon kan
kombinera sina erfarenheter fran varden
med sitt stora trddgardsintresse. Ett in-
tresse som enligt henne sjilv ar pa nord-
niva.
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Efter tillfrisknandet jobbade Helena
ett &r pd en mottagning for barn- och
ungdomspsykiatri. Sedan fick maken,
som forovrigt ocksa dr aldnning, ett er-
bjudande om ett jobb pa ett fartyg som
provborrade efter olja - ibland vid Afrikas
kust, ibland utanfér Sydamerika — och det
innebar att han jobbade fyra veckor i ett
strack och var hemma lika ldnge.

— Da beslot jag mig for att stanna hem-
ma med barnen och bérjade s& sma-
ningom pa en utbildning pa distans inom
traddgérdsdesign.

Kunde inte grata

Samtidigt 6ppnade hon en dérr mot so-
cialtjinsten. Familjen godkidndes som
jourhem och det forsta barnet kom nés-
tan omgdaende.

— Det var en liten undernérd baby som
skulle matas var tredje timme. Han bodde
hos oss fyra manader innan han placera-
des i ett familjehem pa annan ort.

Efter det har familjen stillt upp for an-
dra barn som behovt ett tillfdlligt hem
med kort varsel. En 11 mdanaders pojke
var sa skadad av sin omgivning att han
inte ens kunde grata. Om han kravlade sig
upp, tappade balansen och f6ll h6rde He-
lena dunsen men graten, som hon vén-
tade p4a, uteblev.

— Barn som inte bekriftas slutar grata.
Han kunde inte heller visa glddje pé ett
vanligt sétt utan da slog han sig sjilv. Det
var en utmaning for oss att lara honom att
visa kédnslor.

Det tredje barnet var en 2-aring som
blivit misshandlad av sin ensamstédende
mamma.

—Jo, jag tycker om nér det 4r liv och 16-
relse omkring mig. Och det kdndes virde-
fullt att ta hand om barnen, som kom till
oss. I dag har jag fortfarande kontakt med
dem och jag dr en del av deras historia,
sdger hon.

Lakande process

Sedan fick Helena hora tala som en utbild-
ning med specialinriktning pa utformning
av hilsotrddgardar. Utbildningen gavs vid
Sveriges lantbruksuniversitet i Skdne, som
varit en foregdngare pa forskning kring
tradgardsarbetets helande effekter. Hon
sokte och antogs och kunde genomfora en
del av utbildningen pa distans.

— Det handlade mycket om rehabilite-
ring av utbréanda och det blev en ldkande
process for mig sjilv. Vad héander i krop-
pen och hjdrnan nédr man kort slut inte
bara pa reservtanken utan dven pa en del
av motorn? Och vad hidnder ndr man ar
ute i naturen eller jobbar i med tradgards-
arbete?

Det 4r ingen ny upptédckt att man mar
bra av att vistas i naturen. Det visste man
redan for linge sedan, men négon gang
i takt med nya medicinupptéckter sjonk
den kunskapen undan.

— 1 dag arbetar ménga intensivt och

Alla manniskor mar bra av att vistas i naturen eller i en tradgard. "En paus pa fem minuter dir man ser pan

hjdrnan gar pa hogvarv. Men den maste
fa dterhdmta sig och det kan riacka med
en paus pa fem minuter. D4 dr det en for-
del om man vistas utomhus i en tradgard
eller i naturen. Forskning visar att hjar-
nan kopplar av bast om man tittar pa na-
got som 10r sig av sig sjdlv och som man
inte behover analysera, till exempel gras
som vajar i vinden, eldslagor eller vagor.
Blodtrycket, pulsen och adrenalinhalter-
na sjunker medan halterna av vilbefin-
nandehormon som oxytocin okar, sdger
Helena och tillagger:

—Maénga tycker sig inte ha tid att ta den
hér pausen men vinsterna dr ménga. Man
koncentrerar sig béttre och minskar ris-
kerna for utbrandhet.

For olika sinnen

Nu driver Helena ett eget foretag dar hon
erbjuder olika tjanster — hon kan bland
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annat foreldsa om hélsoeffekterna och
rent konkret planera tradgardar sa att de
stimulerar bes6karna pa bésta sitt. Det
betyder att en trddgérd inte blir den an-
dra lik.

- Vid ett boende for dldre kan man ex-
empelvis satsa pa att stimulera doftmin-
net som &r valdigt starkt. Man kan plan-
tera vaxter vars dofter de dldre kan kdnna
igen som syrener och pioner. Det finns
exempel pd dementa som inte sagt ett
ord pa ldng tid men som kan sdga nagot
om de far kdnna och dofta pa blommor.
Det far ocksd girna finnas bar att smaka
pd i tridgarden som jordgubbar och de
kan véxa i upphojdalador sé att d&ven rull-
stolsburna kan na dem.

En tradgérd for dldre ska dessutom vara
trygg och planerad sé att de inte kan ga
vilse utan att gdngarna gar i cirklar.

— Det &r ocksa viktigt att stimulera hor-
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» Personligt

Helena Nordberg
Alder: 44 ar.

Bor: | Vanersborg, vaxte upp i Gotthy
i Jomala.

Familj: Maken Conny, barnen Astrid 17
ar, Isac 14 och David 12 ar.

Utbildning: Studerade till sjukskoter-
ska i Uppsala, darefter till barnmorska
i Boras. Har utbildat sig inom trad-
gardsdesign vid Tradgardsakademin
och vidareutbildat sig inom program-
met Halsotradgardar vid Statens lant-

bruksuniversitet, SLU, i Alnarp i Skane.

Jobbh: Driver det egna foretaget Ex-
Alandia.

Intressen: Tradgardsarbete.

seln, att ha gréds som rasslar i vinden eller
vatten som porlar. Man kan ocksa satsa
pé véxter som drar till sig fjarilar som i sin
tur lockar faglar som sjunger.

Stubbar och stenar

En gard vid ett daghem eller en skola kan
planeras for att locka barn till mer fri ut-
omhuslek och rorelse vilket i sin tur gor
att de kan koncentrera sig béttre pa stil-
lasittande uppgifter.

Helena berittar om ett projekt som
hon skapat vid en forskola. Ett omrade
av gdrden inreddes med stenar och stub-
bar i olika hojder. De placerades péa olika
avstand och i olika banor som barnen
kunde f6lja. Att ta sig fram langs en sddan
bana stimulerar bade balans och koordi-
nation.

— Ett kldtternét, som har exakt samma
avstand mellan maskorna, ger inte sam-
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agot som ror sig utan att man maste analysera rérelsen, till exempel gris som vajar i vinden, ir vilgorande fér en stressad hjarna”, siger Helena Nordberg.

ma utmaning som nir man maste anpas-
sa varje steg efter forutsattningarna.

Det hér visar ocksa att det inte behdver
bli dyrt och kréngligt om vill satsa pa sti-
mulerande miljoer.

— Négra stubbar och stenar ar betydligt
billigare dn fardiga lekstéllningar.

Idealet i en stad kunde vara en vilpla-
nerad hélsotradgard - en prisvard inves-
tering dit folk kan komma och tanka nya
krafter.

Kompakt hilsotridgard!

Helena har ett tips pd minsta mdjliga hél-
sotradgard:

— Plantera en kruka med nagot som
doftar, till exempel lavendel eller nagon
krydda, ndgot som smakar som jordgub-
bar och nédgot som blommar! Sitt dig
skont och ta dig tid att inte géra nagot an-
nat 4n att titta, dofta och kanske smaka!




