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NaKuHel gir nye muligheter i folkehelsearbeidet
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Hvordan kan NaKuHel-konseptet bygger bro mellom den
salutogene teori, empowermentprinsippet og praktiske aktiviteter
som har vist positive helsefremmende resultater? Star vi foran

en epigenetisk revolusjon og et paradigmeskifte nar det

gjelder var forstaelse av samspillet mellom genene

vare og miljeet vi lever i, levekar og livsstil?

Epigenetikk og betydningen av NaKuHel:
Natur-Kultur-Helse-aktiviteter

Miljg, levekar og livsstil kan pévirke vare
gener bdde i natid og fremtid. De siste ars
" forskning innen epigenetikk tyder pa at
vére gener blir «skrudd pd eller av» avhen-
gig av var egen adferd, vare fysiske og sosi-
ale omgivelser og maten vi lever pa. Popu-
leert sagt kan dette tyde pa at «det er vi selv
som styrer vare gener, vel sd mye som ge-
nene styrer oss». Dette synspunktet ble ny-
lig fremmet av lege og tidligere helsemi-
nister Werner H. Christie ved lanseringen
av boken Helsefremmende samhandling —
Natur og kultur som folkehelse pa Litteratur-
huset i Oslo (1).

Dette er en bok som handler om helse
fremfor sykdom. Den gir innfgring i hvor-
dan helsefremming kan praktiseres i lokal-
samfunnet som et ledd i folkehelsearbeid,
forebygging og rehabilitering. Helsefrem-
mende natur- og kulturaktiviteter kan be-
nyttes av alle uten store kostnader. Utprg-
ving i snart 30 dr, blant annet ved
NaKuHel-senteret i Asker, viser at natur- og
kulturaktiviteter i folkehelsearbeidet er til
nytte og glede for mange.

Milje, evolusjon og epigenetikk,

nytt fundament for forebygging?
Hvordan kan mikrober i tarmen, maten vi
spiser, atferden var, miljget og endog vére
sosiale relasjoner pavirke metabolismen

var sd mye i tillegg til genenes viktige rol-
le? En viktig ny forklaringsmodell kom
med oppdagelsen av sdkalte epigenetiske
mekanismer. Det viser seg at sma enkle mo-
lekyler kan feste seg reversibelt til arve-
stoffets DNA-trad, og dermed sterkt pavir-
ke hvilke gener som kommer til uttrykk
eller undertrykkes til enhver tid. Denne
epigenetiske reguleringen pavirkes hele
tiden sterkt og direkte av mikrober, mat,
miljg, atferd og endog av sosiale relasjoner
2,3).

Til mange forskeres store overraskelse
har man ogsd oppdaget at denne regule-
ringen av genene i noen tilfeller kan ga i
arv til nye generasjoner, og pavirke deres
metabolisme, helse og velvzre. Forskning
antyder for eksempel at barn etter konsen-
trasjonsleirfanger kan ha pavisbare epi-
genetiske spor etter foreldrenes traumer
(4). Det at miljppavirkning kan sette arve-
lige spor i arvematerialet var inntil ganske
nylig en uhgrt pastand i fagmiljpene. Det-
te er en erkjennelse og et paradigmeskifte
med vidtrekkende betydning for hvordan
vi tenker om forebygging og helsefrem-
ming for bade individer og befolknings-
grupper.

Den nye biologiske systemforskningen
viser i stadig stgrre detalj hvordan samspil-
let mellom gener, mikrober, mat og miljp
gir risiko for helse og sykdom, eller like
ofte: Robusthet og resiliens (motstandsev-
ne), sakalte salutogene faktorer.

Med unntak fra noen fa alvorlige syk-
dommer med sterk genetisk pavirkning,
tyder nyere forskning pa at det i mange til-
felle er vi selv og miljpet som i stor grad
styrer genenes virkemate, og ikke genene
som styrer oss. Dette gjelder sannsynligvis
de fleste kroniske sykdommer som domi-
nerer vdr tids folkehelseutfordringer (1).

«\Velferdsdannelse»
er helsens opprinnelse

Velferd, i engelsk sprakdrakt «well-being»,
er det vi gnsker hverandre ndr vi sier «far-
vel» eller pd engelsk «fare-well». Velferd,
og herunder en av dens viktigste kompo-
nenter «god helsey, er altsd ut fra de argu-
menter vi har fremfgrt her, noe som utvi-
kler seg i en evolusjoner dannelsesprosess
bade for hver enkelt av oss gjennom svan-
gerskap, spedbarnstid og resten av livet, og
for samfunnet gjennom historiske og poli-
tiske prosesser. Det blir derfor utilstrekke-
lig & reparere oppstatt sykdom ved & mani-
pulere metabolismen, vi ma ogsa kultivere
(i betydningen «dyrke») helsen og velferden
giennom hvordan vi forholder oss til var
egen situasjon, var omgivende natur og
den samfunnsutviklingen og kulturen vi
sammen skaper. Utviklingen av velferd og
helse er pa vart naveerende utviklingssta-
dium en dannelsesprosess vi selv i stadig
stgrre grad har mulighet til og ansvar for &
styre i en god retning for alle nilevende og
fremtidige generasjoner. Det kan vi ogsi
kalle et evolusjoneert prosjekt for «Vel-
ferdsdannelse» (5).

Helsefremmende samhandling er

viktig for helse, milje og livskvalitet
Samfunnets utfordringer innenfor klima,
miljg, matsikkerhet og gkonomi synlig-
gjor behovet for en beaerekraftig samfunns-
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Erfaringer fra Natur-Kultur-
Helsesenteret (NaKuHel) i Asker

Utfordringen er da & skape inkluderende
helsefremmende mgteplasser i nermiljg
og lokalsamfunn. NaKuHel-prosjektet har
tatt sikte pd a prgve ut disse prinsippene i
praktisk neermiljgarbeid. NaKuHel-kon-
septet representerer dermednoe annet enn
tradisjonell medisin, som ofte handler om
medikamentell behandling, kirurgi, psy-
koterapi eller fysikalsk medisin. I konsep-
tet vektlegges trivsel og positive helse-
fremmende (salutogene) faktorer (SEFIGUR 1).
I tidligere publikasjoner, blant annet i Ut-
posten, er flere aspekter ved helsefremmen-
de natur- og kulturaktiviteter som en
del av samfunnsmedisinen og primerhel-

setjenesten beskrevet (8-10).

krefter» og inspirere dem til 4 ta i bruk sitt
potensial er en viktig malsetting. Dette kre-
verinnpass og inkluderingi et aksepterende
og stimulerende miljp og meningsfylte akti-
viteter. Selvrealisering, optimisme og frem-
tidstro kan veere vel sa virkningsfullt som
piller og forebygge og fortrenge avhengig-
het av rusmidler. Dette krever aktiv verdi-
prioritering blant foreldre, helsepersonell
og politikere i fremtidens samfunn. NaKu-
Hel-aktiviteter er allerede et nyttig supple-
ment til dagens medisin, og bgr bli et sen-
tralt element i fremtidens mestrings, moti-
vasjons og recovery-orienterte helsetjeneste.
En fremtidig satsing som i stgrre grad inkor-
porerer salutogene Natur-Kultur-Helse-akti-
viteter, vil sannsynligvis gke enkeltindivi-
dets funksjonsevne og produktivitet. Det vil

ogsa vaere en viktig forutsetning for & kunne
lykkes med helsemyndighetenes nye visjon
om a «Leve Hele livet» (11).

Et sentralt element ved NaKuHel-konsep-
tet er at offentlige tjenester, frivillige organi-
sasjoner og nzringsliv skal samarbeide med
utgangspunkt i omforente mal for bedre
helse og velferd (7). Initiativtakerne har lagt
til rette for en felles arena og mgteplass der
interesserte deltakere fra alle samfunnslag
har blitt inkludert med stor frihet til 4 reali-
sere sine egne ideer. Forskere, politikere, dik-
tere, filosofer, kunstnere, handverkere, pen-
sjonister, sykmeldte, arbeidsledige, elever,
studenter og andre interesserte har funnet
en tilhgrighet til senteret i Asker. Dette har
gitt et vitalt metested for kommunikasjon,
solidaritet og gkt miljgbevissthet. Utfordrin-
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gen har vert 4 fa til et samarbeid pa tvers
innenfor samspillet mellom natur, kultur og
helse. Utviklingen av Senter for Natur-Kul-
tur-Helse pa Sem i Asker (www.nakuhel.no)
har vert drevet etter prinsippene salutoge-
nese og empowerment. I tillegg til godt sam-
arbeid med offentlige instanser og frivillige
organisasjoner, har NaKuHel-senteret ogsa
hatt gleden av samarbeid og prosjektledelse
fra erfarne ledere i neeringslivet. Flere pro-
sjekter er ogsa realisert ved hjelp av tilskudd
fra blant annet Gjensidigestiftelsen og Spa-
rebankstiftelsen DNB. Ogsa andre nye og
liknende initiativ som for eksempel aktivi-
tetssenteret «Kulturaktiviteten» i Stavanger
(12), og ungdomstiltaket «Utafor-Innafor» i
Hedmark (13) har gjennom nye menings-
fulle relasjoner og aktiviteter skapt positivt
livsinnhold for brukerne.

A lere seg 4 tile og dessuten akseptere
motsetningsfylte forhold og ambivalens
kan i seg selv veere verdifullt. Dette til tross
for deltakernes forskjellige utgangspunkt,
posisjon, kulturell bakgrunn og ambiva-
lens. Hvis vi klarer a dra nytte av disse
spenningene pa en kreativ mate kan de bi-
dra til & fremme helse, mestring, miljg,
livskvalitet og velferd for mange. Utviklin-
gen av Natur-Kultur-Helse-senteret (NaKu-
Hel) i Asker har erfart at spenningsforhol-
det mellom struktur og frihet i seg selv har
veert fruktbart og kreativt.

Helsefremmende natur- og kulturaktivi-
teter er sannsynligvis fortsatt et ubrukt po-
tensial for a styrke psykisk helse og fore-
bygge demens (14, 15). NaKuHel-konseptet
har laget en bro mellom den salutogene
teori, empowermentprinsippet og praktis-
ke aktiviteter som har vist positive helse-
fremmende resultater (6,7, 16, 17).

Utfordringen er & fa samfunnsplanlegge-
re, politikere, pkonomer og helsepersonell
tilistgrre grad 4 vektlegge de salutogene side-
ne ved natur og kultur i helse-arbeid, skole-
arbeidet og samfunnsutvikling generelt.
(kt satsing pa helsefremmende ledelse kan
vise seg & vere ngdvendig for & endre da-
gens situasjon (18).

Eksempler pa aktiviteter i

regi av Stiftelsen NaKuHel Asker
NaKuHel-senteret er en arena og mgteplass
der interesserte deltakere med forskjellig
bakgrunn kan delta i og bidra til natur- og
kulturaktiviteter. Likemannsarbeid, egen-
organiserte NaKuHel-aktivitets grupper og
arbeidstrening danner kjernen i senteret.
Her drives to kaféer, og en rekke tilbud og
arrangementer som inkluderer mennesker
med ulik sosial, gkonomisk status, helsetil-
stand, alder og nasjonalitet. Mange be-
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finner seg i en «grasone» mellom
behandling, arbeid og aktivitet. Ved &
tilrettelegge for generasjonsoverskri-
dende aktiviteter, arbeid, gode samtaler,
natur- og kulturaktiviteter i et fellesskap,
forebygges ensombhet og passivitet, og sente-
ret bidrar med nyttig innsats, nettverk og gkt
livskvalitet. Her er eksempler p tilbud og ak-
tivitetsgrupperi 2017:

® Sangkoret «Alf»

® Sangkoret «Sem Vocalis»

® Litteraturgruppen

® Filosofigruppen

® Lokalhistorie

NaKuHel tilbyr et vidt spekter av aktivitets- ’

y ) grupper innenfor ulike interesseomrdder. )
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® Sufi-gruppen

® Naturfaggrupppen

® Hagegruppen

® Livskvalitet

® Likemannsgruppen / samtalegruppe for
menn

® Mat 4 Menn

® Turgrupper

® Bridgegrupper

® Reise- og utfluktsgruppen (RUG)

® Sang og stemmegruppe

® Mindfulness

® «Fargeglede med Mona»

® Akrylmaling

® Kreativt verksted.

Dessuten tilbys Norskgrupper for innvan-
drere, NaKuHel-dag for 5.klassinger, Avta-
le om arbeid og aktivitet for arbeidsledige,
«Tur og Trivsel»: Aktiviteter for hjemme-
boende personer med demens. I tillegg til-
bys en rekke andre aktiviteter, seminarer,
temakvelder og konferanser ved senteret.

Stiftelsen NaKuHel Norge er
knyttet til NaKuHel-senteret i Asker

Formdlet til NaKuHel Norge er 4 utvikle
helsefremmende natur- og kulturaktivite-
ter ved blant annet 4 skape inkluderende
megteplasser som er apne for alle. Stiftelsen
bidrar med stgtte og veiledning nar det er
lokal interesse for 4 etablere NaKuHel-rela-
terte aktiviteter andre steder i Norge eller i
andre land. Felles grunnlag for aktivitetene
er samspillet mellom natur, kultur og hel-
se (NaKuHel). Frivillig arbeid og lystbetont
deltakelse er NaKuHel-sentrenes stgrste
aktivum. Det er naturlig 4 samarbeide med
ildsjeler, offentlige etater, neeringsliv og fri-
villige organisasjoner for 4 nd felles mal
om a fremme helse, miljp og livskvalitet.
Se mer info om dette pA www.nakuhel.org.

Kan helsefremmende natur- og kultur-
aktiviteter supplere dagens samfunns-
medisin og folkehelsearbeid?

Helsefremmende samhandling i et Natur-
Kultur-Helse perspektiv kan ikke bare
vaere en teori og akademisk tenkemdte,
men fortjener ogsd & implementeres i prak-
tisk samfunnsmedisin, arbeidsmedisin, folke-
helsearbeid og helsepolitikk (2, 19-22). Hvis vi
tilrettelegger for inkluderende og helsefrem-
mende mgteplasser, der den unike erfaring vi
alle baerer pd kan bli verdsatt av andre, vil
dette kunne styrke var funksjon og menta-
le helse. Nar vi far delta i et fellesskap ut
ifra egen forutsetning, kan dette gi dyp
glede og opplevelse av likeverd. Disse mg-
teplassene vil kunne bidra til gkt funk-

sjonsevne, trivsel og mentale helse for
mange mennesker (23).

Boken Helsefremmende samhandling — Na-
tur og kultur som folkehelse viser til eksem-
pler pd hvordan helhetstenkning og teori
kan gjennomfgres i praksis pa en mate som
gir mulighet for alle & delta (6). Bokens ka-
pitler beskriver sammenhengen mellom
natur, kultur og helse og metode for & koble
teori og metoder for & oppnd helsefrem-
mende samhandling. Det presenteres fors-
kning og praktiske eksempler pa sunn livs-
stil, barekraftig kosthold, friluftsliv og
helsefremmende natur- og kulturaktivite-
ter. Dessuten beskrives helsefremmende og
forebyggende metoder innen mental helse,
demens og migrasjon. Bokens beskrivelse
av sammenhengen mellom teori og praksis
er et supplement til andre bgker innen fore-
byggende helsearbeid. Den legger ogsa opp
til et mer helhetlig systemperspektiv pa
helse og velferdsutfordringene, som bryter
med den reduksjonistiske forskningstradi-
sjonen som har dominert medisinen til na.
Behovet for denne boken er dessuten aktu-
alisert etter at mange opplever at helse-
fremmende og forebyggende arbeid har
kommet i skyggen av at Samhandlingsre-
formen i stor grad har dreid seg om gkono-
misk fordeling mellom sykehus og kom-
muner, mens mange pasienters behov og
muligheter for meningsfylt samhandling
knapt har veert tematisert.

Helsefremmende natur- og kulturaktivi-
teter kan uten de helt store investeringene
tilrettelegges som et integrerende mang-
fold der alle i neermiljpet kan fgle seg vel-
kommen som deltakere. Med denne boken
héper vi 4 inspirere flere kommuner til &
fplge utviklingen som nd skjer i pa «Folke-
helsearena Sem» i Asker (www.nakuhel.
no). Frivillige idealister, politikere og an-
satte 1 kommunen samarbeider med Na-
tur-Kultur-Helse-senteret for 4 utvikle hel-
sefremmende mgteplasser og samarbeids-
prosjekter (7). En Regional kunnskapsare-
na for helsefremmende arbeid og salutoge-
nese (www.helsefrem.no) er na under ut-
vikling og vil kunne veere til inspirasjon,
nytte og glede for deltakere fra andre kom-
muner og regioner.
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