NATUUR OP 4
VERWHBZING " e

HOE ALS HUISARTS JE PATIENT VERWIJZEN NAAR S
DE NATUUR MET EEN GROEN VOORSCHRIFT




Waarom?

% Positieve relatie tussen natuur en gezondheid:
onderbenut

< Potentieel nog veel gezondheidswinst te boeken in
de eerste lijn

Hoe in de eerste lijn patiénten verwijzen naar de
natuur met een ‘Groen Voorschrift’ met als doel
hun gezondheid te verbeteren?
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HOE?

Wie: Overspannenheid, stress-klachten, depressie,
Burn-out, hypertensie, diabetes, overgeW|cht
Chronische pijn, sIaapprobIemen

Posologie:

< Grootste effect vanaf 20 minuten

< ldeaal > 120 minuten per week

< Wandelen, sporten, zitten op een bankje

< In een omgeving die als groen aanvoelt
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Groen Voorschrift

Je huisarts geeft je een Groen voorschrift om
je te motiveren om vaker de Natuur te
bezoeken.

Als u ten minste vier keer per week dertig
minuten de tijd neemt om te wandelen of te
zitten op een plek die je een gevoel van
natuur geeft, zal dit een positief effect
hebben op je gezondheid!

Je mag zelf het moment, de duur en de plaats
van je natuurervaring kiezen, op een manier
die voor jou het best in je dagelijks leven
past.

Waarom is zo'n Groen
Voorschrift belangrijk?

We leven in een samenleving waarin steeds
meer mensen in de stad wonen, waarin we
steeds minder vaak buiten komen en waarbij
we vaker binnen en achter schermen zitten.

Hierdoor zien we steeds meer mensen met
chronische aandoeningen (zoals Diab

hoge bloeddruk, obesitas, hartfalen...) en
mensen met psychische problemen (zoals
overspannenheid, burn-out en depressie).

Mensen meer in de natuur krijgen kan een
dige en goedk zijn om

de neg: dheidseff hiervan te

verminderen en te keren in de positieve

richting.

lotte.mortierdeborger@gvhv.be
03/828,02.43
Geneeskunde voor het Volk
Commandant Weynsstraat 85
2660 Hoboken
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Infofolder

Hoe de natuur je gezonder
maakt

Bezoek vaker de natuur, een bos of een park en
je zal je beter voelen! Wandelen en zelfs zitten
in de natuur heeft positieve effecten op je
gezondheid. Welke effecten zijn dit allemaal?

De Natuur:

& Verlicht stress

& Maakt je opgewekter en zorgt voor meer
veerkracht
Verhoogt het samenhorigheidsgevoel en
bevordert sociale contacten

Herstelt de concentratie , maakt
gedachten helder en is goed voor het
geheugen

i angst, agressie en
gevoelens
Zorgt voor een betere slaapkwaliteit
Laat je meer in het Nu leven

Nog meer gezondheidsvoordelen

De natuur heeft ook effecten op onze gezondheid die
we niet direct voelen, maar die wel heel belangrijk
zijn voor een gezond lichaam en een langer leven. Op
deze manier kan de natuur een extra aanvulling zijn
op de beh i o 5
aandoeningen.

De natuur:

Verlaagt de suikerwaarden in het bloed
(Diabetes)

Verlaagt de bloeddruk (Hypertensie)
Kalmeert de hartslag en ademhalingsfrequentie
Jijkt gewi e

{Obesitas)
Zorgt voor een beter werkend immuun systeem

Daarnaast is de natuur ook goed
VOoor je omgeving:

Ze verb de i dert de
hoeveelheid fijn stof, dempt [verkeers)lawaai,

de hitte en vangt

op.

TIPS

Wat kan je allemaal doen in de natuur?

Wandelen is ideaal, maar ook gewoon op een bank
zitten, een boekje lezen, picknicken, een babbeltje slaan
met familie of vrienden, ... is prima. Of fiets of jog je
liever? Doen! Zolang jij je er maar goed bij voelt.
Probeer eens je nog bewuster te worden van je
omgeving:

& Wat hoor je allemaal?

& Watzie je allemaal ?

& Wat ruik je allemaal?

& Adem eens een paar keer heel traag in en uit.

Liever in groep?

Ga je niet graag alleen naar de Natuur? Wandel je liever
in groep?

Suit je dan aan bij Dr. Erik Vanobbergen:

Elke 1e en 3e woensdag van de maand gaat hij met
iedereen die wil, wandelen in de Hobokense Polder.

Afspraak om 13u aan de praktijk. Meer dan een paar
stevige wandelschoenen heb je niet nodig.




Ervaring patienten

< Jordy, 27 jaar, arbeider in shiften

< Rouw: vader overleden 3 maand geleden

"De eerste keren ok ik had me vrijwillig inschrijven, maar
ik dacht ook van ‘wat gaat mij dat nu helpen?!” en dan
loop je daar eens rond en dan begin je anders na te denken
en dan zeg je dat tegen andere mensen; ‘als je problemen
hebt, ga gewoon naar het bos™. N2

< 1a 2 keer per week 30a 60 min




"De bloei van die planten, dat dat niet allemaal samen gebeurt
in de natuur. En daar maakte ik die link met mij als mens ook:
niet iedereen is hetzelfde, niet iedereen gaat op hetzelfde
tempo. Dat loslaten op dat moment.” N23




Ervaring patienten

< Amir, 59 jaar, leerkracht godsdienst
< Pijn op de borst, Hypertensie, PTSS

"Het resultaat daarvan, de bezorgdheid die in mijn hoofd S
draait, de angst, is aanzienlijk verminderd. Het gevoel dat ik in — gemar—aes
het begin had, van hartdrukte en stress en het gevoel dat ik ' ‘
niet kon ademen, waardoor ik verschillende keren op de spoed

was beland uit angst een hartaanval te krijgen, die gevoelens

heb ik allemaal niet meer.”

< Dagelijks 30 minuten




"Die bezoeken aan de natuur, dat is echt de enige medicatie die
persoonlijk is, omdat dat voor iedereen enorm op zijn eigen manier
IS.”N2




Input — output

Uitgenodigde patiénten

Deelnemende patiénten

Evaluatiegesprek afgenomen

Effectief de natuur bezocht

Meer dan voordien natuur bezocht

Voldaan aan opgestelde Voorschrift







