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Forskolan och skolan ar en

viktig del av barns vardagsmiljo

B arn dr ofta kinsligare dn vuxna for paverkan
av den omgivande miljon. Det beror pa att
organ och organsystem utvecklas genom hela fos-
terstadiet och barndomen, vilket gér dem sérskilt
mottagliga for stérning. Dessutom har barn andra
sdtt att bete sig och interagera med omgivningen,
vilket kan innebéra en hogre exponering for vissa
miljofaktorer.

Att ha tillgang till en utemiljo
av god kvalitet under skoltiden
kan kompensera for brister

i boende- och narmiljon.

Barn har ocksa svart att sjdlva vélja vilka miljoer
de vistas i, och risken blir sarskilt pataglig for barn
som inte har mojlighet eller far hjalp att komma
ut i naturen pa grund av familjens livsvillkor och
levnadsvanor. Barn som vaxer upp under simre
socioekonomiska férhallanden utsdtts mer for
olika riskfaktorer i boende- och narmiljon.

En stor del av sin vakna tid tillbringar barn i for-
skola och skola. Verksamheternas utomhus- och

inomhusmilj6é har dérfor stor betydelse for barnens
miljoexponering. Lokalisering och utformning

av gardarna paverkar bland annat solexponering,
ljudmiljoer, luftkvalitet och temperatur, dven inne
i skolbyggnaden.

Statistiken visar dock att forskole- och skolgar-
darna krymper. I takt med att vi bygger allt titare
stadsmiljéer trdngs barnen ihop pd smé gardar
som hardgors for att klara slitaget. Ett sétt att
atgirda problemet med de krympande gardarna
ar att komplettera tiden barn vistas dar med ute-
vistelse i nirliggande parker. Med fortitning av
vara stider okar dock dven antalet anvindare av
befintliga parker, samtidigt som nyare parker ofta
ar smé och hardgjorda.

En annan trend ar att rorelsefriheten for barn och
unga minskar. Allt farre barn gar och cyklar till
skola och fritidsaktiviteter.

Sammantaget innebér detta att utemiljéerna vid
skola och forskola far en allt storre betydelse

for att tillgodose barns behov av fysisk aktivitet,
rekreation och lek.
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Gronskan balanserar

solexponeringen

E xponering for solljus behdvs for att D-vitamin
ska kunna bildas i huden. Solljus kan dven
underlétta en god dygnsrytm genom att det ddmpar
produktionen av somnhormonet melatonin. Detta
kan dven ge positiva effekter som till exempel
minskade somnproblem och minskad depression.
Negativa hilsoeffekter av solljus ér relaterade

till UV-stralningen. Att utsittas for solljusets
UV-stralning kan orsaka rodnad, brannskador

i huden, hudcancer och 6gonskador.

I Sverige, liksom i ménga andra lander, ses en
kraftig 6kning av antalet hudcancerfall. WHO
uppskattar att 80-90 procent av all hudcancer
orsakas av UV-stralning. Malignt melanom &r den
allvarligaste formen av hudcancer och ar ocksa
den typ av cancer som okar mest. Cirka 100 mén
och 200 kvinnor per ér i Sverige drabbas av
malignt melanom i aldersgruppen 20-39 ar.

Av den sammantagna expone-
ringen av solljus under en livstid
sker cirka en tredjedel innan

18 ars alder.

Eftersom barn har tunnare hud och lattare brin-
ner sig 4r de extra kénsliga for solens skadliga
strélar. Det dr sannolikt solljusexponeringen i
barndomen som péverkar risken att drabbas av
malignt melanom senare i livet. 20 procent av
4-aringarna och 44 procent av 12-aringarna hade
brint sig i solen minst en gang under det senaste
aret enligt Folkhdlsomyndighetens miljohalsoenkit
2019. Risken for negativa halsoeffekter 6kar ju fler
ganger man brénner sig.

SKYE VIEW FACTOR

Ett exempel pa verktyg for att mata vegeta-
tionstdckning ar Sky View Factor. Det inne-
bar att man fotograferar himlen med ett
fisheye-objektiv. Vid populdra lekstallen ska
halften av himlen vara tackt av vegetation.
Fotografiet tas i barnens hdjd, cirka en meter
ovanfor marken.

For lite skugga pa forskolegardarna
exponerar barn for negativ UV-stralning

En studie fran Arbets- och miljémedicin i Orebro
visar att endast 7 procent av de studerade f6rskole-
gardarna har tillrdckligt solskydd f6r barnen. En
liknande studie fran Géteborg visar att 24 procent
av forskolorna i stort sett saknar tillgang till
skuggad lekplats och skuggande vegetation. Det
innebir att barnen inte kan vistas i skuggiga partier
nér det dr sol under sommarhalvaret och att for-
skolepersonalen har begransad mojlighet

att styra leken till skuggiga partier.
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Trad framjar en behaglig

temperatur

B arn dr mer sarbara dn vuxna for uttorkning
och virmestress. Smé barn har en storre
kroppsyta i relation till volym, och deras férmaga
att reglera kroppstemperaturen ar inte firdigut-
vecklad. De svettas saimre och har ocksa svérare
att sjalva fa i sig vétska. Njurfunktion och andra
funktioner kan di paverkas hos barnet. Barn med
kroniska sjukdomar som astma, cystisk fibros och
njursjukdom &r sédrskilt kinsliga.

Reglera temperaturen i staden med
gronplanering

Att 6ka méngden vegetation ar det mest effektiva
sittet att minska risken for hilsoskadlig varme i
en tétort, bade dagtid och nattetid. Vegetationen
kyler sin omgivning, dels genom att skapa skugga,
dels genom vaxternas férangning av vatten
(transpiration) som tar energi fran omgivningen.
Kyleffekten blir maximal om man placerar vegeta-
tionen i solbelysta omraden dér det inte redan finns
s& mycket gronska och dar vattentillgdngen ar god.
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Gardar som dr gjorda av asfalt
eller som har gummiliknande
beldggning kan bli mycket heta
ndr solen ligger pa.

Parker och skogsomraden kan sidnka lufttempera-
turen i en tatort med flera grader, och kyleffekten
kan strécka sig flera hundra meter in i bebyggelsen.
Ju storre park- eller skogsomradet ér, desto storre
blir kyleffekten. Storre parker med stora tradkronor
kan éven skapa lokala luftstrommar vilket leder
till bade renare och svalare luft.

GRON ARKITEKTUR

Gron arkitektur, det vill sdga vegetations-
kladda fasader och tak, minskar tempera-
turen inomhus, och darmed behovet av kylning
i byggnader. Ddaremot har detta tillskott av
vegetation en mycket begransad paverkan pa
den omkringliggande utemiljons temperatur.

Trad ger ofta battre kyleffekt &n annan vegetation
eftersom de bade har en hog transpiration och er-
bjuder skugga. Aven enstaka trid kan ge virdefull
svalka for den narmaste omgivningen. Skuggan
fran en trddkrona minskar den direkta stralnings-
temperaturen som ménniskor och bebyggelse
utsitts for, och bidrar till att mindre varme lagras

i till exempel gator och byggnader. Oppna omraden
med lag vegetation och gris har inte lika stor
svalkande effekt dagtid som gronomridden med
manga och stora trad. Under natten kan dédremot
stora omraden med lag vegetation 6ka avkylningen
av tatorten.
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Grona lekmiljéer skapar skyddade
lekmiljoer for barn

Grona lekmiljoer mojliggor for barn att leka och
rora sig utomhus under soliga dagar. Vegeta-
tionens skugga medfor en minskning pa 50-70
procent i UV-exponering for barnen. Studier i
Stockholm och Malmé har visat att barn med
mdjlighet att leka utomhus i grona lekmiljoer
béde ckade sin fysiska aktivitet och hade en lag
risk for att brdnna sig dven vid langa utevistelser.
Trots detta bestar skolgardar 6ver hela vérlden till
storsta delen av harda material som asfalt, grus
och cement med hog férmaga att absorbera virme.
Aven idrottsplaner och utemiljéer for bollekar
har stora 6ppna ytor. Ofta med grus, asfalt eller
konstgris som markbeldggning.

Haérdgjorda moérka ytor absorberar mer varme och
riskerar ddrmed att, under varma och soliga dagar,
utstrdla stora méangder virme till omgivningen.
Detta okar risken for bade varmestress och expo-
nering for UV-stralning varma och soliga dagar.
Barn som pé grund av sin mindre storlek befinner
sig dessutom nirmare marken utsétts ddrmed for
hogre temperaturer dn vuxna.

FOTO: MASKOT BILDBYRA

Det ar darfor viktigt att skolgardar utformas for
att inrymma trad, liksom att det planteras trad
runtomkring skolgardar och idrottsplatser. Traden
ger tillgang till skugga for aterhdmtning och for-
battrar det lokala klimatet.

VARME OCH MANNISKA | BEBYGGD
MIL)O

Folkhalsomyndigheten har tagit fram ett kun-
skapsstod for kommuner och fastighetsdgare
om atgarder som minskar hdlsoskadlig varme.

Vdrme och médnniska i bebyggd miljo

GRONPLANERA!

Boverket och Naturvardsverket har tagit fram
en vagledning om varfdr och hur kommunen
kan arbeta med gronplaneringen och ta fram
en gronplan.

En vigledning om kommunal gronplanering
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Framja gronska och

aktiv transport

B arn dr kénsliga for exponering for olika luft-
fororeningar och de andas in en stérre andel
luft i forhallande till sin kroppsvikt. Att andas in
luftfororeningar provocerar fram en inflamma-
torisk reaktion och partiklar kan &ven téppa till
lungvivnaden, vilket minskar kroppens férmaga
att syresittas. Dessa effekter kommer att fa im-
munforsvaret att reagera. Om koncentrationerna
av inandade luftféroreningar ar hoga och expo-
neringen dr ihallande, kommer immunférsvaret
inte kunna 6vervinna dess skadliga effekter. Barn
ar sarskilt mottagliga eftersom de har ett mindre
utvecklat och svagare immunforsvar. For att kom-
pensera for en ldgre koncentration av syre i blodet
maste hjértat arbeta hardare for att cirkulera en
storre méangd blod per minut till véra celler. Folj-
aktligen 6kar exponeringen for luftféroreningar
ocksé belastningen pé vart hjart- och kirlsystem.

Lokalisering och utformning
av skol- och forskolegardar har
stor betydelse for att minimera
barns exponering for buller och
luftfororeningar.

Barn som véxer upp i omraden med konstant
torhojda halter av luftfororeningar utsétts for en
kronisk fysisk stress pa grund av inflammatoriska
reaktioner och nedsatt syresittningsformaga. Detta
kan medfora att deras organ inte kan utvecklas

till att nd sin fulla kapacitet och ddrmed forsamra
deras framtida hélsa som vuxna.

Gronskan kan frdmja, men utsldppen
behdver minska

Barns utsitts framst for luftfororeningar nar de
forflyttar sig i olika trafikmiljéer, men &ven skolans
eller forskolans lage har stor betydelse for hur
mycket barn exponeras. Flera skolor och forskolor
ligger néra vigar och motorvigar, eller inne i stader
med trafikerade gator. Luftféroreningarna i om-
givningen péverkar dven inomhusmiljon nar de
trdnger in i forskolor och skolor.

Vegetation, framforallt trdd, kan filtrera vissa luft-
fororeningar och férandra luftflodet och dairmed
andra koncentrationerna lokalt. Vegetationens typ
och hojd och porositet paverkar effekten. Det kravs
dock ett helhetsgrepp i stadsplaneringen eftersom
vegetation i sig sjilv inte kan 19sa situationen med
fororeningar i stider. Trafiken &r den storsta kallan
till bade luftféroreningar och buller i dagens sam-
hille. Den viktigaste atgdrden ar dérfor att minska
vagtrafiken och framja aktiv transport i samhallet.

HALLBAR GESTALTNING AV
FORSKOLORS OCH SKOLORS
FYSISKA MILJO

Boverket har tagit fram en vagledning for
hallbar gestaltning av férskolors och skolors
fysiska miljd, inomhus och utomhus. Det finns
ocksa en digital exempelsamling som kan
inspirera och vagleda dig som planerar, bestal-
ler, forvaltar, gestaltar eller bygger forskole-
och skolmiljoer.

Vigledning om forskolors och skolors fysiska miljo
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https://www.boverket.se/sv/samhallsplanering/arkitektur-och-gestaltad-livsmiljo/arbetssatt/skolors-miljo/

Naturen stimulerar barn

till lek och rorelse

orskningsldget idag visar tydliga samband

mellan 6kad fysisk aktivitet, sarskilt mins-
kat stillasittande, och forbattrad hilsa. Under
uppvaxtaren stirker fysisk aktivitet skelett och
muskler och utvecklar barns motorik, koordi-
nation och kognitiva formagor. Studier visar att
vistelse utomhus stimulerar till fysisk aktivitet,
och regelbunden vistelse och rorelse i varierade
naturomraden kan ha en positiv inverkan pé
barns fysiska, psykiska och sociala utveckling
sasom att de upplever mindre stress. Utevistelse
bidrar édven till minskat antal infektioner, i och
med att smittspridning mellan barn minskar nar
de dr utomhus, och naturmiljoer dkar grupp-
och kénsoverskridande lekar och inkludering-
en i barngrupper. Dessutom kan skolelevernas
psykiska halsa forbéttras liksom deras kontroll av
kanslor och impulser.

Rymliga forskolemiljoer med
trad, buskar och kuperad mark
framjar fysisk aktivitet och ger
solskydd vid utomhuslek.

Det forutsitter att det dr en inspirerande utemil-
j6 for barnen att vistas i. Speciellt viktigt &r hur
utemiljéerna pé forskolan utformas eftersom
hilsosamma beteenden grundlédggs i tidig alder.
Begrinsningar av utemiljéer for barn kan i ett
lingre perspektiv fa negativa konsekvenser for
deras hilsa och vilbefinnande.

REKOMMENDATIONER FOR BARN
OCH UNGA

0-5ar
Regelbunden fysisk aktivitet
Minska stillasittande

6-17 ar
Regelbunden fysisk aktivitet
Minska stillasittande

Pulshéjande fysisk aktivitet i genomsnitt 60
minuter per dag

Fysisk aktivitet pa hog intensitet minst tre
dagar i veckan

Nationella rekommendationer for fysisk
aktivitet och stillasittande

FoT0: ORN
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/

Grona utemiljoer dr en halsovinst

S edan 2020 ar barnkonventionen lag i Sverige.
Den utgor ett ramverk for barns rattigheter
och omfattar fysiska miljoer dar barn vistas. Det
finns 4ven flera andra lagar och regler som paver-
kar barns forskole- och skolmiljéer. Trots forsk-
ning och kunskap om utemiljons viktiga roll for
barns och ungas lek, lirande och hilsa, finns énda
en trend att utemiljoerna vid férskolor och skolor
minskar och stillasittandet hos malgruppen okar.

Det ar virt att tinka pa att kostnaderna for ohilsan
som byggs in med smé och hardgjorda skol- och
forskolegérdar far samhallet bara 6ver lang tid. I
planeringen av nya och forvaltningen av befintliga
miljoer dr darfor viktigt att sakerstalla att barnen
har tillgang till en gron utemiljo med tillrackligt
stor yta for lek och rorelse dér de kan andas frisk
luft och inte Gverrdstas av omgivande buller.

Det dr upp till oss som vuxna
att skydda barn fran skadliga
exponeringar samt tillgodose
och overvaka deras rattig-
heter till en hdlsosam och
stimulerande vardagsmiljo.

GRONSKANS KVALITETER OCH
BARNS HALSA

Las mer om aktuell forskning i Folkhalsomyndig-
hetens kunskapsunderlag Grénskans kvaliteter
och barns halsa.

BARNKONVENTIONEN I FYSISK
PLANERING OCH STADSUTVECKLING

Boverkets vagledning vander sig till kommuner,
regioner och lansstyrelser i arbetet med barns
rattigheter i fysisk planering och stadsutveck-
ling, fran planering till férvaltning. Vagledning-
en kopplar samman plan- och bygglagen och
barnkonventionen, och ger stéd fér hur man
kan tolka dessa lagar och samverka for att
skapa jamlika livsmiljéer for barn och unga.

Barnkonventionen i fysisk planering
och stadsutveckling

FOTO: ANNA ROSTROM / JOHNER BILDBYRA
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Exempel pa vad som behdvs for att framja barns hdlsa

Solexponering
Barn, oavsett alder, bor undvika att vara i direkt sol en ldngre tid mitt pa dagen nér
solen dr som starkast, mitt pa dagen klockan 11-15 sommartid.

Goda ljudmiljéer
Under 50 decibel pa de delar av garden som ér avsedda for lek, vila och
pedagogisk verksamhet.

Yta for rorelse
30 kvadratmeter skolgard per barn och 40 kvadratmeter forskolegérd per barn.

Fysisk aktivitet

60 minuter pulshdjande fysisk aktivitet i genomsnitt per dag for barn 6-17 ar.

Vardagsndra natur

Gronomrade inom 200 meter fran bostaden.

Tips for att minska solexponering pa forskole och skolgardarna

Nara till gronska

Se till att det finns tillgang till trad, buskar och annan vegetation som ger skugga
och att garden har stora kuperade ytor. Om det 4r néra till gronska pa hela
skolgarden kan barnen pé ett naturligt satt vélja bade sol och skugga.

Se om det dr majligt att géra angransande naturmark till en del av barnens utemiljo.
For nya gardar dr det viktigt med tillfilliga solskydd under tiden som trad

och ovrig vegetation véxer upp och ger tillracklig skugga.

Populara lekmiljoer i skugga
Utforma ytorna dar det finns naturlig skugga sa att de blir spdnnande och
stimulerar till lek och uppfinningsrikedom.

Sakerstll att populdra lekinstallationer ar skyddade av skugga klockan 11-15.
Minst hélften av himlen ovanfor lekplatsen behover vara tackt av vegetation for
att ge barnen ett tillrackligt solskydd.

Majlighet att rora sig fritt mellan olika lekmiljoer, sol och skugga

Skapa “genomfartsvigar” genom att inte dra stingslen dnda fram till husvaggen.
Lamna en lucka mellan stidngsel och vagg sa att barnen kan rora sig friare och
lattare ta sig mellan olika lekmiljer, sol och skugga.

Ta hdnsyn till vaderstrecken

Om majligt, planera de fria ytorna 6ster om forskole- eller skolbyggnaden dar

de har morgonsol. Skuggande vegetation i sydvést ger bra solskydd mitt pa dagen.

Kallor: Boverket, Folkhdlsomyndigheten, Naturvardsverket och Stralsakerhetsmyndigheten.
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| broschyren belyser vi vikten av att utforma grénskande utemiljéer for barn
i forskola och grundskola for ett naturligt solskydd som samtidigt ger flera
positiva hdlsoeffekter for barns hdlsa. Vi tar upp bland annat solexponering,
temperatur, luft och fysisk aktivitet.

Vivdnder oss till tjdnstemdn, beslutsfattare och fastighetsdgare pa lokal
och regional niva, men ocksa till andra aktorer som arbetar med att forvalta
eller utforma forskole- och skolgardar, liksom till anstdllda inom forskola
och skola.

Folkhalsomyndigheten &r en nationell kunskapsmyndighet som arbetar fér en battre
folkhdlsa. Det gér myndigheten genom att utveckla och stédja samhallets arbete med att
framja halsa, forebygga ohdlsa och skydda mot hdlsohot. Var vision ar en folkhdlsa som
starker samhdllets utveckling

%%
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Folkhdlsomyndigheten

Solna Nobels vdg 18, 171 82 Solna Ostersund Campusvagen 20, Box 505, 83126 Ostersund
www.folkhalsomyndigheten.se
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