
Grönområden 
och hälsa

Faktablad från:
Centrum för arbets- och miljömedicin



2

Sverige - en nation präglad av natur

Grönska och grönområden är mer än bara vackra inslag i stadsbilden – de 
spelar även en viktig roll för vår hälsa. Det här faktabladet ger en över-
sikt över den aktuella kunskapen om hur stadsgrönska och grönområden 
påverkar människors välbefinnande. Här lyfts både hälsofördelar och 
potentiella risker. Dessutom diskuteras faktorer som kan påverka tillgången 
till gröna miljöer. Faktabladet vänder sig till kommuner, länsstyrelser, 
stadsplanerare och andra samhällsaktörer med ansvar för eller intresse 
av hur grönska kan bidra till en hållbar och hälsosam stadsmiljö, samt till 
allmänheten.

Föreställningen om naturens hälsofrämjande 
effekter är djupt rotad hos Sveriges befolk-
ning och närheten till grönområden såsom 
parker, allmänna trädgårdar och stränder har 
länge varit en central del av svensk stads-
planering. Som ett glesbefolkat land med 
omfattande skogs- och naturområden har 
den svenska befolkningen generellt bättre 
tillgång till grönska än invånare i många andra 
länder. Enligt den nationella miljöhälsoen-
käten från 2023 är det mindre än 4 procent av 
invånarna i storstäder och större städer som 
saknar ett grönområde inom gångavstånd 
från sin bostad. Tillgången till grönområden 
har samband med hushållsinkomst och lägre 
inkomster är ofta förknippade med sämre 

tillgång till grönska nära hemmet (Figur 1). 

Typen av grönområden i anslutning till tätorter 
i Sverige varierar beroende på geografisk 
region. I södra Sverige är stadsnära grön-
områden ofta präglade av odlingslandskap, 
parker och lövskogar, medan norra Sverige 
domineras av stora barrskogsområden och 
fjällnära natur. Kustområden erbjuder tillgång 
till stränder och skärgårdsmiljöer, medan 
inlandets tätorter ofta ligger nära samman-
hängande skogsområden. Dessa regionala 
skillnader påverkar hur grönområden används 
och vilka ekosystemtjänster1  de kan erbjuda. 

1	 Ekosystemtjänster avser de nyttor som naturen tillhandahåller och som bidrar till människors välfärd och livskvalitet. 
Begreppet omfattar de processer och funktioner i ekosystemen som gynnar oss, till exempel rening av luft och vatten, 
produktion av livsmedel och råvaror, reglering av klimatet samt möjligheter till rekreation.

Definitioner och begrepp

Grönska: I det här faktabladet används termen ”grönska” som ett samlingsnamn för alla 
typer av växtlighet såsom häckar, gatuträd, dekorativa plantor och gräsmattor. 

Grönområden: Uttrycket ”grönområden” används i faktabladet som samlingsnamn för 
icke-bebyggda ytor som inkluderar både grönska och blåytor såsom havskust, sjöar och 
vattendrag
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Figur 1. Grönområden inom gångavstånd. Andel personer som anger att grönområde på gångav-
stånd från bostaden saknas, uppdelat på hushållsinkomst och kommungrupp. Källa: MHE 2023

Utmaningar i en växande stadsmiljö
Urbaniseringen, det vill säga den fortgående 
förflyttningen av befolkning från landsbygd 
till städer, har pågått i Sverige sedan slutet 
av 1800-talet. Idag bor cirka 87 procent av 
befolkningen i tätorter. Urbanisering medför 
ofta ekonomiska och sociala fördelar och kan, 
med rätt planering och lagstiftning, bidra till 
en mer effektiv energianvändning i samhället. 
Samtidigt innebär urbanisering också utma-
ningar för människors hälsa och miljö. Allt fler 
människor bor i områden med höga halter av 
luftföroreningar och buller och begränsad 
tillgång till grönska. Detta har ökat det globala 
intresset för naturbaserade och hållbara 
lösningar även i stadsmiljöer.

1	 Urbana värmeöar avser den temperaturhöjning som ofta uppstår i tätbebyggda områden jämfört med omgivande 
landsbygd, till följd av bland annat värmeabsorption i byggnader och hårdgjorda ytor samt begränsad vegetation.

Positiva miljöeffekter av grönska i städer
Grönska, särskilt i form av träd, spelar en 
avgörande roll i stadsmiljöer genom att bidra 
med en rad ekosystemtjänster. Här följer ett 

antal exempel:

• skyddar mot starka vindar och sol
• förbättrar dagvattenhanteringen
• förbättrar luftkvaliteten genom att filtrera

luftföroreningar och binda partiklar
• dämpar till viss del bullernivåer genom att

absorbera och reflektera (återkasta) ljud
• främjar biologisk mångfald genom att

erbjuda livsmiljöer och födokällor för fåglar,
insekter och andra djur

• minskar effekterna av urbana värmeöar1

genom att sänka lokala temperaturer och
öka luftfuktigheten

• motverkar framtida klimatförändringar
genom sin kapacitet för kolavskiljning och
kolinlagring

Grönskans miljöeffekter varierar beroende på 
växtlighetens typ, täthet och sammansättning.
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Gröna miljöers påverkan på hälsa – vad visar 
forskningen?
Positiv effekt på psykisk hälsa
Under det senaste årtiondet har kunskapen 
om grönskans positiva hälsoeffekter ökat 
avsevärt, särskilt i relation till psykisk hälsa. 
Studier visar att ökad vistelse i grönområden 
är associerat med minskad förekomst av 
depressions- och ångestsymtom samt en 
reducerad användning av antidepressiva läke-
medel. Särskilt stor verkar betydelsen vara för 
den psykiska hälsan hos människor i  
socioekonomiskt utsatta grupper.

Minskad risk för låg födelsevikt
Studier har visat att gravida kvinnor som bor 
i områden med mycket grönska verkar ha en 
lägre risk att föda barn med låg födelsevikt. 
Sambandet mellan mödrars exponering för 
grönska och barns födelsevikt har bekräftats 
i studier från både Sverige och andra länder, 
och tycks vara starkast i områden med en stor 
andel socioekonomiskt utsatta.

Naturlek gynnar barns utveckling
Ökad kontakt med grönska kan också bidra 
till en hälsosam utveckling hos barn. Studier 
tyder på att lek i naturmiljöer gynnar utveck-
lingen av motoriska färdigheter, såsom balans 

och koordination. Det kan i sin tur öka sanno-
likheten för regelbunden fysisk aktivitet under 
barndomen och ungdomsåren. Dessutom 
verkar barn som växer upp i grönare områden 
ha en lägre risk att utveckla beteende- och 
känslomässiga problem.

Minskad risk för övervikt, diabetes och 
hjärt-kärlsjukdomar
Tillgång till grönområden ökar motivationen 
för fysisk aktivitet. Det kan vara en av de 
mekanismer som förklarar sambanden mellan 
ökad exponering för grönska och en minskad 
risk för övervikt, utveckling av typ 2-diabetes 
och hjärt-kärlsjukdomar. Vidare tyder studier 
på att grönska kan minska risken för sömn-
brist genom att främja både längre och bättre 
sömn. Grönare bostadsområden kan även 
kopplas till längre livslängd och minskad 
dödlighet. 

WHO:s riktlinjer för grönområden
För att säkerställa en god tillgång 
till grönområden rekommenderar 
Världshälsoorganisationen (WHO) att bostads-
nära grönområden ska omfatta minst 0,5 
hektar (ungefär lika stort som en fotbollsplan) 

Figur 2. Mekanismer i kopplingen mellan grönska och folkhälsa.
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och finnas inom 300 meters avstånd från 
hemmet. En stor vetenskaplig studie uppskat-
tade att om alla i Europa hade den tillgången 
till grönområden, skulle i genomsnitt 2,3 
procent av alla dödsfall kunna undvikas. 
Det betyder ungefär 245 färre förlorade 
levnadsår per 100 000 personår . I Stockholm 

är den möjliga vinsten ännu något större: 
2,9 procent färre dödsfall och 237 färre 
förlorade levnadsår per 100 000 personår1. 
Stadsgrönska ses därför med god anledning 
som en alltmer värdefull resurs för att främja 
både fysisk och mental hälsa i städerna. både 
fysisk och mental hälsa i städerna.

1	 Personår är ett mått som används i befolkningsstudier och motsvarar summan av den tid som alla personer i en studie 
följs. Till exempel motsvarar 100 000 personår att 10 000 personer följs i 10 år, eller 100 000 personer i 1 år.

Mekanismerna som förklarar sambandet mellan grönska och 
hälsa kategoriseras traditionellt i tre grupper (se Figur 2):

1.		 Främjande av hälsosamma beteenden – Grönska bidrar till förbättrad folkhälsa 
genom att erbjuda attraktiva miljöer för fysisk aktivitet samt genom att stärka sociala 
sammanhang och gemenskapskänsla.

2.	 Stressreduktion och förbättrad återhämtning – Grönska kan främja återhämtning 
från stress.

3.	 Minskad exponering för hälsoskadliga miljöfaktorer – Grönska kan minska männ-
iskors exponering för skadliga miljöpåverkande faktorer, såsom luftföroreningar, buller 
och extrem hetta, vilket i sin tur bidrar till bättre hälsa.



6

Tillgång, kvalitet och användning av grönområden 
– en fråga om hälsa och jämlikhet
Hur tillgängligt ett grönområde är en avgö-
rande faktor för hur ofta det besöks. Det är 
betydligt mer sannolikt att människor vistas 
där när det ligger inom gångavstånd från 
hemmet. Närhet till natur är särskilt viktig för 
grupper såsom barn, äldre och personer i 
socioekonomiskt utsatta områden, eftersom 
dessa grupper tillbringar en större andel av sin 
tid i sin närmiljö.

Hur grönområden påverkar hälsan beror dock 
inte enbart på deras tillgänglighet eller storlek, 
utan även på deras kvalitet. Detta innefattar 
både ekologiska faktorer, såsom biologisk 
mångfald och vattenkvalitet, och praktiska 
aspekter som stigar, bänkar, belysning, 
toaletter och caféer. För att grönområden ska 
vara attraktiva och användas av olika befolk-
ningsgrupper krävs också att de upplevs som 
trygga och hålls i gott skick.

Motivationen att besöka grönområden 
påverkas av flera olika faktorer. En europeisk 
undersökning från 2023, som omfattade 
deltagare från 33 länder, visade att omkring 

10 procent av de tillfrågade aldrig besöker 
grönområden. Orsakerna till uteblivna besök 
varierade mellan länder och grupper. De 
svenska resultaten sammanfattas i figur 3. 
Studien tyder på att även om tillgången till 
grönområden i Sverige generellt är god, kan 
bristande motivation och praktiska hinder 
begränsa hur mycket de faktiskt används.

Individuella faktorer såsom ålder, kön, 
inkomst, utbildning och hälsa påverkar också 
människors behov av och förväntningar på 
grönområden. Äldre besöker dem främst för 
sociala kontakter, medan yngre vuxna i större 
utsträckning använder dem för att komma bort 
från vardagen och få en stunds lugn och tid 
för reflektion. Dessutom skiljer sig använd-
ningen mellan grupper med olika etnisk 
bakgrund. Vissa använder dem främst för 
fysisk aktivitet, medan andra ser dem som en 
plats för socialt umgänge. Dessa variationer 
gör det utmanande att skapa grönområden 
som passar alla, men en inkluderande plane-
ring kan öka tillgängligheten och nyttan för 
fler.
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Figur 3. Anledningar till att till personer i Sverige inte besöker grönområden. Svarsalternativ som 
inte angavs av någon deltagare visas inte i figuren (t.ex. rädsla för att: gå vilse, fallande träd 
eller grenar, vilda djur eller att bli sjuk, samt allergiska besvär, känsla av otrygghet och upple-
velsen att grönområden i närområdet är smutsiga). Figuren är framtagen av författarna baserat 
på data från: Łaszkiewicz, E., (2023). Who does not use urban green spaces and why? Insights 
from a comparative study of thirty-three European countries. Landscape and Urban Planning, 
239, 104866. https://doi.org/10.1016/j.landurbplan.2023.104866

Sammanfattning
Tillgången till grönområden spelar en viktig 
roll för folkhälsan. Deras faktiska nytta 
beror dock på flera faktorer, såsom närhet, 
kvalitet och individens möjlighet att använda 
dem. Forskning visar att grönska kan främja 
fysisk och psykisk hälsa, men också att 
vissa grupper har begränsad tillgång eller 

motivation att vistas i naturmiljöer. För att 
maximera fördelarna för hälsan krävs en 
inkluderande planering som tar hänsyn till 
olika behov och förutsättningar. Att inves-
tera i gröna miljöer är alltså både en fråga 
om stadsplanering och en central del i 
folkhälsoarbetet.
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Hälsorisker i gröna miljöer 

Trots de väldokumenterade hälsovinsterna med grönområden, finns även potentiella 
risker för människors hälsa. Genom medveten planering, val av arter som planteras och 
information till allmänheten kan dessa risker i många fall minimeras. Nedan följer exempel 
på vanliga hälsorisker i grönmiljöer samt möjliga åtgärder:

•	Olycksrelaterade risker: Närvaro av vattensamlingar innebär risk för drunkning, särskilt 
bland barn. Ojämna ytor och kuperad terräng ökar risken för fall vid t.ex. cykling och 
löpning. Planera för säkra lekmiljöer, god tillgång till räddningsutrustning vid vatten, och 
tydlig skyltning vid riskområden.

•	Trygghet och kriminalitet: Tät vegetation och dålig belysning kan bidra till en upplevd 
eller faktisk otrygghet i vissa områden. Satsa på ökad social kontroll genom god 
skötsel, siktlinjer och belysning samt samverkan med lokalsamhället vid utformning av 
miljöer. 

•	Allergier: Artförekomst har betydelse för luftburna allergener. Undvik därför att plan-
tera arter med hög allergipotential, särskilt på platser där många vistas (t.ex. skolor, 
vårdinrättningar, kollektivtrafikpunkter). Ta hänsyn till pollenprognoser i skötsel 
och nyplantering. Information till allmänheten om aktuella pollenhalter bör finnas 
lättillgänglig.

•	Vektorburna sjukdomar – Naturmiljöer med hög fukthalt och rik vegetation är gynn-
samma för fästingar. Informera om förekomst av TBE och borrelia samt åtgärder för 
riskreduktion. Bevaka lokala rekommendationer om vaccination och egenkontroll. 
Undvik tät vegetation nära lekytor. 

•	Vattenburna sjukdomar och giftiga algblomningar – Höga temperaturer i kombination 
med övergödning kan ge upphov till algblomningar och tillväxt av potentiellt patogena 
bakterier (t.ex. Vibrio spp.). Undvik att anlägga badplatser där vattenomsättningen är 
låg. Komplettera med varningsskyltar och kommunikation till allmänheten vid riskpe-
rioder (t.ex. under algblomning eller när badvattenprover visar höga halter av Vibrio 
bakterier).

Mer information

Information om pollenhalter: https://pollenkoll.se

Information om fästingburna sjukdomar: https://www.folkhalsomyn-
digheten.se/vara-amnesomraden/smittsamma-sjukdomar/
sjukdomsinformation-om-fastingburna-sjukdomar/

Information om badvattenkvalitet: https://www.havochvatten.se/
badplatser-och-badvatten
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Centrum för arbets- och miljömedicin 
Solnavägen 4, plan 10, 113 65 Stockholm  
camm.slso@regionstockholm.se 

Faktabladet kan laddas ner från:  
https://www.camm.regionstockholm.se/rapporter-och-kunskapsstod/ 

Fotografier 
Framsida: Lena S/MostPhotos 
Sid. 5: Sirpa Ukura/MostPhotos, sid. 6: Hans Christiansson/MostPhotos, sid. 
7: Martin of Sweden/MostPhotos

Layout: Charlotte Danielsson




