Naherholung und Gesundheit

Menschen erholen sich auf vielféltige Weise. Eine fallt jedoch in der Fille der Untersuchungen zu
Erholungsdynamiken ganz besonders auf: Fiir eine (iberwiegende Mehrheit (ca. 80 % !) spielt zur
Erholung Natur in irgendeiner Weise eine Rolle —als Griin sowie als Blau (Gewasser). Davon leben nicht
nur groBe Bereiche der Tourismusindustrie, das stellt auch eine klare Anforderung an eine
Stadtplanung dar, die eine Stadt fiir ihre Bewohner attraktiv machen bzw. erhalten méchte. Denn
Erholung ist tagtaglich notwendig und muss fir Menschen erreichbar sein, sonst werden sie krank.
SchlieBlich ist Erholung der Prozess, in dem physiologische Funktionen und kognitive
Aufnahmefahigkeit, Wohlbefinden und soziale Kompetenz wiedererlangt werden. Und Moglichkeiten
zur Naherholung sind dazu essenziell!

Diese Erkenntnis hatte sogar in das politische Handeln — zumindest idealiter — Einzug gehalten: Seit
2009 lautet namlich die Begriindung fiir Natur- und Landschaftsschutz, dass eben dieser das Leben
und die Gesundheit der Menschen schiitzen solle. So solle auch bei der Stadtentwicklung auf das
»,Schutzgut Mensch” und die gesundheitlichen Aspekte fiir die jetzigen und kiinftigen Bewohner
Riicksicht genommen werden.

Gesundheit ist dabei nach der Definition der WHO (Weltgesundheitsorganisation) der ,,Zustand
vollstdndigen physischen, geistigen und sozialen Wohlbefindens”. Wie zu ahnen ist, sind damit sehr
viele und sehr unterschiedliche Facetten des Lebens zu betrachten.
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Die Faktenlage

In diesem Beitrag seien nun diverse Ergebnisse wissenschaftlicher Studien (iberblicksmaRig
zusammengestellt, die die gesundheitlichen Auswirkungen von stadtischen Naherholungsrdaumen auf
die Menschen, die in Stadten leben, beleuchten. Solche Studien schieRen wie Pilze aus dem Boden,
seit die Umwelt- und Klimaproblematik das Problembewusstsein scharft und Fachleute sogar von
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einem ,Natur-Defizit-Syndrom” reden. (Fir Interessierte finden sich im Anhang ausgewahlte
Literaturhinweise.)

(1) Griinrdume und ihr Beitrag zu Naturhaushaltsfunktionen:

Am einleuchtendsten und den meisten wohl unmittelbar nachvollziehbar sind die Befunde, welchen
Beitrag Griinrdume zu Naturhaushaltsfunktionen leisten:

* Blattwerk von Wiesen, Bdumen und Strauchern filtert Luftschadstoffe und Staube. Grin lindert
die Belastungen durch den StraBenverkehr, durch diverse Feinstdube und die erhohten
Ozonwerte an heilRen Tagen.

*  Griin verbessert zusatzlich die Luftqualitdt durch die Produktion von Frischluft und ihren durch
die entstehenden Winde ermdoglichten Transport (vgl. Reiter Stadtklima).

*  Grin wirkt die Wahrnehmung von Larm mindernd. Nur zum Teil wird Larm wirklich ,geschluckt”,
die iberwiegende Wirkung beruht darauf, sich mehr auf die ,,Landschaft” konzentrieren und damit
die StraRe in den Hintergrund treten lassen zu kénnen.

» Grinflichen und Wasser vermindern die Uberhitzung des Stadtklimas und sorgen fiir eine
Abkiihlung der stadtischen Temperatur (vgl. Reiter Stadtklima)
— Das wirkt grundsatzlich Herz-, Kreislauf- und Lungenerkrankungen entgegen.
— Das wirkt aber insbesondere bei Kindern und Senioren, und hat nochmals einen gréReren
Effekt, wenn sie chronisch krank sind.
— Zudem wirkt Hitze, wie wir sie in unserem Breitengrad erleben, aggressionssteigernd und
leistungsmindernd.

» Die Speicherung von Niederschlagswasser verhindert bei Unwettern Uberschwemmungen und
eine Uberlastete Kanalisation. (vgl. Reiter Wasserriickhalt)

Mit dem Klimawandel nimmt die Bedeutung all dessen zu, denn es wird deutlich mehr heille Tage
geben und die Menschen werden den negativen Auswirkungen des Klimawandels massiv ausgesetzt
sein.

(2) Griinrdume und ihre physischen Wirkungen:

* Sich im Freien aufzuhalten, starkt nachweislich das Immunsystem (Allergien!) und lindert
Hautkrankheiten wie Schuppenflechte oder Ekzeme sowie Neurodermitis. Nicht umsonst gibt es
seit der zunehmenden Verstadterung Luftkurorte mit anerkannten gesundheitlichen Effekten.

* Die Farbe Griin lasst (ebenfalls messbar!) Gliickshormone sprudeln, die mentale Hinwendung und
Beschéaftigung mit Pflanzen und Tieren lasst Sorgen in den Hintergrund treten. Therapien zur
Minderung von Depressionen und Angsten setzen diesen Effekt gezielt ein.

* Regelmaligim Griinen zu sein, verhindert zwar nicht Diabetes, Bluthochdruck, Vitamin-D-Mangel,
aber hilft dagegen und beugt somit Osteoporose, aber auch anderen Krankheiten wie Krebs und

Herzproblemen vor.

* Stressoren aller Art werden reduziert. (Wie? Siehe dazu mehr bei psychischen Wirkungen)
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*  Fir Kinder sind Gestaltungsrdume in der Natur unverzichtbar fir ihre kérperliche und kognitive
Entwicklung. (siehe auch psychische Wirkungen)

Bekannt sind diese Faktoren seit Jahrhunderten und in allen Hochkulturen. Deswegen haben Garten
und Anlagen mit Pflanzen, Tieren, Gewassern eine sehr alte und sehr vielfaltige Tradition und eine
spannende Geschichte.
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(3) Griinraume und ihre psychischen Wirkungen:

Eine minimale Naturerfahrung scheint fiir die Mehrheit der Menschen existenziell notwendig zu sein.
Nicht umsonst erfreuen sich in Stadten Garten, Parks und Stadtgriin aller Art einer hohen Beliebtheit
und reisen Menschen an Orte mit schoner Natur. Wieso?

e Griinrdaume wirken durch ihre Asthetik ansprechend (Licht, Farben, Diifte, Stimmung, Erlebnis der
Jahreszeiten etc.) und tragen so, oft ohne dass das bewusst wahrgenommen wird, zum
allgemeinen Wohlempfinden von Menschen bei. Erinnerung an gliickliche Tage im Freien spielen
dabei eine grolRe Rolle. Natur — auch wenn sie bei uns immer ,, gezahmt“ ist, d.h. als Griinraum
belassen und/oder gepflegt — vermittelt aber auch vielen ein Geflihl von Intaktheit, Sicherheit und
Kontinuitat.

e Griinrdume wirken ausgleichend, Entspannung, Beruhigung und Erholung férdernd, Stress
reduzierend, und in der Folge dann Arbeits-, Konzentrations- und Lernfidhigkeit steigernd. Kurz:
Erholung im engeren Sinn gewdhrend. Dazu existiert eine inzwischen uniiberschaubare Fille an
Untersuchungen.

Fur Interessierte:

Kurzgefasst wird dieser Effekt meist auf zwei Mechanismen zurtckgefiihrt:

(1) Natiirliche Umgebungen bieten Sinnesreize, die sozusagen eine frei flottierende Aufmerksamkeit erlauben, die
sich mal dem, mal dem zuwenden kann (Landschaftserleben, Tierbeobachtung, Pflanzenbetrachtung,
FlieRgerdusch, Vogelstimmen und Diifte wahrnehmend, Spiel erlaubend, etc.). Dies entlastet von der Anstrengung
einer ansonsten auf ein Ziel gerichteter Aufmerksamkeit, die ein hohes MaR an Energie erfordert.

(2) In diesem entspannten Zustand konnen nun physiologische Prozesse der Entspannung einsetzen (z.B.
veranderter Herzschlag, Blutdruck), die die (geistige) Ermidung lindern.

e Natirliche Umgebungen stimulieren zu Bewegung und Aktivitat (spazierengehen, joggen, spielen
usw.). Das gilt insbesondere bei Kindern und fiir jeden mit einer positiven Einstellung zur Natur.
Von ausgemachten Stubenhockern abgesehen hat das fiir jeden enorme gesundheitliche Effekte.
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o Ein Naturdefizit, wie Mangel an Sonnenlicht, Mangel an pflanzlichen, in Luft gelosten Stoffen (z.B.
Terpenen), wird in immer mehr Zusammenhéangen als Teilursache von Zivilisationskrankheiten
identifiziert.

Am ausgepragtesten sind all diese Effekte bei Kindern. Fiir ihre kdrperliche und geistige Entwicklung
ist Natur elementar. Auch Konzentrationsstorungen (,Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom”) kénnen
erheblich reduziert werden. Die Ergebnisse, wie sie z.B. Louv zusammentragt, in wie vielerlei Hinsicht
ein gewisses Naturerleben (selbst in Griinzonen von Stadten!) der Gesundheit von Kindern forderlich
ist, sind eindrucksvoll! - Eltern und Verantwortlichen in der Politik sind solch lesbare
Zusammenfassungen nur zu empfehlen.
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Dabei wirkt Natur keineswegs nur dann, wenn man sich in ihr aufhalt:

e Die berlihmteste Untersuchung besagt, dass der Genesungsprozess in einem Krankenhaus
alleine dadurch beférdert und verkurzt wird, wenn Patienten durch den Blick aus dem Fenster
auf Griin schauen kénnen.

e FEine andere: Wenn ein Blirofenster den Ausblick auf Natur (Baum oder Landschaft) erlaubt,
werden Nervositit und Angstlichkeit von Mitarbeitern reduziert.

So tiefgehend, so eine Erklarung fiir diese Phanomene, 16st der Anblick von Natur ein Geflihl von
Entspannung, Wohlbefinden, Geborgenheit aus.

(4) Griinrdaume und ihre sozialen Wirkungen:
Griinrdaume fordern Sozialkontakte.

o Sie stellen potenzielle Begegnungsraume dar: Menschen treffen sich zwanglos. Sie lernen sich
kennen (als Gassi-Geher, Jogger etc.). Sie bauen — gerade weil sie hier entspannter sind —
Kontakte und Beziehungen zueinander auf.

o Nachweislich steigert der Aufenthalt in der Natur die Kommunikationsbereitschaft und die
Hilfsbereitschaft, das belegen Mengen an Experimenten.
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o Und umgekehrt gilt: Asoziales Verhalten wird durch Stadtgriin reduziert. Studien belegen

sogar den Rickgang von Kriminalitdt, wenn an den Brennpunkten Griinanlagen (unter
Beruicksichtigung bestimmter Kriterien!) angelegt werden. Und bei den Anwohnern steigern
sie prompt das Geflihl von Sicherheit.

Interessant ist nun, dass all die genannten — physischen, psychischen, sozialen - Effekte offenbar
immer wirken:

Und zwar ...

UND ...

> unabhingig davon, ob Menschen naturliebend sind oder nicht!

> unabhingig davon, ob wir Natur bewusst wahrnehmen oder nicht!

* sowohl praventiv gesundheitsforderlich ( Krankheiten verhindernd)
* wie auch genesungssteigernd ( das Fortschreiten oder die Verschlimmerung hemmend)
* und insbesondere wirksam fiir Kinder und Senioren.

e auf der Ebene von Individuen wie Gruppen wie einer ganzen Stadtbevélkerung.

Fazit:

So weit zum Status Quo des Verhaltnisses von Griinrdumen und der Gesundheit der Menschen in und
um sie herum. Selbstverstandlich verhalt es sich mit der gesundheitlichen Wirkung von Griinrdumen
genauso wie mit allen anderen gesundheitsférdernden MaRnahmen: Sie garantieren nicht, dass man
nicht erkrankt, aber sie reduzieren die Wahrscheinlichkeit dafiir — je nach Lebenssituation fir den
einen mebhr, flir den anderen weniger.

>

Eine Stadt, die solche Erkenntnisse beriicksichtigt, kann deshalb Elementares beitragen zur
Gesundheit und zum Wohlbefinden ihrer Biirger: Sie kann gesundheitsfordernde Ressourcen zur
Verfligung stellen, die gesundheitlichen Belastungen mildern, das Wohlbefinden steigern, die
Lebensqualitdt erhalten und mehren. Aber dazu muss sie Stadtentwicklung auch qualitativ denken
und nicht gleichsetzen mit den maximal méglichen Kubikmetern an Neubauvolumen.

Im Umkehrschluss muss leider auch gesagt werden: Wenn eine Stadtentwicklung Ergebnisse
dieser Art ignoriert, dann setzt sie ihre Biirger den genannten gesundheitlichen Risiken in
héherem MaRBe aus. Dann wird in Kauf genommen, dass Kinder vermehrt Allergien haben, dass
Senioren und Kranke vermehrt an sommerlicher Hitze leiden (die Hitzetoten nehmen zu!), dass
psychische Erkrankungen vermehrt auftreten, dass der Erholungseffekt zuhause vielen massiv
erschwert wird, usw.

Flr Liebhaber harter Faktoren noch ein Hinweis: Der fir Immobilien wertsteigernde Effekt von
Stadtgriin ist wirtschaftlich bedeutsam. Griin, so Berechnungen, hat einen Anteil von 15 bis 30 % am
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Immobilien- und Grundstiickswert, und Stadte mit hohem Griinanteil gelten als attraktiv. Die Griinde
dafir sind hier beschrieben, und das sind tGberwiegend ... weiche Faktoren. — Dieser geldwerte Nutzen
ist den Planern in Deggendorf durchaus bekannt, weswegen sie sich ja u.a. um entsprechende
Forderungen (z.B. fir eine griine ,Klima-Passage” in der Innenstadt) bemiihen.

Was bedeuten diese Erkenntnisse hinsichtlich des
Klosterbergs?

Deggendorf ist dabei, etwas zu ruinieren, was andere Stadte mithsam zuriickzugewinnen versuchen:
eine Griinfliche inmitten der Stadt. Unseren schiitzenswerten Klosterberg!

Der Klosterberg erfiillt alle die genannten Funktionen als griiner Naherholungsraum fiir eine Menge
von Deggendorfern:

...fur die Anwohner in der Stadtau

...fur die Bewohner der Innenstadt

...fur die Besucher der Gegend (z.B. Friedhofsbesucher, Spaziergdnger)

...fur die naheliegenden Schulen

...fur die Kinder und Jugendlichen als Freiflache

..fur die, die von ihrer Wohnung aus den herrlichen landschaftlichen Blick genielRen kdnnen
..fur die, die Deggendorf lieben, WEIL es (noch) Grinflachen aufweist.

Der Gesundheitswert des Klosterbergs kénnte sogar gesteigert werden, wenn sein Plateau durch Griin
aufgewertet wiirde. Und zwar zugunsten der Menschen! Und nicht deshalb, weil das Maisfeld als sog.
(im Naturschutzgesetz vorgeschriebene) Ausgleichsflache fir die zerstorten Wiesen griin gestaltet
werden muss.

Deggendorf hat deswegen auf keinen Fall zu viele Naherholungsraume! Denn deren Charme liegt ja
gerade darin, dass diese Grinrdaume ,nahe” und fir alle (!) Bevolkerungsgruppen (wie Kinder,
Senioren) erreichbar sind, und dass Erholung nicht auf nicht-benachbarte, entfernte Areale (Donau,
Himmelreich, Rusel) ausgelagert wird. Das ist umso wichtiger, wenn die Beflirchtung sich
bewahrheiten sollte, dass Bautrager auf den anschlieBenden Fldachen, die der Stadt nicht gehoren, ihre
gewinnmaximierenden Plane verwirklichen.
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