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Taustaa

Stressiin ja vahaiseen liikuntaan liittyvat
sairaudet kuten masennus, uupuminen, ylipaino
ja diabetes ovat kehittyneissa maissa merkittava
vhteiskunnallinen ongelma.

Vaesto polarisoitumassa Suomessakin: osa
liilkkuu riittavasti ja osa ei. Nuorissa
eriarvoistuminen nakyvissa.

Kaupunkirakenteen tiivistyessa on
luontoalueiden kokonaistarjontaa ja laatua
pohdittava aiempaa perusteellisemmin.

Kasvavaa nayttoa luontoymparistdssa oleskelun,
luontokontaktin, ja lilkkkumisen merkityksesta
kansalaisten hyvinvoinnille.



Luonto, terveys ja hyvinvointi -alan tutkimus
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* Eniten tutkittu kaupunkipuistoja

 Enemman tutkittu luontoalueiden valillisia
vaikutuksia (esim. ulkoiluaktiivisuus ja
mielialamuutokset), vdahemman vaikutuksia
sairastavuuteen ja kuolleisuuteen.

* Eritieteenalojen tulokset samansuuntaisia;
myonteinen vaikutus havaittu, joka selitettavissa
tutkimusta ohjaavilla teorioilla.

* Tutkimuksessa usein ’laaja terveyskasite’, mukana
elaman laatu ja hyvinvointi.
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Terveyshyodyt syntyvat monen
kanavan kautta

* Luontoalueet houkuttelevat ihmisia ulkoilemaan, mika
edistaa fyysista (ja psyykkista) terveytta.

* Luonnon tarjoamat esteettiset elamykset ja vihrean
ympariston rentouttava vaikutus parantavat mielialaa ja
palauttavat stressista.

 Mahdollisuus sosiaaliseen kanssakaymiseen tai yksinoloon

* Laajat metsaalueet vaimentavat melua ja parantavat
ilmanlaatua poistamalla p6lya ja muita epapuhtauksia seka
sitomalla otsoni- ja monoksidikaasuja.
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Vaikutukset psyykkiset hyvinvointiin

elpyminen stressia aiheuttavasta tilanteesta:
fysiologinen, psyykkinen, sosiaalinen ja
toiminnallinen palautuminen (Ulrich ym.
1991)

tarkkaavaisuuden elpyminen, palautuminen
uupumuksesta, jonka pitkaaikainen
keskittyminen aiheuttanut (Kaplan & Kaplan
1989)

Etenkin luonnossa sijaitsevat mielipaikat
toimivat kielteisten tuntemusten ja
stressaantuneisuuden saatelykeinoina.

(esim. Korpela ym. 2001, 2010).

Kuvat: Maija Faehnle ja Erkki Oksanen



Luonnonkayton merkitys kaupunkilaisille

e Luonnossa oleskelu vaikuttaa
mielialaan lisaamalla positiivisia ja
vahentamalla negatiivisia
tuntemuksia.

e ty0O- ja asiointimatkoilla mydnteisia
vaikutuksia, kun vahintaan puolet
reitista kulkee viheralueilla.

e Selva vaikutus mielialaan kun
ldhiviheralueita kdytetaan yli 5 h/kk
tai kaupungin ulkopuolisilla
luontokohteilla vieraillaan 2-3
krt/kk (Tyrvdinen ym. 2007)




Virkistyskayton fysiologiset vaikutukset

* Kenttakokeet Japanissa:
metsaisen ulkoilualueen
kaytdn vaikutusta verrattu
rakennettuun ymparistoon (esim.
Lee ym, 2012, Tsunetsugu 2013).

* Verenpaineen ja pulssin lasku,
lihasjannityksen vaheneminen,
parasympaattisen hermoston
toiminnan lisaantyminen
metsassa.




Vastustuskyvyn paraneminen

* Pidemmilla luontoretkilla ihmisen
vastustuskykya parantavaa
vaikutusta.

* Ns. tappajasolujen (killer cells)
aktiivisuuden ja syopaa
ehkaisevien proteiinien maara
veressa suurempi metsakavelyjen
kuin kaupunkikavelyjen jalkeen (Li,
2010).

* Luontokontakti ja luontoalueiden
|laheisyys asuinymparistossa
vahentavat sairastumista
allergioihin (Hanski ym. 2012)




Millainen luonto elvyttaa?

Millainen luonto riittaa virkistysymparistoksi
riippuu kayttajan taustoista ja toiveista.

Monille asukkaille luonnonlaheisyys tarkea
asuinpaikan valintatekija

Virkistyskokemuksen laatu muuttuu olennaisesti
luontoalueiden pirstoutuessa rakentamisen tai
esimerkiksi metsien hakkuiden myota (Tyrvainen
ym. 2007).

Luontoalueiden laatu ja saavutettavuus on

tarkea (koko, muoto, kasvillisuustyypit, metsien iki- ja
puulajirakenne seka hoito).



Luonto- ja kaupunkiympariston suhtellinen vetovoimaisuus:
asukasluokittelu (Hki ja Tre)
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Asukasluokkien valiset erot

Asuinpaikan valintatekijat
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Terveytta edistavat luontoymparistot tulevaisuuden
asuinymparistoissa (GreenHealth) (SA 2012-2015)
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Metlan, THL:n ja TaY:n yhteishanke tutkii:

1) viheralueiden tarjonnan vaikutusta
asukkaiden terveyteen (paikkatieto- ja
kyselyaineistot)

2)viheralueiden maaran, laadun ja kayton
vaikutusta terveyteen

3) lyhytaikaisten viheralueilla kdyntien
fysiologisia ja psykologia vaikutuksia

4) tulosten soveltamismahdollisuuksia
kaytantoon.
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Kenttakoe Helsingissa

Koehenkilot oleskelivat ja kavelivat erilaisissa ymparistoissa

Stressitilan fysiologisina mittoina verenpaine, syke ja
sykevaihtelu, syljen kortisoli

Psykologisina mittareina mm. ympariston elvyttavyys
Restoration Outcome Scale, ROSS), elinvoimaisuuden tunne
Subjective Vitality Scale, SVS), ja mieliala (positive and

negative affect scale PANAS)

Mitattiin myds melu ja ilmansaasteet

Tutkimusymparistot, Helsinki:
v Kaupunkipuisto (Alppipuisto)
v Kaupunkimetsa (Keskuspuisto)
v’ Kaupungin keskusta (Arkadiankatu)



yvinvointi




Contents lists available at ScienceDirect

Millainen kaupunkiluonto elvyttda?: -

Journal of Environmental Psychology
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The influence of urban green environments on stress relief measures: ‘!)(nmm..,k
A field experiment

Liisa Tyrvdinen”, Ann Ojala® ", Kalevi Korpela ", Timo Lanki‘, Yuko Tsunetsugu*,
Talkahide Kagawa

* Kaupungin puisto ja metsa elvyttavat
— Elpyminen viheralueella ilmenee jo 15 minuutin oleskelun jalkeen.

— Elinvoimaisuus lisaantyy 15 minuutin istumista seuranneen puolen tunnin
kavelyn jalkeen.

— Metsa on elvyttavyydeltaan osallistujille miellyttavin paikka.
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LYHY]' VOIMAPOLKU 4,4 km
PITKA VOIMAPOLKU 6,6 km
Ensimmainen

hyvinvointia edistava
teemapolku

Ikaalisten Kylpylaan on valmistunut
Suomen ensimmainen hyvinvointia
edistava teemaymparisto.
Voimapolulle on sijoitettu metsan ja
ympariston kokemiseen ja
havainnoimiseen liittyvia harjoite- tai
informaatiotauluja, jotka perustuvat
metsien hyvinvointivaikutuksia
kasittelevaan tutkimustietoon.
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Hankkeen rahoittajana toimii
Euroopan unionin Euroopan

Hengita muutaman kerran rauhallisesti

sisaan ja ulos. Anna hartioittesi

rentoutua.

Havainnoi maiseman laadun muutosta
kuulostele danien muutosta verrattuna §
tahan ka ‘

asti kulkemaasi reittiin. Katsele
ymparillesi ja anna katseesi hakeutua
itsestaan johonkin

miellyttavaan kohtaan maassa, metsassa
tai taivaalla. Unohdu katselemaan
ymparillesi ja anna itsesi lumoutua. Jatka
rauhallista hengittamista.




Metsaterapia Japanissa

Japanissa tutkimuksissa kaytettyja
metsia on sertifioitu terveysmetsiksi,

Metsien kayton edistamiseksi
koulutettu metsaterapeutteja ja luotu
erityisia metsakylpyohjelmia (Shinrin-
Yoku, Forest Bathing).

Metsakylpyohjelmissa koulutetut
terveysmetsaoppaat ohjaavat ihmisia
metsakavelyille.
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Yhteenveto

* Luonnon virkistyskayton hyodyt syntyvat saannollisen ja toistuvan kayton kautta:
luontoalueiden tarjonta turvattava asukkaille maankayton suunnittelussa, uusia
palveluja tarvitaan erityisryhmille.

* Hyodyt liittyvat erityisesti ennaltaehkaisevaan terveydenhoitoon ja esim. tyokykya
palauttavaan ja kuntouttavaan vaikutukseen.

e Nayttoa siita, etta mielialaan kohenee enemman luonnossa kuin sisalla tai rakennetussa
ymparistossa liikkuessa.

* Yksi luontomatka ei paranna, mutta tukee arjen hyvinvointia osana lahiluonnon kayttoa.
Vaikutusten hyédyntaminen luonto- ja hyvinvointimatkailun kehittamisessal.
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Yhteenveto

Tutkimuksessa vahva menetelmien kirjo: laboratoriokokeiden, kyselytutkimusten,
kenttakokeiden ja epidemiologisen tutkimuksen tulokset vahvistavat havainnot
myonteisista vaikutuksista.

Ei taytta ymmarrysta mekanismeista, miten luontoymparistot lisaavat terveytta ja
hyvinvointia tai millaiset ymparistot ovat eri ryhmien nakékulmasta hyvinvointia lisaavia.

Henkilokohtainen luontoyhteys on ennustava tekija ekologiselle kayttaytymiselle ja
kestavan kehityksen mukaisille valinnoille

Tulosten hyddyntdminen kaupunkisuunnittelussa ja luontoalueiden hyddyntdminen
terveyden edistimistydssd laaja-alaisen yhteistyon kautta!
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