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Taustaa

e Stressiin ja vahaiseen liikuntaan liittyvat sairaudet kuten masennus,
uupuminen, ylipaino ja diabetes kasvavia terveysongelmia.

* Kaupunkirakenteen tiivistyessa ja viheralueiden vahentyessa on
luontoalueiden kokonaistarjontaa ja laatua pohdittava aiempaa
perusteellisemmin.

e Tutkimuksellinen nayttd luonnon terveys- ja hyvinvointihyodyista?

* Luontoympariston kayton merkitys kansalaisten hyvinvoinnille?
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Terveyshyodyt monen tekijan summa

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

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

* Laajat metsaalueet vaimentavat melua ja parantavat
ilmanlaatua poistamalla polya ja muita epapuhtauksia seka
sitomalla otsoni- ja monoksidikaasuja.

 Mahdollisuus sosiaaliseen kanssakaymiseen tai yksinoloon

25.11.20; = m A Metsd « Bieto ‘Osaaminen  Hyvinvointi 3




Vaikutukset psyykkiset hyvinvointiin

elpyminen stressia aiheuttavasta N ‘\g
tilanteesta: fysiologinen, psyykkinen, g ) 4
sosiaalinen ja toiminnallinen
palautuminen (Kaplan & Kaplan 1989,
Ulrich ym. 1991)

Etenkin luonnossa sijaitsevat mielipaikat
toimivat kielteisten tuntemusten ja
stressaantuneisuuden saatelykeinoina.
(esim. Korpela ym. 2001, 2010).




Luonnonkayton merkitys kaupunkilaisille

e Luonnossa oleskelu vaikuttaa
myonteisesti kokonaismielialaan Wy
lisaamalla positiivisia ja vahentamalla B&§
negatiivisia tuntemuksia. s

* Mieliala paranee niin vapaa-aikaan
kuin opiskeluun sekd tyohon liittyvan
luonnonkayton kasvaessa.

e Selva vaikutus saadaan kun
|lahiviheralueita kaytetaan
vuositasolla ?/Ii 5 h/kk tai kun
kaupungin ulkopuolisilla
luontokohteilla vieraillaan
keskimaarin 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.




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

N

Suuri

Kaupungin vetovoimaisuus

i/ahainen

Aidot urbaanit (5 %)

. Tavalliset|urbaanit (22 %o)

e O

Urbaanit luontoi

Vahdainen Luonnon vetovoimaisuus Suuri

Muut (25 %

Tyrvainen ym. 2007



Asukasluokkien viliset erot (Tyrvdinen ym. 2007)

Asuinpaikan valintatekijat
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(p = 0,000) (p = 0,000) (p = 0,000) (p = 0,000)
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Millaiset luontoalueet edistavat
terveytta?

* Hyvinvointia voidaan yllapitaa saannollisella 1ahiluontoalueiden
kaytolla tai luontomatkoilla maaseudulle.

* Mieluisilla, usein metsassa kulkevilla liikuntareiteilla, ranta-alueilla
ja laajemmilla ulkoliikunta-alueilla koetaan vahvempaa elpymista
kuin mielipaikaksi mainituissa puistoissa ja rakennetussa
ymparistossa (Korpela ym. 2010).

* Mahdollisuudet virkistyskokemuksiin voivat muuttua olennaisesti
luontoalueiden pirstoutuessa rakentamisen myota ja pienentyessa
tai esimerkiksi metsien hakkuiden myota (esim. Tyrvainen ym.
2007).
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Millaisista luontoymparistoista pidetaan?

Arvostetuimpia luontotyyppeja vesistot ja
luonnonmukaiselta nayttavat metsaalueet
(Tyrvainen ym. 2001, Silvennoinen ym.
2002, Karjalainen 2006).

Uudistushakkuita ja voimakkaita metsien
kasittelyn jalkia ei toivota nakyvan
Varttuneet, taysikasvuiset, jareat metsat
Nakyvyys ja kulkukelpoisuus tarkeita
Maiseman vaihtelevuus arvostettua
Turvallisuuden kokemus




" Alueen pmta -ala 2 260 ha asukkalta 48 500 henkea.
» Postikysely lahetettiin vuoden 2004 elokuussa 1 600:lle
satunnaisesti valitulle 15-75 —vuotiaalle henkildlle.
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Arvokkaimmat viheralueet (pelkonen & Tyrviinen 2005)
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Numeroiden selitykset: 1 = kaunis maisema, 2 = rauha ja hiljaisuus, 3 = toimintamahdollisuudet,
5 = hieno luontokohde, 6 = metsantuntu, 7 = hieno puisto
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Missa helsinkildisten ja tamperelaisten mielipaikka
sijaitsee (Tyrvdainen ym.2007)?
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Tietotarpeita

* Millaiset luontoalueet edistdvdt hyvinvointia?
* Millainen kaytté edistdd hyvinvointia?

* Kuinka paljon alueita tulisi kayttdé terveyden
ylldpitémiseksi?

e Ketkd hyotyvdt luontoalueiden kaytosta ?

25.11.2048¢



Terveytta edistavat luontoymparistot tulevaisuuden
asuinymparistoissa (GreenHealth) (SA 2012-2015)

Metla & THL & TaY yhteishanke tuottaa
tietoa:

1) viheralueiden tarjonnan vaikutuksesta
asukkaiden terveyteen

2) viheralueiden maaran, laadun ja kayton
vaikutuksista asukkaiden terveyteen

3) lyhytaijkaisten viheralueilla kdyntien
fysiologisista ja psykologisista
vaikutuksista

4) tulosten soveltamismahdollisuudesta
hdessa suunnittelijoiden ja
paatoksentekijoiden kanssa.
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Greenhealth -hankkeen rakenne

Long-term exposure to nature Short-term exposure to nature
WP1: GIS and WP3: Use of WP2: Field
nature and

health status experiments

health status

Amount, size and Types and qualities of nature spaces Mechanisms

location of nature
Individual differences

spaces

WP4: Implementation
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Helsingin kenttakoe: tutkimustavoitteet

* Millaisia psykologisia ja fysiologisia muutoksia lyhytkestoinen
viheralueella vierailu aiheuttaa?

— Miten viheralueen laajuus ja tyyppi vaikuttaa vasteen
voimakkuuteen

— Miten ilmansaasteet ja melulle altistuminen selittavat
fysiologisia vasteita.
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Tutkimusasetelma
* V\apaaehtoisia perusterveita aikuisia
— lka 30-60 vuotta, tupakoimattomia (N=38-82)
— Kokeeseen tydpaivan jalkeen

* Jokainen vieraili kerran seuraavissa ymparistoissa:

kaupunkikeskusta, kaupunkipuisto (Alppipuisto), kaupunkimetsa
(keskuspuisto)

— ensin istuminen 15-min maisema katsellen, sitten rauhallinen
kavely 30-min
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Kenttakokeen toteutus

Koehenkil6t oleskelivat ja kdvelivat kolmessa erilaisessa
ymparistossa

Stressitilan fysiologisina mittoina verenpaine, syke ja
sykevaihtelu, syljen kortisoli

Psykologisina mittareina mm. ympdriston elvyttévyys
Restoration Outcome Scale, ROS) , elinvoimaisuuden tunne
Subjective Vitality Scale, SVS), ja mieliala (positive and

negative affect scale PANAS)

Mitattiin myds melu ja ilmansaasteet
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Ydinkeskustan tutkimusymparisto
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Tuloksia:
Restorative Outcome Scale and Subjective Vitality Scale
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JOhtOpaatO kSla (Tyrvdinen ym. 2013)

* Jo lyhytaikaisella vierailulla on myonteisia vaikutuksia
psykologiseen hyvinvointiin (elvyttavyyteen,
elinvoimaisuuteen, myonteisiin tunteisiin ja luovuuteen).

* Kaupunkipuistolla ja —metsalla [ahes samanlaiset

positiiviset vaikutukset, mutta metsaalueen elvyttava
vaikutus hieman parempi.

e Kortisolipitoisuuksissa ei havaittu eroja.
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Systolinen verenpaine (mmHg)

N Start Sitting
City 82 121 125
Small park 79-80 120 % 122
Large park 77-78 120 * 121

Diastolinen verenpaine (mmHQ)

N Start Sitting
City 82 79 81
Small park 80 78 79
Large park 77-78 78 79

* = ero tilastollisesti merkitseva (p<0,05)

Walking
122
121
123

Walking
79

% 79

80



Paatelmia alustavista tuloksista

e Vierailu viheralueella (verrattuna keskusta-alueeseen) alentaa hieman
systolista verenpainetta ja sydamen syketta, seka lisaa syketaajuuden
vaihtelua

— fysiologisesti suotavia muutoksia

* Viheralueen vaikutukset selkeampia katseluperiodin jalkeen kuin koko
viheraluevierailun jalkeen

— Erot vapaaehtoisen valilla fyysisessa kunnossa mahdollisesti lisanneet
satunnaisvaihtelua

* Illmansaaste- ja melualtistuminen selkeasti vahaisempaa viheralueilla,
erityisesti kaupunkimetsassa

— Voi osaltaan selittaa viheralueella vierailun fysiologisia vaikutuksia
(selvitetaan jatkoanalyyseissa)

Pienet viheralueet eivat ehka tuota "terveyshyotya”
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Yhteenvetoa

e Eiriittavasti tietoa mekanismeista, joiden kautta luontoymparistot
lisaavat terveytta ja hyvinvointia tai siita, millaiset ymparistot ovat
erityisesti hyvinvointia lisaavia

* Mitka vaestoryhmat hyotyvat luontoymparistdjen kaytosta (esim.
luontosuhteen vaikutus?)

* Myonteisista psyykkisista vaikutuksista eniten nayttoa, mutta vaikutukset
fyysiseen terveyteen ja liikkumiseen ovat epaselvia (tutkittu viela vahan).

* Annos-vaste suhde tunnetaan puutteellisesti (interventiotutkimukset!).

* Tulosten hyédyntidminen kaupunkisuunnittelussa, terveyden
edistimistydssd ja luontomatkailussa laaja-alaisen yhteistyon kautta!
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