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Lahtokohtia

Luonnon hyddyntamisesta kansanterveyden
edistamisessa keskustellaan yha enemman.

Tutkimusnaytto luonnon terveyshyodyista
vahvistunut (Nilsson ym. 2010, WHO 2016, Ten
deBrink 2016, Tyrvainen ym. 2018, 2019)

Luonto tarkea hyvinvoinnin lahde:

— Luonto, usein metsa, on aikuisten vapaa-ajan
liikunnan suosituin ymparistd (Borodulin ym.
2011).

Aikuisten itse valitsemat arkiympariston

mielipaikat ovat valtaosin luontokohteita.
‘ 3 6.2.2020
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2020-luvun terveyshaasteita

Hyvinvoinnin Esimerkkeja kustannuksista
osatekijoita

Diabetes — 1,3 miljardia €
(Neittaanmaki ym. 2017)

Fyysinen

C hyvinvointi

Psyykkinen
hyvinvointi

)

Sosiaalinen

Sydan- ja verisuonitautien
ladkekustannukset
851 000 €. Makijarvi 2014.

Liikkumattomuuden kust.
terveydenhuollossa ja tyon

hyvinvointi tuottavuudessa
) 1,5-4,4 miljardia euroa
Luonnonvarojen (Vasankari ym. 2018)

kestava kayttod




Suomalaisten arkiulkoilu (Luke)
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. _ Kansanterveytta
Paijat-Hameen sairaalan metsasti

Luonto & HyVInVOIntI terveysmetsasuunnitelma
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Luonto, ihminen ja hyvinvointi

Tutkimuksen paakysymyksia:

* Miten terveys- ja hyvinvointivaikutuksia
saadaan?

* Minkalaiset ymparistot lisaavat hyvinvointia?
» Kenelle luontokaynneista on hyotya?

« Kuinka vahvaa tutkimusnayttd on?

« Kuinka tuloksia voi hyddyntaa?

G
i
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* Yhteistyd: THL, Tampereen yliopisto, UKK-
instituutti, Helsingin yliopisto, ODL-
liikuntaklinikka (Oulu), Metsahallitus

- Japani, Pohjoismaat, Eurooppa, o

Luke
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Luonnon hyvinvointi- ja
terveyshyotyjen
mahdolliset vaikutus-
mekanismit

Luonto- Luontokontakti

ymparisto Useus, kaynnin
Luontotyyppi, koko pituus, aktiviteetti

Yksilolliset erot: k&, sukupuoli,
sosioekonomiset tekijat, terveydentila,
luontosuhde, ymparistopreferenssit

(Tyrvainen ym. 2018, mukaellen Hartig ym. 2014)
10 6.2.2020

Ympaéristoaltisteet
Vahemman melua ja
ilmansaasteita

Stressin hallinta ja
elpyminen
Kognitiivinen,
fysiologinen

Fyysinen aktiivisuus

Lis&éntynyt liilkunta

Sosiaaliset
kontaktit,
Vuorovaikutus tai
oma aika

Immuuni-
puolustuksen
vahvistuminen
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Luonto hoitaa mielta ja kehoa

« Myo0nteiset tunteet lisdaantyvat ja
mieliala tasaantuu.

* Stressi vahenee.

« Tarkkaavaisuus ja keskittyminen
parantuvat.

« Mahdollisuus omaan rauhaan tai
kanssakaymiseen

* Luontoymparisto aktivoi liikuntaan.

* Luontoliikunta kehittaa kehoa
monipuolisesti

i 3
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Korpela ym. 2010, Tyrvainen ym. 2007, 2014, Lu ke
Taﬁmg ym 2014, GldIOW ym 2016, Pyky ym G%Qa-za © Luonnonvarakeskus LUONNONVARAKESKUS



Luonnossa ulkoilun hyvinvointivaikutuksia

« Mieliala paranee kun viheralueilla
kaydaan yli 5 h/kk tai maaseudun
luontokohteilla 2-3 krt/ kk (Tyrvainen
ym. 2007).

« Mieliala kohenee enemman
luontoliikunnassa kuin sisaliikunnassa
tai rakennetussa ymparistossa (esim.
Pasanen ym. 2014).

* Luontokohteen laheisyys, vahva
luontosuhde ja tyytyvaisyys alueiden
laatuun lisdavat kayttoa (Pietila ym.

2015, Pyky et al. 2018) Q

Luke
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NatureMove: Luonto suomalaisten litkunta-
aktiivisuuden edistgjina (2016-2018 OKM)

Yhteistyossa: ODL ja THL: Liitkuntatutkimus ja

ymparistdterveys

Tutkittiin:

— luonnon saavutettavuutta asuinymparistdossa ja sen
vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen

— luontosuhteen yksildllisia eroja ja nilden mahdollisia
vaikutuksia liikunta-aktiivisuuteen
— Millaisia asioita asukkaat arvostavat/nostavat esille heille
tarkeista luontoliikuntapaikoista? Mik& on luonnon rooli
liikuntaymparistona o
Luke
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Asukkaiden kartall
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11. Mitka tekijat miellyttavat teita juuri tassa paikassa?

(Voitte merkita useamman kuin yhden vaihtoehdon)
Merkintdja yhteensa 2902, joista 364 sellaisia joihin ei ollut merkitty syyta

kaunis maisema

hyvat kulkuyhteydet
luontokokemus

hyvat reitit

metsan tuntu
helppokulkuinen

hiljainen ymparisto
miell_muistot

iso alue

ei ruuhkaa

monip_lajisto

turvallisuus

hyvat retkeilymahdollisuudet
pre_muu_mika

lasten leikit
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mahd_luonnontuotteiden
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Yhteenvetoa (Pyky ym. 2018, Neuvonen ym. 2019)

« Luontoliikunta ja luonnosta saatava hyvinvointi edistaa
kansanterveytta.

« Maankayton suunnittelijat seka liikkuntapalveluiden kehittgjat
ovat keskeisia toimijoita

— Terveyden tasa-arvon edistaminen ja kaupunkilaisten
luontosuhteen yllapito.

— helppo paasy riittdvan suuriin luontokohteisiin, joissa on
monia asukkaiden toivomia laatuja

— luontoliikuntapaikkojen laadukkuus ja eri kayttajaryhmien
palveleminen tarkeita liikunta-aktiivisuuden lisdamiseksi. Q

Luke
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Viherymparistojen yhteys
Ihmisten hyvinvointiin ja
terveyteen

GreenHealth-projekti ja Japani-Suomi
tutkimusyhteisty6: Luke, THL ja TaY)

Tutkimusymparistot

« Kaupunkimetsa
(Helsingin keskuspuisto)

« Suurehko puistoalue
(Alppipuisto)

* Vilkas keskusta-alue
(Helsinki)

Luke
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Millainen kaupunkiluonto elvyttaa?

Kaupungin puisto ja metsa elvyttavat
« Elpyminen viheralueella iimenee jo
15 minuutin oleskelun jalkeen.

« Elinvoimaisuus lisdantyy 15 minuutin
iIstumista seuranneen puolen tunnin
kavelyn jalkeen (Tyrvainen ym.
2014).

« Keskuspuiston metsa
elvyttavyydeltdan osallistujille
miellyttavin paikka.

» Syke matalampi ja syketaajuuden
vaihtelun korkeampi viheralueilla,
joka kertoo rentoutumisesta
luonnossa (Lanki ym. 2017)
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Contents lists available

Journal of Environmental Psychology

journal homepage: www.el

at ScienceDirect

sevier.com/locate/iep

The influence of urban green environments on stress relief measures: @Cmm

A field experiment

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

Takahide Kagawa
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Estimated Marginal Means

Esimerkki tuloksista, Simkin ym. 2019

General perceived restorativeness of women and men in four differently managed forests, scale 1-7

&,00 Gender
—— Women
——= Men
B;,ss
5,50 =
540
5,00
Cronbach'’s a:
UR=.95
4 50
0G=.95
MC=.95
Urban recreation Old-growth forest Mature Young YC = .96
forest (control commercial commercial
forest) forest forest
Forests

LuI:/e?
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Millaisista metsaymparistoista pidetaan?

Arvostettuja:

« Vesistot ja luonnonmukaiselta nayttavat
metsaalueet (Tyrvainen ym. 2001, 2010,
2017, Silvennoinen ym. 2002, 2017,
Karjalainen 2006).

« Varttuneet, taysikasvuiset, jareat metsat
« Nakyvyys ja kulkukelpoisuus, reitit
 Maiseman vaihtelevuus

e Turvallisuuden kokemus

Ei toivota:

« Laajat uudistushakkuut

. Metsien kasittelyn jaljet




Tutkimusnaytto metsan
terveysvaikutuksista?

* Tutkimusnaytt6 melko vahvaa luonnon
myonteisista vaikutuksista mielialaan (terveilla
henkil6illd)

= Metsan terveyshyodyissa merkittavaa
kansanterveyden potentiaalia

= Tietoa tarvitaan annos-vaste suhteesta,
yksil6llisista eroista ja terveyshydtyjen
pitk&aikaisvaikutuksista
» Tutkimusta terveyshyodyista sairauksien hoidossa
ja kuntoutuksessa viela vahan. W

« Tarvitaan tasokkaita ja pitkdkestoisia tutkimuksia.

zbauch al

Tyrvainen, Lanki, Sipil&, & Komulainen, Duodecim 2018.
T)Trva?nen,. Bauer, O’'Brien, Forests Europe 2019.  6.2.2020 oL
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Metsaterapia Japanissa

25

Japanissa tutkimuksissa
kaytettyja metsia on sertifioitu
terveysmetsiksi,

Metsien kayton edistamiseksi
koulutettu metsaterapeutteja ja
luotu erityisia metsékylpyohjelmia
(Shinrin-Yoku, Forest Bathing).
Metsakylpyohjelmissa koulutetut
terveysmetséoppaat ohjaavat
iIhmisia metsakavelyille.

6.2.2020
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Kokeilluhankkeita
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« lkaalisten kylpyla: tutkimustuloksiin
perustuva terveytta edistava luontopolku
(Voimapolku v. 2011).

« Kunnon Paikka Kuopio: miesten
painonhallinta luontoliikunnan avulla
(Metsahallitus 2015)

« Sipoon terveyskeskus: mielenterveyskun-
toutujia ja 2-tyypin diabetespotilaita viedaan
luontokaynneille osana hoitoa (2016 -.)

- Paijat-Hameen keskussairaalan Q
terveysmetsa: suunnitelma 2018 Lu ke
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Virtuaaliluontoymparistot
hyvinvoinnin tukena?




M. Annerstedt et al. / Physiology & Behavior 118 (2013) 240-250

Virtuaaliluonnon
hyvinvointihyodyt

» Virtuaalisella luonnolla on elvyttavia
vaikutuksia:

— Virtuaalinen luontomaisena yhdessa
la&nien kanssa aktivoi tahdosta
riippumatonta elimiston saatelya
(Annerstedt et al., 2013).

— Lyhyt 15 min tauko
virtuaaliluontohuoneessa palauttaa
tyontekijoita tyopaivan stressista.
(Ojala ym. 2019)

‘ 28 6.2.2020




Virtuaaliluonnon mahdollisuuksia

29

Virtuaaliluontohuone on melko edullinen ja tehokas tapa edistaa tyosta
palautumista tyopaikoilla.

"luontohuoneen” voi luoda esim. kahvi- tai neuvotteluhuoneeseen tai
muuhun tilaan.

sovelluskohteita terveydenhuollon ja sosiaalitoimen hoito- ja asiakas-
ymparistdissa seka oppimisymparistoissa.

sisaltojen ja teknisten toteutuksen kehittamista tarvitaan eri

kohderyhmille. o
Luke
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Luonto Kainuun uudessa sairaalassa

 Sairaala-hankkeen toteutus Kainua-allianssin toimesta

« Siséatilojen teemana Sydan metsassa — kainuulainen luonto
— rakenteissa ja sisustuksessa on kaytetty paljon puuta
— luontoaiheisia taideteoksia
— piha-alueella istutuksia, pensaita ja puita
— Asiakkaille lahimetsaan suunniteltu luontopolku

Hannu Huttusen maisemakuva somistaa lasten teho- Katja Niskasen valokuvaama suomaisema. Kuva: Tiina
osastoa. Kuva: Tiiina Suutari/Yle Suutari/Yle

Lulg
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Kainuun sairaassa: vaativan kuntoutuksen osastolle suunniteltu peli, jossa
potilas voi "liikkkua” virtuaalisessa,luontoymparistossa
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« Terveyshyodyt liittyvat terveyden yllapitoon,
sairauksien ehkaisyyn, seka tyokykya
palauttavaan ja kuntouttavaan vaikutukseen.

-luontoperusteisten palvelujen kehittdminen

« Hyotyja saadaan saanndllisen ja toistuvan
kaytdn kautta

-> luontoalueiden tarjonta turvattava
maankayton suunnittelussa.
* YhteistyOn lisdaminen sosiaali- ja
terveyssektorin seka luonto- ja metsasektorin

www.kuviasuomesta.fi /

VT“”a Joona Kaotilainen




Luken Tutkimuksen tiekartan teemat
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