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Ovatko metsdkylvyt osa tulevaisuuden sairaanhoitoa?

Luontoymparistojen mahdollisuudet
terveyden edistamisessa

Ihmisen toiminta on johtanut peruuttamattomiin muutoksiin maapallon elottomassa ja elollisessa luon-
nossa. Keskustelu planetaarisesta terveydesta on heratellyt terveydenhuoltosektoria ndkemdaan ihmisen
ja ymparéivan luonnon vilisid kytkoksid. Tarttumattomien tautien taakka lisddntyy samaan aikaan glo-
baalisti. Syitd on etsitty kaupungistumisesta, passivoivasta eldmantyylistd ja ihmisen erkaantumisesta
monimuotoisista luontoymparistdistd. Viimeistaan koronapandemia ja lisdéntynyt tieto luontokadon
seurauksista herdttivat keskustelun luonnon terveyshyddyista ja monimuotoisempien luontoalueiden
tarpeesta myos kaupungistuvassa Suomessa. Vaikka luonnon merkitystd ihmiselle on vaikeaa mitata, al-
kaa esimerkiksi mielenterveyteen ja immunologisiin hairidihin liittyvd tutkimusnaytto olla vahvaa. Ken-
ties tulevaisuuden hyvinvointialueilla ohjaaminen vaikkapa metsakylpyihin kuuluu esimerkiksi elintapa-

neuvonnan perustyokaluihin.

arttumattomien tautien jatkuva lisddnty-
minen koettelee terveydenhuollon kan-
tokykyi globaalisti. Moderni eldiméntapa
on yhdistetty liikkumattomuuteen ja lukuisiin
stressiperdisiin ongelmiin. Mielenterveyden
hiiriot ovat yleisin tyokyvyttomyyden syy, ja jo
yli puolet suomalaisista aikuisista on ylipainoi-
sia tai lihavia (1,2). Lisiksi autoimmuunisai-
raudet ovat lisddntyneet ilman perintotekijoi-
hin liittyvii selitystd (3). WHO on tarjonnut
luontoympirist6ja mahdolliseksi ratkaisuksi
tarttumattomien tautien aiheuttamaan kansan-
terveystaakkaan. Suomessa luontoympiristojen
mahdollisuudet hyvinvoinnin yllapitimisessi ja
sairauksien ehkdisyssd ovat asuinpaikasta ja so-
sioekonomisesta asemasta riippumattomia, sil-
14 jonkinlainen lihivirkistyskohde sijaitsee noin
300 metrin pddssd yli 95 %:lla suomalaisista
(Elinympiriston tietopalvelu Liiteri). Ulkoilus-
sakaan ei juuri ole maantieteellisii eroja (4).
Tutkimustietoa on kertynyt kattavasti eten-
kin luontoympiristdjen mielenterveytta edista-
visti ja liikuntaa lisddvistd vaikutuksesta (5). Jo
lyhyt luontoymparistossa kdynti parantaa mie-
lialaa ja lisdd energisyytti (6). Luontoympiris-
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t6 my0s palauttaa stressistd eli elvyttid auttaen
tarkkaavuuden palautumisessa (7). Luontoko-
kemukset kohentavat lasten ja nuorten itsetun-
toa ja tukevat kognitiivista suoriutumista (8).
Fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin lisiksi tut-
kimusnaytto luonnon monimuotoisuuden suo-
tuisasta vaikutuksesta erilaisten autoimmuu-
nisairauksien ehkdisyssi on vahvistunut (9).
Pohdimme tdssd katsauksessamme luontoym-
paristdjen merkitystd ja mahdollisuuksia osana
terveydenhuoltoa. Tutkimustietoa aihealueesta
on viela verrattain vihin.

Tiedonhaku haasteena

Luontoympiristoissd toteutettavia tai luon-
toperustaisia hyvinvointia ja terveyttd mah-
dollisesti kohentavia menetelmid on tutkittu
vuosien varrella eri tieteenaloilla. Nimikkeisto
vaihtelee, eikd yhteisid miaritelmid menetel-
mille ja niiden sisill6ille ole toistaiseksi luotu.
Tama vaikeuttaa tiedonhakua. Kayttimillimme
sanayhdistelmilld “nature treatment” ja "nature
therapy”, "green space”, "blue space”, "forest
bathing” ja "nature-based” yhdistettynd sanoi-
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Kuumuus —
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Hoiva- ja kuntoutusymparistot -+
Monipuolinen kasvuymparistd +
Virkistaytyminen +

(Kestava) liikkuminen +
Sosiaalinen toiminta +

Mikrobialtistus +
[Imansaasteet —

™™

Melu —

Stressin hallinta,
mielen hyvinvointi +

KUVA 1. Luontoymparistdjen ja lahiluonnon merkitys ihmisen terveydelle.
+ = positiivinen vaikutus terveyteen; — = negatiivinen vaikutus

hin "health” tai "healthcare” saimme yhteensi
565 tulosta (julkaisuajankohta tammikuusta
2002 lokakuuhun 2022). Niistid julkaisuista
223 liittyi karkeasti arvioituna luontoympiris-
tojen ja terveyden yhteyteen, mutta ne olivat
laadullisesti erittdin vaihtelevia. Poissulkukri-
teereind kiytettiin pientd aineistokokoa (alle
kymmenen) tai vertailuaineiston puuttumista.
Ainoastaan englannin- tai suomenkieliset jul-
kaisut huomioitiin. Mukaan otettiin hakutulos-
ten ulkopuolelle jadneitd, kirjoittajien laaduk-
kaiksi arvioimia tutkimusraportteja, kuten My-
gindin ym. ja Engemannin ym. julkaisut (8,10).

Luontoymparistdjen
terveyshyotyjen luokittelu

Luontoympdristot jaetaan usein viher- ja si-
niympdristoihin. Molemmat pitavit sisillaan
laajan variaation rakennetuista ja hoidetuis-
ta viher- tai vesielementeistd luonnontilaisiin
metsd-, niitty- tai luonnonvesiymparistoihin.
Hyvinvointikontekstissa on keskusteltu myos
kasvipeitteisyydeltiin niukkojen alueiden (erd-
maat ja aavikot) sekd lumipeitteisten alueiden
merkityksestd. Tutkimuksen rajaamiseksi kes-
kitymme téssa katsauksessamme viherympiris-
t6ihin, pois lukien hoivaympiristéjen toimin-
nalliset pihapuutarhat, koska halusimme tar-
kastella luontoympiristojen itsensa vaikutusta.

H. Haveri ja J. Simkin

Luontoympdristoihin liittyvit terveys- ja hy-
vinvointihyodyt voidaan jakaa kolmeen luok-
kaan: fyysiseen aktiivisuuteen, psyykkiseen
hyvinvointiin ja sosiaaliseen vuorovaikutteisuu-
teen (Kuva 1) (7). Viimeaikainen tutkimustieto
on tuonut my6s neljannen ulottuvuuden — im-
muunipuolustuksen vahvistumisen (5). Luon-
non terveyshyodyilld tarkoitetaan mitattavissa
olevia myonteisid vaikutuksia, jotka ylittavat
mahdolliset kielteiset vaikutukset (5).

Luonnossa oleiluun liittyvat riskit, kuten al-
lergeenit, eldimistd ihmisiin siirtyvit taudit eli
zoonoosit ja muut, esimerkiksi eksymiseen ja
petoeldimiin liittyvit pelot, vaikuttavat kaikki
luontoympiristoon liittyvddn psykologiseen
kokemukseen. Riskit ja my6s luonnonlddkin-
nin olemme kuitenkin rajanneet timin kat-
sauksen ulkopuolelle. Terveyttd tarkastellaan
katsauksessa WHO:n terveyden mdiritelman
mukaisesti fyysisessd, psyykkisessd ja sosiaali-
sessa ulottuvuudessa.

Luontoymparistot kansanterveyden
tukena

Viheralueet lihelli ihmisti. Luontoympi-
ristot ovat tutkitusti yhteydessid positiivisiin
tunteisiin ja parempaan terveyteen (Kuva 2)
(6). Tama pitiisi huomioida paremmin eten-
kin isoissa kaupungeissa, joissa luontoaluei-
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Vaikutukset aivotoimintaan:
Prefrontaalisen aivokuoren ja
mantelitumakkeen rauhoittuminen
Kipu ¢

autonominen hermosto: \
Kortisoli §

Adrenaliini §
Parasympaattinen hermosto 4

Ihon, limakalvojen ja
suoliston mikrobiomin
monipuolistuminen 4

Umpieritys ja {

Mielialavaikutukset:
Masennus §,
Ahdistus §

Stressi §
Tarkkaavuus 4

Syddn- ja verisuoni-
vaikutukset:
Verenpaine {

Syke §

Immunologiset vaikutukset:
Allergia- ja astmariski 4

Tyypin 1 diabeteksen riski ¢
Luonnolliset tappaja (NK) -solut *

KUVA 2. Luontoymparistojen fysiologisia ja mielenterveydellisia vaikutuksia.
1 = positiivinen, toimintaa lisdadva tai pitoisuutta suurentava vaikutus
| = negatiivinen, toimintaa vahentava tai pitoisuutta pienentava vaikutus

den midrd supistuu jatkuvasti. Kaupunkien
rakennukset ja asfalttialueet kerddvit lampoa
ja aiheuttavat niin sanottuja kuumia saarekkei-
ta. Luontoympiristot tasaavat limpétiloja ja
samalla vihentivit mielenterveysongelmia, sy-
dan- ja verisuonitautikuolleisuutta seka yleistd
kuolleisuutta (11). Vuonna 2021 julkaistussa
tutkimuksessa todettiin lisdksi, ettd euroop-
palaisissa kaupungeissa viltettdisiin yli 43 000
ennenaikaista kuolemaa, jos luontoalueiden
saavutettavuus olisi WHO-suositusten (0,5
hehtaaria enintidn 300 metrin etdisyydelld)
mubkaista (12).

Saksassa 22 000 lapsen tutkimuksessa ha-
vaittiin viheralueiden saavutettavuuden olevan
yhteydessd pienempiin painoindeksiin (13).
Myos alueen koolla on merkitystd, silld suuret
yli 25 hehtaarin lihiviheralueet lissivét helsinki-
ldisten liikuntaa videstdotantaan kohdistuneessa
kyselytutkimuksessa (14). Asuinalueilla, joilla
viheralueiden madra oli suurempi, havaittiin
niin ikddn suomalaisessa pitkittdistutkimukses-
sa pienempi riski sairastua masennukseen (15).
Viheraltistus ndyttdisi my0s tukevan lasten neu-
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ropsykologista kehitysti ja mielenterveytti (16).

Viherpeitteisyydelld saattaa olla yhteys
terveydenhuollon kustannuksiin. Kaliforniassa
havaittiin vuosina 2003-2015 jopa 374 dollaria
pienemmit vuotuiset kustannukset henkil6d
kohden runsaimman viherpeitteisyyden alueel-
la, kun sosiodemografiset ja -ekonomiset tekijit
huomioitiin (17). Piinvastaisiakin tuloksia on
saatu, australialaisessa S5 339 henkilon viiden
vuoden seurantatutkimuksessa todettiin epi-
suotuisa yhteys masennuslddkemairdysten ja
etenkin avoimien nurmialueiden esiintyvyy-
den vililld (18). Tutkimustulosten tulkinta ja
vertailu on kuitenkin vaikeaa, ja jo pelkistiin
sana “viheralue” mairitellddn usein eri tavoin
tutkimusmaan mukaan. Aineistojen tarkkuus-
kin vaihtelee paljon.

Luontoymparistdjen laadulla tarkea
osa

Viherympiristolle ei ole asetettu laadullisia
kriteereiti. Kasvillisuusindeksi (normalised
deviation vegetation index, NDVI) kuvaa vih-

Luontoympédristdjen mahdollisuudet terveyden edistamisessa
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TIETOLAATIKKO. Mahdollisia toimintamalleja poti-
laiden ohjaamiseen luontoymparistoon.

Viherresepteja kaytetaan vaihtelevasti eri puo-
lilla Isoa-Britanniaa lahinna yleisladkareiden vas-
taanotoilla. Ne voivat pitaa sisallaan esimerkiksi
terapeuttista puutarhanhoitoa tai osallistumista
ymparistonsuojelutoimintaan. Laakarin kirjoitta-
ma resepti ohjaa jdrjeston tai palveluntuottajan
pariin, jossa potilas tai asiakas voi osallistua suo-
siteltuun toimintaan.

Terveysmetsdldhete on Suomessa kaytossa
useammassa sote-keskuksessa. Lahetteelld voi-
daan ohjata esimerkiksi mielenterveyskuntoutu-
ja luontoretkisarjaan, joka on osa terveyskeskuk-
sen palvelutarjontaa.

Liikuntaneuvontakoulutuksen rinnalle on Suo-
messa kehitetty myos luontoliikuntaneuvontaa.

Tietojarjestelmien toiminnanohjausta hyodyn-
netaan Suomessakin terveydenhuollossa muun
muassa elintapaneuvonnassa. Tietojarjestelmas-
sa voi olla valmiina esimerkiksi asiakkaille tai po-
tilaille sahkoisesti lahetettavia ohjeita ja linkkeja,
ohjepohjia valmiina maaradyksissa tai kirjauspoh-
jien valmiita muotoiluja elintapaohjaukselle.

Terveyskylan Mielenterveystalossa on muun
muassa ohjelma, jossa tuodaan esiin luonnon
hyvinvointivaikutuksia. Ohjelmaa voidaan hyvin
kayttaa myos terveydenhuollon tapaamisten tu-
kena.

redn kasvillisuuden madrdd. Maanpeitteestd
saa tietoa Corine Land Cover -paikkatietoai-
neistosta. Viherymparistoiksi tulkitaan usein
kaikki vihredd maanpintaa tai esimerkiksi puita
sisaltavat alueet. Tyypillisesti ne jaetaan kar-
keasti avoimiin alueisiin, puistoihin ja metsiin.
Pinta-alaa, pirstaleisuutta tai muokkaamisen as-
tetta otetaan harvemmin huomioon. Melu- tai
ilmansaastemdirid on tarkasteltu osassa tutki-
muksista ja valosaasteen merkitystd vain har-
vakseltaan.

Luonnonmukaisissa ja ihmisen muokkaa-
missa luontoympiéristdissd ndyttid myos ole-
van eroja. Tanskassa luonnonmukaisempien
ympiristojen lihelld asuminen néytti suojaavan
lapsia skitsofreniaan sairastumiselta 21 vuoden
seuranta-aikana (10). Vastaavasti uusiseelanti-
laisten lasten kahden ensimmadisen elinvuoden
aikainen kotipaikan sijainnista johtuva altistu-
minen monimuotoiselle luonnolle suojasi lap-
sia leukemialta, mikd havaittiin yhdistaimalla
terveysdata biodiversiteettidataan (19).

Suomalaisessa  kenttikoetutkimuksessa
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osallistujien vieraillessa eri tutkimuskohteissa
luonnonmukaisempi metsdympiristd elvytti
hieman hoidettua puistoa tehokkaammin (6).
Japanilaistutkimuksessa harvennetussa metsis-
sd verenpaine laski ja syljen kortisolipitoisuus
pieneni enemmin kuin samanikiisessd hoita-
mattomassa metsissi, mutta hoitamaton metsa
lievitti paremmin masennukseen taipuvaisten
henkildiden stressia (20). Tutkimuksen hoita-
maton metsd ei kuitenkaan ollut luonnontilai-
nen, toisin kuin suomalaistutkimuksessa, jossa
luonnontilainen vanha metsi oli yhti elvyttava
kuin hoidettu hakkuukypsi talousmetsi (21).
Suomalaistutkimuksessa nuori talousmetsa
elvytti selvisti heikommin kuin idkkddmmit
metsat.

Tiivistyvd rakentaminen on lisinnyt kiin-
nostusta kaupunkipuiden merkitystd kohtaan.
Brysselissa vertailtiin puiden latvuspeittivyy-
den yhteyttd mieliala- sekd sydan- ja verisuo-
nitautilddkkeiden myyntiin. Kookkaampien
puiden esiintyvyydelld ja pienemmilld mie-
lialalddkkeiden kulutuksella havaittiin olevan
yhteys, kun alueen vieston iki- ja sosioekono-
minen rakenne huomioitiin (22). Vastaavasti
puiden suurempi runkotiheys oli yhteydessi
kolmanneksen suurempaan mielialaliikkeiden
ja liki neljanneksen suurempaan sydin- ja ve-
risuonitautien lidkkeiden myyntiin. Suurempi
runkotiheys liittyy puustoltaan nuoreen kas-
vustoon, jolloin myos latvuspeittivyys on pie-
nempi. Niin ollen terveyttd kohentavana teki-
jand nihtiin nimenomaan kookkaiden puiden
sdastiminen kaupunkialueilla.

Luontoymparistojen sairauksia
lievittava vaikutus

Mielenterveys. Vahvinta nidytté luontoym-
paristojen terveysvaikutuksista on mielenter-
veyden osalta (S). Luontoalueiden tiedetiin
lisadvan litkuntaa ja sosiaalista kanssakdymisti,
miki tukee mielen hyvinvointia (7). Luonto-
altistukseen liittyvdd psykologista elpymistd
on tutkittu eniten, mutta luontoympiristossi
myo6s masennuksen ja ahdistuksen oireet lievit-
tyvit (23). Tarkoitukseen on kehitetty erilaisia
luontoperustaisia terapiamenetelmid kuten
Luonnosta virtaa -interventio (TAULUKKO 1)
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TAULUKKO 1. Kaytettyja luontoaltistus- ja luontoterapiamenetelmia (24,37-40).

Menetelma (viite) _ Ehdotettu vaikutus terveyteen

Nature Break (37)

120 minuutin ohjattu kavely, opas
kertoo luonnon terveysvaikutuksis-
ta, havainnointitehtavia, viisi aistei-
hin liittyvaa teemaa

Metsa

Stressin lievittyminen

Nacadia (38)

Kymmenen viikon kestoinen terapia,
pohjautuu kognitiiviseen kdyttayty-
misterapiaan: yksiloterapia, ryhma-
mindfulness, tietoisuusharjoitukset,
kévelyt, puutarhanhoito

1,4 hehtaarin laajui-
nen metsdpuutarha
eli arboretum

Vaikean stressin lievittyminen,
tyokyvyn osittainen palautuminen,
terveydenhuollon tuen vahdisempi
tarve ja vaikutusten pysyvyys

Luonnosta virtaa (24)

Toistettavia harjoituksia eri ndkokul-
mista, harjoitteita yksin, pareittain
ja ryhmissa

Luontoymparisto

Stressin lievittyminen
Masennuksen lievittyminen
Mielenterveyskuntoutuminen

ForRest (39)

Metsakaynnit, erataitotehtavat,
eraruokailu ryhmissd, rentoutushar-
joitteet yksin mielipaikassa

Luontoymparistd

Uupumuksen lievittyminen

Terveysmetsa (40)

Luonnon terveysvaikutukset ldhem-
maksi terveydenhuoltoa, mahdolli-
suudet kuntoutuksessa

Metséluonto kun-
touttavana ymparis-
tond ja osana tervey-

Terveyspalveluita kayttavien,
heitd saattavien, terveyspalveluiden
henkilokunnan ja ympariston asuk-

(24). Muutaman vuorokauden metsialtistus
paransi pitkdaikaisesta kivusta kirsineiden hen-
kiloiden mielialaa ja eliménlaatua sekd vihensi
itse kipua (23). My®s lasten tarkkaavuushiiriot
lievittyivit luontoympiristdssi (25).
Umpieritys ja hermosto. Metsikively pie-
nentid stressihormoninakin pidetyn kortisolin
tuotantoa (6,26). Parasympaattinen hermosto
aktivoituu sympaattisen hermoston rauhoit-
tuessa. Verenpainetta laskeva vaikutus liittyy
tiettdvésti juuri stressin lievittymiseen. My6s
prefrontaalisella aivokuorella on todettu sih-
koisen toiminnan rauhoittumista (27). Satun-
naistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa pdan
toiminnallisessa magneettikuvauksessa havait-
tiin metsakivelyn jilkeen normaalisti pelko-
reaktioissa stimuloituvan mantelitumakkeen
aktiivisuuden rauhoittuminen (28).
Verenkiertoelimisto. Valtaosassa viherym-
péristdjen terveysvaikutustutkimuksista on
tutkittu terveiti henkiloiti, mutta suotuisia
syddn- ja verisuonivaikutuksia on todettu syda-
men vajaatoimintaa, verenpainetautia ja hengi-
tyselinten sairauksia sairastavilla (TAULUKKO 2)
(23,26,27). Useamman vuorokauden mittai-
nen metsdaltistus vihentdd reniini-angioten-
siinijirjestelmén aktivaatiota (26). Positiiviset
verenkiertoelimiston vaikutukset liittyvit mah-
dollisesti vihdisempadn ilmansaaste- ja etenkin
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denhuoltoa

kaiden terveyden tukeminen

pienhiukkaskuormitukseen (7). Korealaisessa
vertailututkimuksessa muun muassa insulii-
nivaste parani, kun metabolista oireyhtymaa
sairastavat olivat luonnonmukaisemmassa ym-
paristossd (29).

Immunologiset vaikutukset. Viherympa-
ristot saattavat vaikuttaa immunologiseen sdi-
telyymme. Paivikotilapsia tutkittaessa havait-
tiin, ettd metsimaan tuominen leikkialueelle
muine viherrakenteineen lisda jo kuukaudessa
ihmisen mikrobitasapainolle edullisena pi-
dettyjen gammaproteobakteerien miiraa (9).
Monimuotoinen mikrobialtistus on mahdolli-
nen autoimmuunityyppisiltd sairauksilta kuten
tyypin 1 diabetekselta, astmalta ja allergioilta
suojaava tekiji (3).

Terpeenit ovat havupuiden pihkassa ja kas-
vien eteerisissd Oljyissd esiintyvid yhdisteitd.
Puut erittivit terpeeneja myos ilmaan. Terpee-
nien on ehdotettu indusoivan ihmisen veren-
kierrossa tiettyjen tulehdussolujen, kuten luon-
nollisten tappajasolujen (NK-solut) aktivaatio-
ta ja estivin kasvainten muodostumista (30).
Toistaiseksi vaikutusketjuja on kyetty valotta-
maan vain osittain erilaisilla hiirimalleilla ja ih-
misen solulinjoilla (30). Luontoaltistus lisii ih-
misen NK-soluja. Samanaikaisesti metsdilmasta
on mitattu suurentuneita terpeenipitoisuuksia.
Yhteytta NK-solujen aktivaatioon ei ole kuiten-

Luontoympédristdjen mahdollisuudet terveyden edistamisessa
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TAULUKKO 2. Luontointerventioiden fysiologisia ja psykologisia vaikutuksia eri sairauksiin (23,25,26,39).

Luontointerventio
(tutkittujen luku-

Tutkimus-

maa (viite)

Kesto/intervalli

Fysiologiset ja
psykologiset

Vertailuryhman
interventio

maara) vaikutukset (tutkittujen lukumaara)
Verenpaine- Kavely metsassa Kavely kaupungissa
tauti
Kiina (26) |(12) 90 min /7 vrk SP|,DP | (12)
Japani (26) | (19) 80 min/sessio; P (19)
2 x samana paivana
Korea (26) | (43) 60 min /1 vrk SP |,DP | (19)
Japani (23) | (20) 17 min / 1 vrk P (20)
Liettua (23) | (20) 30 min /7 vrk SPDPP | (20)
Masennus Korea (23) | Metsaterapia (59) — BDI, HAm-D17 |, Kaupunkioleskelu (59)
Korea (23) | Psykoterapia metsa- | Nelja kayntia HRSD |, MADRS | Psykoterapia sairaalassa (19)
kavelyilla (23) tai tavalliset vastaanotot (21)
Ahdistus Korea (23) | Metsaterapia (59) — STAI | Kaupunkioleskelu (59)
Uupumus Ruotsi (39) | Metsakaynnit, Yhteiset tehtdvat | Metsaryhma ei Sairausloma, tarvittaessa
erataitotehtavat, 10 min, itsendinen | tarvinnut terveyden- | ladkaritapaamiset, (muut
rentoutusharjoitukset | harjoitus 120 min, | huollon psykologista | kuntoutukseen jonotta-
(19, jonossa kuntou- | 22 kdyntid / 12 vk | tukea jakson aikana, | neet)
tukseen) (merkitseva ero)
Keuhkoah- | Kiina (23) |Kavely metsdssa (10) | — Tulehdusta lisdavat | Kavely kaupungissa (10)
taumatauti sytokiinit |
Laaja-alai- Korea (23) | Metsarentoutus- 2 vrk VAS |, BDI |, Normaali kaupunkieldama
nen kipuoire harjoitukset (33) (28)
ADHD, Yhdysval- | Kavely puistossa (17) | 20 min Keskittyminen 1 Kavely kaupungilla (17)
tarkkaavuus | lat (25) (numerojannetesti)
7-12-vuo-
tiaat lapset

| merkitsevé verenpaineen lasku, mitatun muuttujan heikkeneminen tai pistemaaran pieneneminen; 1 = merkitseva ve-
renpaineen nousu, mitatun muuttujan koheneminen tai pistemaaran suureneminen; ADHD = aktiivisuuden ja tarkkaa-
vuuden hdirio; BDI = Beck masennustesti; DP = diastolinen verenpaine; HAm-D17 = Hamilton Depression Rating Scale -17;
HRSD = Hamilton Rating Scales for Depression; MADRS = Montgomery-Asberg Depression Rating Scales; P = syke; SP = sys-
tolinen verenpaine; STAI = State-Rate-Anxiety-Inventory; VAS = visual analogue scale (kipujana)

kaan kyetty osoittamaan (23). Tutkimusasetel-
mien puutteiden vuoksi metsdilmassa olevien
partikkeleiden terveyshyodyt ovat toistaiseksi
kyseenalaisia. Lisdd tutkimustietoa tarvitaan im-
munologisten vaikutusten selvittimiseksi.

Ohjeistaminen luontokontaktiin
terveydenhuollossa

Luontoympiristot ovat suomalaisten mielui-
simpia liikkumisymparistoji (31) ja helpos-
ti saavutettavissa. Silti ajan ja kiinnostuksen
puute ovat toimintakyvyn rajoitteiden ohella
merkittdvimpid koettuja fyysisen aktiivisuuden
esteiti (31). Irlannissa 62 % hankalasta kroo-
nisesta kivusta karsineistd kipupoliklinikan

H. Haveri ja J. Simkin

potilaista toivoi ohjeistusta viherymparistoissi
liikkumiseen nimenomaan terveydenhuollon
henkilostolta (32). Toisessa, vihivaraisille
suunnatussa satunnaistetussa vertailututkimuk-
sessa perheiden sisdisten suhteiden tukemisen
vaikutus oli merkittiva ja ladkdrin antama oh-
jeistus viherymparistoissa liikkumiseen saattoi
kannustaa vanhempien ja lasten yhteiseen ak-
tiivisuuteen paremmin kuin jarjestetty ryhmai-
toiminta (33).

Julkaisemattomassa suomalaistutkimukses-
sa (Mikaela Grotenfelt-Enegren, julkaisema-
ton tieto) neuvola-ammattilaisille rakennettiin
kayntien sisdltoohjeistukseen muun muassa
ohjeet ldhiluontokohteisiin, jotta perheitd
voitaisiin jirjestelmillisemmin ohjata luonto-

856



liikuntaan. Kajaanissa ja Lahdessa terveyden-
huollon pisteiden liheisyyteen on perustettu
Terveysmetsit, joita hyddynnetddn jo moni-
puolisesti (TAULUKKO 1). Sipoossa perustervey-
denhuollon lddkareilld oli mahdollisuus tehda
lihete luontoperustaiseen ryhmdatoimintaan
monimuotoiseen metsiin (Timo Partonen,
julkaisematon tieto).

Yhdysvaltalaistutkimuksessa lastensairaa-
lan kivijit saivat ldakariltd puistoreseptin, joka
sisalsi lyhyen, vakioidun informaation luon-
toympiristojen terveysvaikutuksista, kartan
paikallisista puistoista, paivikirjan ja askelmit-
tarin (33). Britanniassa moni yleisldikiri on
ottanut kdyttoonsi viherreseptin, jonka avulla
pyritddn ohjaamaan potilas luontoympiristossa
tapahtuvaan toimintaan (kUVA 3) (34). Naiden
reseptien todellisesta vaikuttavuudesta on vield
vihiisesti tietoa.

Luontoymparistojen arvo ja laatu

Luontoympiristojen rahallista arvoa ter-
veydelle on vaikeaa, ellei mahdotonta laskea.
Ne ovat kuitenkin kaikille suomalaisille mak-
suttomia ja helposti saavutettavissa. Luonto-
ympdristot tarjoavat monipuolisia oppimis- ja
liikkumisymparistoja niin lapsille kuin aikuisil-
lekin. Luontosuhteen rakentuminen jo varhain
on tutkitusti positiivisessa yhteydessi lasten
omaan terveyteen ja arvostukseen luontoa koh-
taan (35).

Luontoympiristojen mahdollisuudet tyoky-
vyn ylldpitimisessd ovat laajat tyShyvinvointi-
ja kuntoutustoiminnassa. Luontoymparistot
tarjoavat parhaimmillaan litkuntaa ja toiminta-
kykya yllapitavad sosiaalista toimintaa. Sairauk-
sia ehkiisevidssi tyossi tulisikin huomioida la-
hiluonnon tarjoamat mahdollisuudet kaikilla
yhteiskunnan portailla. Koska 70 % suomalai-
sistakin asuu kaupungeissa (3), kaavoituksesta
ja kaupunkisuunnittelusta vastaavat tahot ovat
tissd avainasemassa. Riittdvin ldhiluonnon ja
viherkdytdvien sddstiminen on tiivistyvissakin
kaupunkirakenteessa olennaista ihmisen hyvin-
voinnin ja terveyden kannalta. Tiiviilld yhdys-
kuntarakenteella on kuitenkin my6s suojaava
vaikutus (36), sillid palvelut ovat usein kively-
matkan padssd, miki tukee aktiivisuutta.

€

6’ )

Luontokavelyt

Metsdkylvyt Hoivafarmit
Julkiset ‘ Terapeuttiset
puutarhat puutarhat

Luonnonsuojelu- tai
ennallistamistoiminta

KUVA 3. Esimerkkeja viherreseptien teemoista (34).

Luontoympiristéjen laadulla vaikuttai-
si my6s olevan merkitystd ihmisen terveyden
kannalta. Biodiversiteetin koyhtyminen on
mahdollisesti osasyynd useisiin autoimmuuni-
sairauksiin. ”Siistilli” ja hoidetulla luontoym-
paristolld on paikkansa, mutta luonnon moni-
muotoisuutta tulisi sdilyttdd isommissakin kau-
pungeissa — sielld, missd ihminen asuu. Vaikka
tutkimustulokset ovat vasta suuntaa antavia,
kehomme nayttiisi tarvitsevan monimuotoi-
suutta siind missd muukin lajikirjo.

Helppokulkuista ja hoidettua metsdd on
esimerkiksi yleisesti pidetty miellyttavind ja
sopivana ympdristond hauraille ja kroonisesti
sairaille ihmisryhmille kuten masentuneille.
Viimeaikaisissa tutkimuksissa ovat kuitenkin
nousseet esiin monimuotoisen metsin mah-
dolliset suuremmat hyvinvointihyédyt inten-
siivisesti kasiteltyyn metsdin verrattuna. Kyse
voi olla pienuuden kokemuksesta villissd luon-
toymparistossé, varsinaisesta biodiversiteetistd
tai muusta tuntemattomasta tekijastd. Tule-
vaisuudessa luontoperustaisen terapiatyon ja
tieteellisen tutkimuksen yhdistiminen etenkin
psyykkisten sairauksien osalta olisi tirkedtd uu-
sien kustannusvaikuttavien hoitomenetelmien
16ytamiseksi.

Lopuksi

Luonnon merkitystd terveyttd edistivini te-
kijind ei ole syytd jittdd huomiotta. Tervey-

Luontoympédristdjen mahdollisuudet terveyden edistamisessa
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Ydinasiat

» Luonto ja etenkin Idhiluonto toimii kan-
santerveyden ylldpitdjana.

» Luontoymparistot houkuttelevat liikku-
maan ja tarjoavat luontaisen mikrobial-
tistuksen vastustuskyvyn tueksi.

»» Luontoymparistdilla on potentiaalia ladk-
keettomien hoitojen ja kuntoutusmene-
telmien kehittamiseen.

denhuollon primaarisessa ja sekundaarisessa
ehkiisytyossd sekd kuntoutuksessa ohjaami-
nen luontoaktiviteetteihin olisi mahdollista
sisallyttda esimerkiksi hyvinvointialueiden
hoitopolkuihin ja elintapaneuvontaan yhteis-

tyOssd jarjestdjen kanssa muuta hoitoa tuke-
vana menetelmind. Luontoympiristd voi par-
haimmillaan olla voimavara vaikeina hetkini
ja liikkuntaan innostava keidas, vastustuskykya
mahdollisesti piristavistd vaikutuksistaan pu-
humattakaan.

Luontosuhteen vaaliminen jo lapsuudessa
rohkaisee paitsi liikkumaan aikuisena luonnos-
sa my0Os arvostamaan luontoa itsessdan. Pla-
netaarisen terveyden nikokulmasta ihmisti ei
pida ajatella luonnosta riippumattomana tekija-
nd. Monessa suhteessa nykypdivin ihminen on
asfalttiviidakossaan ja kliinisessd ymparistos-
sddn erddnlainen elonkirjon irtopala. Lisddnty-
vi tutkimusndytté ihmisen ja luonnon ekosys-
teemien vilisestd riippuvuudesta on kuitenkin
kiistatonta. Thminen tarvitsee monipuolista ja
monimuotoista luontoa. m
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