LUONTOTERVEYDEN
OSAAMISKESKUS

( . . .
Sisalto:
e Mita on luontoterveys?
e Miksi ja miten luonto vaikuttaa terveyteen ja

hyvinvointiin?
L UON TOT E RVEYS o Luonnon fyysisid vaikutuksia
o Luonnon monimuotoisuuden ja luontokos-
Juha J ketuksen merkitys
uha Jantunen o Luonnossa liikkkuminen
Allergia-, iho- ja astmaliitto o Luonnon psyykkisia vaikutuksia

Helmikuu 2023 e Pida luonto lahellasi
e Poimintoja tutkimuksista

Mita on luontoterveys?

Luontoterveydella tarkoitetaan luonnon myonteisia vaikutuksia
fyysiseen ja psyykkisen terveyteen ja hyvinvointiin.

Luonnolla tarkoitetaan maaperaa, vetta ja ilmaa ja niissa elavia kasveja ja eldimia. Usein luontona pidetaan
vain vahan tai ei ollenkaan ihmisen muokkaamia elinymparistoja. Laajemmin luonto on sitd, minka ihminen
voi ympadrillaan havaita, jolloin siihen kuuluvat seka rakennettu etta rakentamaton, enemman tai vahem-
man luonnonvarainen ymparistd. Usein luonnosta puhuttaessa tarkoitetaan vain elollista luontoa. Kokonai-
suudessaan luonnon muodostavat elolliset ja elottomat tekijat, joista elama maapallolla on riippuvainen tai
joihin elidt ovat vuorovaikutussuhteessa. Ihminen on itsekin eldin, yksi nisdkaslajeista, ja osa luontoa. 2

Terveys on koko ajan muuttuva tila, johon vaikuttavat sairaudet ja fyysinen ja sosiaalinen elinymparisto,
mutta ennen kaikkea ihmisen omat kokemukset ja hdanen arvonsa ja asenteensa. lhminen voi tuntea itsensa
terveeksi, vaikka hanella voi olla vaikeitakin vammoja tai sairauksia, joihin han saa hoitoa. Omakohtaiseen
arvioon vaikuttavat voimakkaasti hanen omat tavoitteensa ja se, millaisessa fyysisessa ja sosiaalisessa ym-
péristéssa han el3i. 3

Miksi ja miten luonto vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin?

Luonnolla on lukuisia mydnteisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia, jotka nakyvat fyysisina, sosiaalisina ja
psyykkisind vaikutuksina. Léhiluonnon monimuotoisuuden ylldpito ja luonnossa liikkuminen auttavat vas-
taamaan nyky-yhteiskunnan terveys- ja hyvinvointihaasteisiin. Kansanterveytta uhkaa joukko kroonisia,
tarttumattomia tauteja ja hairioita, kuten astma ja allergia, diabetes, suolistosairaudet, metabolinen oi-
reyhtyma, sydan- ja verisuonitaudit, syopa, neurologiset sairaudet ja mielenterveyshairiét. Yhteistd monille
sairauksille on lieva tulehdustila ja elimiston puolustusjarjestelman eli immuunipuolustuksen hairi6. Kau-
pungistunut elintapa ja ymparisto ja siita johtuva luontokontaktien puute yksipuolistaa ihmisen mikrobistoa
ja vaikuttaa immuunisaatelyyn ja mielialaamme. Terveytta voidaan edistaa vahvistamalla ihmisten yhteytta
monimuotoiseen luontoon. #>678

Luonto vaikuttaa terveyteen luonnon ndkemisen, luonnossa olemisen seka luonnossa aktiivisen tekemisen
ja osallistumisen kautta. Jo luonnon katseleminen kuvissa tai ikkunoista parantaa mielialaa. Se ei kuiten-
kaan korvaa luonnossa olemista ja luontokosketusta. Kaupungin halyn tilalle tulevat luonnonaanet, kuten
linnunlaulu ja tuulen humina puissa palauttavat ja tehostavat rauhoittavaa vaikutusta. Luonnon



havainnointi ja eldinten seuraaminen on terapeuttista. Metsan tuoksuilla ja puista haihtuvilla yhdisteilld on
niilldkin lukuisia fyysisia ja psyykkisid vaikutuksia. +°

Luonnon mikrobit parantavat vastustuskykya ja immuunijarjestelman toimintaa ja ehkdisevat immuunijar-
jestelman hairidista johtuvia oireita ja sairauksien syntya. lhminen ei ole niinkaan ”yksil6” vaan monimut-
kainen ekosysteemi, jossa on vahintdaan yhta paljon mikrobeja kuin omia soluja. WHO:n mukaan tdma saat-
taa olla viime vuosien ratkaisevimpia edistysaskeleita terveyden ymmartamisessa. 1©

Olemme osa luontoa ja tarvitsemme luontokosketusta ja luontoa ymparillamme. Eri tavoin toteutettujen
tutkimusten tulokset ovat samansuuntaisia ja vahvistavat luontoymparist6lla olevan merkittavaa terveytta
edistavaa vaikutusta. Luonnosta vieraantuminen voi tarkoittaa heikentyneitd mahdollisuuksia pitaa ylla
seka fyysista ettd psyykkista terveytti ja sosiaalista hyvinvointia. 4

Tarttumattomat tulehdussairaudet aiheuttavat suuret yhteiskunnalliset kustannukset. Allergian ja astman
vuosittaisiksi kustannuksiksi arvioidaan yli 1,5 miljardia, diabeteksen 2,5 miljardia ja masennuksen 2 miljar-
dia euroa. Liikkumattomuuden ja paikallaolevan elamantavan hinnaksi kertyy yli 3 miljardia euroa. Apua
kaikkiin naihin 16ytyy luonnosta. 11121314

Luonnon fyysisia vaikutuksia

Luonnon tarkea ja laaja-alainen merkitys terveydelle kay hyvin ilmi tuoreesta padkaupunkiseudulla tehdysta
tutkimuksesta, jonka mukaan sdaannollisesti luonnossa ja viheralueilla liikkuvat kaupunkilaiset kayttavat va-
hemman mieliala-, verenpaine- ja astmaldakkeiti kuin harvoin liikkuvat.

Luonto elvyttaa ja auttaa palautumaan stressistda. Tama voidaan todeta jo muutamassa minuutissa veren-
paineen alentumisena, lihasjannityksen laskuna ja pulssin hidastumisena ja sykevilivaihtelun kasvuna.
Luonnossa stressihormoniksi kutsutun kortisolin pitoisuus laskee, parasympaattisen hermoston aktiivisuus
lisddntyy ja vastaavasti sympaattisen hermoston aktiivisuutta laskee verrattuna kaupunkiymparistéon. Pa-
rasympaattisen hermoston aktiivisuuden noustessa tunnemme olomme rentoutuneeksi. 161718

Stressi puolestaan haittaa ihmisen immunologisen jarjestelman toimintaa. Korkea kortisolitaso voi olla yh-
teydessa joidenkin valkosolutyyppien matalaan maaraan ja aktiivisuuteen, kuten ns. luonnollisiin tappajaso-
luihin, jotka hyékkaavat muun muassa sydpasoluja vastaan. 192021

Luonnossa keskittymiskyky paranee. Kaupungin melun, liikenteen vilinan ja pakokaasujen taakse jaaminen
ja mielen rauhoittuminen ndkyy paremmin onnistuvissa muistia ja tarkkaavaisuutta vaativissa tehtavissa.

Luonnossa liikkuminen vahentdaa muun muassa ADHD-oireita lapsilla ja muistin toimintaa ikaantyneilla.
22,23,24,25

Jo pelkastaan luontomaiseman katsominen ikkunasta, videolta tai valokuvista vaikuttaa meihin. Esimerkiksi
sairaalapotilaat tarvitsevat vahemman kipuldaketta ja kotiutuvat nopeammin huoneista, joissa ikkunoista
nakyy metsaa ja puita. Kuvat eivat kuitenkaan korvaa aitoa luontokokemusta. Kuvien elvyttava vaikutus ei
ole yhta voimakas, silla siitd puuttuu suuri osa todellisen luonnon aistikokemuksista ja myds luonnon mikro-
bien vaikutus. 26:27:2829

Luonnon monimuotoisuuden ja luontokosketuksen merkitys

Mikrobit, kuten bakteerit, sienet, arkeonit ja virukset on tarkea osa elimistomme toimintaa. Meissa on va-
hintdan yhta paljon mikrobisoluja kuin omia soluja ja mikrobigeenien maardssa suhde on satakertainen. ¥



Ihmisen mikrobien ja niiden geenien muodostaman mikrobiomin tarkea merkitys kdy hyvin ilmi varhaislap-
suudessa. Lapsen syntyman aikana ja sen jalkeen didista siirtyvat bakteerit asettuvat vauvan elimistdon ja
saavat aikaan ainutlaatuisen, hyddyllisen bakteeriston, joka auttaa pilkkomaan ravintoaineita, hyodynta-
maan vitamiineja ja opettaa vauvan kehittyvda immuunijarjestelmaa tunnistamaan haitallisia mikrobeja.
Imevaisten suolistobakteerien genomista on l0ydetty satoja geeneja, jotka olivat perdisin didin baktee-
reista, 313233

Vaikka monimuotoinen luonto ja sen mikrobit ovat erityisen tarkeitd lapsen immuunipuolustuksen kehityk-
selle, tarvitsemme luonnon mikrobeja lapi eldméan. Suuri osa elimiston mikrobeista on hyodyllisia tai har-
mittomia. Elimiston rajapintojen, kuten ihon, limakalvojen ja suoliston on jatkuvasti kohdattava vaaratto-
mia mikrobeja, jotta immuunijarjestelma oppii erottamaan haitalliset mikrobit vaarattomista. Taydennysta
omaan mikrobiomiimme saadaan monimuotoisesta luonnosta. Erityisesti maaperan mikrobien on havaittu
olevan tarkeitd immuunijarjestelma toiminnalle. 5634

Monimuotoinen mikrobisto vakauttaa ja vahvistavat ihmiselimist6a samalla tavoin kuin monimuotoisuus
vakauttaa luonnon jarjestelmia. Kun monimuotoisuus on suuri, mikaan laji ei dominoi ja elimistoon paassyt
taudinaiheuttaja joutuu ensin taistelemaan normaalilajistoa vastaan saadakseen jalansijaa. Jos mikrobiyh-
teisossa vallitsee yksi laji, se on usein haitallinen, kuten esimerkiksi Staphylococcus aureus atooppisen ihot-
tuman yhteydessa. ’

Sairaudet nakyvat elimiston mikrobilajistossa. Atooppista ihottumaa sairastavan ihon mikrobisto, allergista
nuhaa sairastavan suoliston mikrobisto ja astmaa sairastavilla keuhkojen mikrobisto on erilainen kuin heill3,
joilla ei ole kyseista sairautta. Tietyt bakteeri suvut ovat runsaampia sairastavilla ja yhteinen piirteena on
my®6s terveiden monimuotoisempi mikrobilajisto. 353637

Mikrobiston muutokset on yhdistetty myds aivojen toimintaan ja psyykkisiin tiloihin. Suoliston mikrobiston
ja keskushermoston vililla on yhteyksia, jotka vaikuttavat kdyttdytymiseen ja aivojen toimintaan. Vaikutus
on havaittu molempiin suuntiin — stressi voi muuttaa suoliston mikrobiston koostumusta ja se puolestaan
stressiherkkyytta ja tunne-eldméaa ohjaavien aivoalueiden aktiivisuutta. 383940

Asumisen lahelld monimuotoista luontoa, maaseudulla ja kaupunkialueilla, joissa on paljon viheralueita, on
havaittu vahentivin sairausoireita ja lisddvan koettua terveytta. 442

Pelkka asuminen ldhella luontoalueita ei riitd, luonnossa pitda myos liikkua. Luonnon ymparistdjen, kuten
metsien, niittyjen ja rantojen mikrobilajisto on vaihteleva ja hyvin monimuotoinen. Toisin on rakennetussa
ymparistossa, silla asfaltoiduilla alueilla ja nurmikon hallitsemissa puistoissa ympariston mikrobilajisto on
samanlainen lapi kaupungin. Sama patee my0s sisatiloihin, joissa menestyvat vain ihmisen ihon tavallisim-
mat seuralaiset. Kaupungeissa elavat ja runsaasti sisatiloissa aikaansa viettavat ihmiset eivat juuri altistu
luonnon hyédyllisille mikrobeille. 43444546

My®0s puista ja maasta haihtuvilla yhdisteilld on terveytta edistavia vaikutuksia. Mannyn ja kuusen eritta-
milla yhdisteilla, kuten limoneenilld ja pineenilld, on antioksidanttisia ja tulehdusta hillitsevia vaikutuksiin
hengitysteissa. Nama hengitysteiden kautta verenkiertoon imeytyvat terpeenit voivat myos parantaa vas-
tustuskykya ja edistaa aivojen toimintaa rentouttamalla ja parantamalla kognitiivisia ominaisuuksia ja mie-
lialaa. 4748

Mikroskooppisen luonnon lisaksi myds luonnonvaraiset eldaimet ja lemmikit lisddvat hyvinvointia. Lemmik-
kieldimet vahentavat yksindisyytta, lisadvat aktiivisuutta, edistavat mielihyvahormoni oksitosiinin tuotantoa
ja tuovat elamaan sisaltoa. Eldimet voivat opettaa ihmiselle ldasndoloa ja leikkisyytta seka tarjota laheisyytta
ja hellyytta. Myos luonnoneldinten seuraaminen saa aikaan samoja vaikutuksia. Lemmikit ja kotieldimet
puolestaan tuovat lisdd monimuotoisuutta sisatilojen mikrobilajistoon. 490



Luonnossa liikkuminen

Liikunnalla itsessadn on paljon terveysvaikutuksia ja luontoymparistéssa ne vield vahvistuvat. Liikunta las-
kee verenpainetta, auttaa painonhallinnassa ja parantaa ty6- ja toimintakykya. Luontoliikunnalla olevan sel-
ke itsetuntoa ja mielialaa parantava vaikutus. !

Fyysinen aktiivisuus lisddntyy luonnossa. Liikumme luonnossa huomaamattamme reippaammin kuin sisati-
loissa, vaikka liilkunta tuntuu kevyemmalta. Metsapoluilla liikkuminen ja kallioilla kdvely parantaa motorisia
taitoja. Luonto ja viheralueet houkuttelevat liikkkumaan ja luonnossa myds koettiin myonteisempaa sitoutu-
mista ja halua jatkaa likkuntaa myds myéhemmin, 3%53455

Suomalaiset liikkuvat lilan vahan ja se aiheuttaa merkittavia kansantaloudellisia kustannuksia sairastamisen,
poissaolojen ja ennenaikaisten kuolemien seurauksena. Luontoliikunnan harrastamiseen vaikuttaa merkit-
tavasti etdisyys puistoihin ja lahimetsien poluille. Luontoalueiden saavutettavuutta lisdamalla ja laatua pa-

rantamalla voidaan lisata ihmisten fyysista aktiivisuutta ja vahentaa terveydenhuollon kuluja merkittavasti.
56,57,58,59,60,61

Luonnon psyykkisia vaikutuksia

Luontoymparisto vaikuttaa mieleemme ja mielialaamme. Luonto voi lievittaa psyykkista jannittyneisyytta,
masennusta, suuttumusta, vasymysta ja sekavuutta. Metsassa istuminen ja katselu sekda metsassa kavely

saa aikaan merkittavia myonteisia vaikutuksia mielialan eri osatekijdissa kaupunkiymparistoon verrattuna.
62,63,64,65,66

Luonnossa liikkuminen edistaa sosiaalista hyvinvointia ja yhteisollisyyttd. Suhtaudumme mydnteisemmin
muihin ihmisiin, ja mielialamme kohenee nopeasti. Viherymparistdilla voi jopa vahentaa rikollisuutta ja hai-
riokayttaytymista. Terveytensa heikommaksi kokeneiden seka henkildiden, joilla on enemman raha- tai tyo-
huolia tai muita kriiseja, on havaittu eniten hydtyvan kdydessdin mielipaikoissa luonnossa. 67:68:69.70.71

Osa pitaa yksin olemisen hetket luonnossa parhaimpana. Yksityisyys voi olla myds perheenjasenten tai hy-
vien ystdvien kesken jaettuja sanattomia, rinnalla olemisen hetkia, jolloin asioita tehddaan yhdessa, mutta
silti itsekseen. Hyva luontosuhde voi toimia jopa suojaavana tekijana muita psyykkista terveyttd uhkaavia
tekijoita vastaan. %72

Pida luonto lahellasi

Luonto vaikuttaa seka koettuun hyvinvointiin ettd mitattavissa oleviin psyykkisiin ja fyysisiin tekijoihin.
Luonnossa oleilu ennaltaehkdisee monien yleisten sairauksien syntya ja toisaalta auttaa palautumaan, pa-
rantumaan ja vahentamaan oireilua. Talla on merkittava vaikutus sairauksista aiheutuviin suoriin ja epasuo-
riin kustannuksiin. 7*747>

Ihminen on osa luontoa, vaikka kaupungistumisen ja nopean teknologisen kehityksen takia se helposti
unohtuu. Kaikkialla maailmassa edelleen arvostetaan puun antamaa suojaa, kirkasvetista puroa tai hyvaa
tahystyspaikkaa, koska se takasi selviytymisen silloin kun ihmiset elivat vield aidosti luonnon antimilla. Se
miksi vauvat laittavat kaiken suuhunsa voi myos olla evoluution aikana muotoutunut tapa parantaa immuu-
nipuolustusta, joka ensimmaisten elinvuosien aikana on vasta kehittymassa. Monimuotoisen luonnon puut-
tuminen varhaislapsuudessa voi olla Iahtdlaukaus allergia ja jonkin muun tarttumattoman tulehdussairau-
den syntymiselle jossakin eldméan vaiheessa. >7®



Luontokosketusta voi vahvistaa monella tapaa, silla kaikki mitd sydomme, juomme, hengitimme ja koske-
tamme muokkaa mikrobiomiamme. Oman hyvinvointimme kannalta meidan kannattaa lilkkkua enemman
luonnossa ja myds tuoda luontoa kotiin vaikka viherkasvien muodossa. 77787
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Poimintoja tutkimuksista:
Luonnon fyysisia vaikutuksia

Tutkimuksessa verrattiin leikkauksesta toipuvia potilaita, joiden ikkunasta nakyi joko puita tai tiiliseina. Mai-
semandkymaa katselevat tarvitsivat vdhemman vahvaa kipuladketta ja kotiutuivat aikaisemmin.
(Ulrich 1984)

Brittein saarilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin merkittavaa yhteytta koetun stressin, paivittaisen kor-
tisolin maaran ja asuinalueen viherympariston maaran valilla. Asuinpaikan viheralueiden maaran lisdanty-
minen vahensi koettua stressia, joka nakyi myos terveempana kortisolipitoisuutena. (Ward Thompsonin
ym. 2012, Roe ym. 2013)

Laaja kokeellinen tutkimus osoitti metsaympariston laskevan verenpainetta, syddmen syketta ja kortisolipi-
toisuutta seka lisddvan parasympaattisen hermoston aktiivisuutta ja vahentavan sympaattisen hermoston
aktiivisuutta verrattuna kaupunkiymparistéon. (Park ym. 2010)

Syljen amylaasientsyymin maara viittasi matalampaan sympaattisen hermoston toimintaan metsaymparis-
toissd. Metsa myos laski adrenaliinin ja noradrenaliinin pitoisuutta veressa. Kaupunkiymparistossa vaiku-
tusta ei havaittu. (Yamaguchi ym. 2006, Li ym. 2008a, 2008b)

Luonnossa ulkoilulla on havaittu myonteisia vaikutuksia syddamen ja verisuonien tilaan sydamen vajaatoi-
mintaa, verenpainetautia ja hengityselinten sairauksia sairastavilla. (Stier-Jarmer ym. 2021, Li ym. 2008,
Tsao ym. 2018)

Ajatusten rauhoittuminen luonnossa nakyy aivojen toiminnassa. Aivosahkokadyrien mukaan isojenaivojen
etulohkon aktiivisuus vaimenee luonnossa kdvelyn aikana. Samaisen aivolohkon aktiivisuuden on osoitettu
olevan yhteydessa masennukseen ja muihin mielenterveyden ongelmiin. Luonnon miellyttaviksi koetut ais-
tihavainnot tuovat levon kuormittuneille aisteille ja tasapainottavat psykofyysista kokonaisuutta. (Bratman
ym. 2015, Hassan ym. 2018)

Bermanin ym. (2008) tutkimuksessa kasvitieteellisessa puutarhassa kadvelyn ja myos pelkkien luontokuvien
katselun jalkeen tutkimukseen osallistuneet suoriutuivat selkedsti paremmin muisti- ja tarkkaavaisuustehta-
vista verrattuna kaupungissa kdvelleeseen tai kaupunkikuvia katselleeseen ryhméaan. Myos Hartig ym.
(2003) havaitsi luonnossa tehtyjen tarkkaavaisuutta vaativien tehtdvien onnistuneen paremmin kaupun-
kiymparist6on verrattuna.

Luontokuvien ja videoiden katselua on tutkittu paljon. Luontomaiseman katsominen ikkunasta laski 10 mi-
nuutissa tutkimushenkildiden verenpainetta, kun taas ikkunattomassa huoneessa verenpaine puolestaan
nousi. Verenpaine oli myos matalampi luontoymparistossa kaveltaessa. (Hartig ym. 2003)

Luontoaiheisen, 10 minuuttia kestavan videon katselu palautti stressistda 4—7 minuutissa, mika nakyi muun
muassa verenpaineen ja lihasjannityksen laskuna (Ulrich ym. 1991). Pulssi oli alhaisempi luontoaiheisia vi-
deoita ja metsdmaisemaa katsottaessa verrattuna kaupunkiymparistdn videoihin. (Laumann ym. 2003, Lee
ym. 2009)

Laajan luontoaiheisen seindvalokuvan katselu ja nauhoitettujen luontodanien kuunteleminen vahensivat
stressia (Diette ym. 2003, Felsten 2009) ja lievensivat koettua kipua sairaalaymparistdssa (Diette ym. 2003).

Sydamen sykkeen tasoittuminen lievan stressin jalkeen oli nopeampaa niilla tutkittavilla, jotka katselivat
todellista ikkunasta avautuvaa luontomaisemaa verrattuna niihin tutkittaviin, jotka katsoivat samaa luonto-
maisemaa ikkunan kokoisesta plasmaruudusta. (Kahn ym. 2008)



Ruotsalaisessa tutkimuksessa havaittiin, etta vaikka virtuaalinen luontoymparisto pystyi vahentamaan
stressia osallistujissa, he myos suhtautuivat negatiivisesti virtuaaliymparistoon, koska siitd puuttui suuri osa
todellisen luonnon aistikokemuksesta (Kjellgren & Buhrkall 2010).
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Tutkimuksia:
Luonnon mikrobit ja monimuotoisuus

Asuminen luontorikkaalla asuinpaikkakunnalla osoitti laajan (n=17 000) hollantilaisen epidemiologisen tut-
kimuksen mukaan viahentavéan sairausoireita ja lisddvan koettua terveytta (de Vries ym. 2003).

Luontoympariston ldaheisyyden ja terveyden lisddantymisen yhteydesta ei voi tehda suoraa johtopaatosta,
koska on myds mahdollista, etta terveet ja terveelliset elamantavat omaavat henkil6t valitsevat asuinpai-
kakseen alueen, jossa paljon luontoa ja viheralueita. Taméa on huomioitava tutkimusasettelussa. (Maas ym.
2006)

Lahden seudulla on tutkittu kynnysmattojen mikrobeja. Mita kaupunkimaisempi ymparisto sita koyhempi
on mikrobilajisto ja ihmisten heikompi altistuminen hyddyllisille mikrobeille. Terveydelle haitallisten bak-
teerien maara oli puolestaan suurempi kaupungissa. (Parajuli ym. 2018, Hui ym. 2019)



Suomalaisessa tutkimuksessa osoitettiin tutkittavien henkildiden kodin lahelld olevan luontoympariston
monimuotoisuuden vaikuttavan iholla olevien bakteeriluokkien koostumukseen. Terveisiin henkildihin ver-
rattuna, atooppisesti herkistyneiden henkildiden asuinymparistén biodiversiteetti eli luonnon monimuotoi-
suus oli vahaisempi, ja heilld oli myds merkittavasti vahaisempi gammaproteobakteerien lajiston monimuo-
toisuus ihollaan. (Hanski ym. 2012)

Iholla esimerkiksi Acinetobacter Iwoffii vaikuttaa voimakkaasti immuunisaatelyyn ja vahentda taipumusta
allergisiin reaktioihin. lhon Acinetobacter-lajirunsaus oli yhteydessa veren mononukleaaristen solujen
interleukiini 10:n maaraan, mika vahvistaa immuunipuolustusta. (Hanski ym. 2012, Fyhrquist ym. 2014)

Tutkimuksessa, jossa oli mukana lapsia ja nuoria kolmesta ikdvuodesta lahtien, herkistyminen oli vahaisinta
niilla lapsilla, joiden kodin ymparistdssa metsa- ja maatalousmaan osuus oli suurin. Vaikutus nakyi selvim-
min, kun nuoret olivat 13—20-vuotiaita ja suurin osa allergioista oli ehtinyt ilmeta. (Ruokolainen ym. 2015)

Maaperan bakteerilla, Mycobacterium vaccaeella on tulehdusta hillitsevia ominaisuuksia ja se parantava
mielialaa ja oppimista ja samalla vdhentaa ahdistusta ja masennusta (Fonken ym. 2018, Frank ym. 2018,
Matthews & Jenks 2013). Lisdamalla paivakotien pihamaalle ja hiekkalaatikoille metsdmaata, on saatu mo-
nen maaperan hyodyllisen ja terveytta edistavien bakteerin, kuten M. vaccaen, maaran lisddntymaan myos
pihalla leikkivien lapsien mikrobiomissa. (Roslund ym. 2021)

Olemme sopeutuneet elamaan luonnon mikrobien kanssa. Ihmisilla ja bakteereilla on vdhintdan 40 yhteista
geenia (Salzberg ym. 2001).

Kaupunkien ja rakennettujen ymparistojen kemiallisen yhdisteet ja siita hyddyntava mikrobisto on erilainen
ja meille vieras. Luonnossa ilmassa on paljon maaperén ja vesistojen bakteereja (Kembel ym. 2012), kuutio-
metrissa ilmaa mikrobeja on luokkaa miljoona (Burrows ym. 2009).

Manty erittda varsinkin aurinkoisella saalla runsaasti haihtuvia 6ljyja, kuten pineenia ja limoneenia, joita
hengittdmalla mieliala kohenee ja elimistdn vastustuskyky paranee (Bakkali ym. 2008).
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Tutkimuksia:

Luonnossa liikkuminen

Eurooppalaisessa tutkimuksessa asuinympariston vihreiden alueiden suurempi maara oli yhteydessa fyysi-
seen aktiivisuuteen ja vahaisempaan ylipainoon ja lihavuuteen. Vihreiden asuinalueiden ihmiset harrastivat
3.3 kertaa enemman saanndllista fyysista harjoittelua kuin ne, jotka asuivat vihemman viheralueita sijaitse-
villa asuinalueilla. (Ellaway ym. 2005, Pretty ym. 2005)

Luontoliikunnalla olevan selkea itsetuntoa ja mielialaa parantava vaikutus. Jopa lyhyt luontoliikunta vaikutti
merkittavasti itsetuntoon ja mielialaan. Suurin muutos ilmeni viiden minuutin jalkeen liikkunnan aloittami-
sesta. Vaikutukset vahenivat 10—-60 minuutin jalkeen, mutta lisdantyivat jalleen koko paivan kestavan luon-
toliikunnan aikana. Kaikki erilaiset luontoalueet vaikuttivat positiivisesti, mutta vesistojen laheisyydessa vai-
kutus oli voimakkainta. (Barton & Pretty 2010)

Brittildisessa tutkimuksessa todennakoisyys hyvaan terveyteen tai hyvinvoinnista kasvoi merkittavasti, kun
luonnossa oltiin vahintaan kaksi tuntia viikossa. Pitempiaikainen ulkoilu luonnossa ei enaa parantanut tu-
losta. Tulokseen ei vaikuttanut saavutettiinko kahden tunnin luonnossa ulkoilu yhdella pitkalla vai useilla
lyhyemmilla vierailuilla viikon aikana. (White ym. 2019)

Ellaway A, Macintyre S & Bonnefoy X. Graffiti, greenery, and obesity in adults: secondary analysis of European cross sectional survey. BMJ
2005;331:611-612.
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Tutkimuksia
Luonnon psyykkisia vaikutuksia

Helsingissa ja Tampereella tehdyssa kyselytutkimuksessa luontoalueiden kaytto paransi mielialaa lisdamalla
myonteisia ja vahentamalla kielteisia tuntemuksia. Tilastollisesti merkitseva vaikutus saatiin, kun Iahiviher-
alueita kaytettiin vahintdan kahdesta kolmeen kertaan viikossa (yli viisi tuntia kuukaudessa) tai kun
maaseudun luontokohteilla vierailtiin kahdesta kolmeen kertaa kuukaudessa. Kaupunkien ulkopuolinen
luonto kohensi mielialaa kaupunkiviheralueita enemman. (Tyrvdinen ym. 2007)

Poliisin rikostilastoja on kaytetty rikollisuuden ja viheralueiden vilistd yhteytta kaupunkialueilla. Mita vih-
reampi asuintalojen ymparisto oli, sitda vdhemman seka omaisuusrikoksia etta vakivaltarikoksia esiintyi.
Merkittavia elaman ongelmia, perheen sisdista vihamielisyytta ja henkistd vasymysta pystyivat parhaiten
kohtaamaan ja kasitteleméaan ne asukkaat, joiden asuinalueella oli luontoymparist6a (Kuo 2001, Kuo & Sul-
livan 2001a).
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