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1. Luontoterveyden osaamiskeskus

Luontoterveyden osaamiskeskus on terveysjarjesto Allergia-, iho- ja astmaliiton tutkimus- ja
tietopalveluyksikkd. Sen perusta on Etela-Karjalan Allergia- ja ymparistoinstituutissa, joka on
toiminut vuodesta 1983 alkaen. Allergia- ja ymparistoinstituutin nimi muuttui luontoterveyden
painotusten pohjalta Luontoterveyden osaamiskeskukseksi vuonna 2023. Toiminta perustuu
tutkittuun tietoon, ja toiminnan aikana on toteutettu myds kymmenia omia terveys- ja ymparis-
totutkimuksia.

2. Luontoterveysmerkin tausta ja tarve

Luontoterveys vaikuttaa sote-palveluiden kustannuksiin. Allergian ja astman vuosittaisiksi kus-
tannuksiksi arvioidaan yli 1,5 miljardia (Laakarilehti), diabeteksen 2,5 miljardia (THL) ja mielen-
terveyden hairididen 11 miljardia euroa (Mieli ry). Liikkumattomuuden ja paikallaan olevan ela-
mantavan hinnaksi kertyy yli 3 miljardia euroa (UKK-instituutti). Merkittavia kansanterveystauti-
kustannuksia voidaan vahentaa altistumalla luonnon mikrobeille. Luonnon hyvinvoinnin tur-
vaaminen on huolehtimista myos meidan omasta hyvinvoinnistamme.

Lokakuussa 2024 julkaistun Sitran rahoittaman ja Luonnonvarakeskuksen ja THL:n tekeman
selvityksen mukaan luonnolla on merkittava potentiaali kansanterveyden edistamisessa ja ter-
veydenhuollon kustannussaastojen saavuttamisessa (Sitra.fi/uutiset). Suomessa luonnon
avulla voidaan saada jopa satojen miljoonien eurojen vuosittainen hyoty pelkastdan masen-
nuksen ja tyypin 2 diabeteksen torjunnassa seka astman ladkehoidossa. Vastaavasti lahiluon-
non vahentadminen lisda kustannuksia.

Luontoterveyden laatumerkkijarjestelman suunnittelu aloitettiin Luontoterveyden osaamiskes-
kuksen johtokunnan kanssa vuoden 2023 lopussa ja merkki julkaistiin 8.10.2025. Merkin poh-
jana on tutkittu tieto, jonka ajantasaisuutta ja paivitystarpeita seurataan saannollisesti. Merkki
on osa Allergia-, iho- ja astmaliiton vahvaa kumppanuutta eri yhteiskunnan toimijoiden kanssa.
Luontoterveysmerkki tuo yritykselle tai yhteisolle lisaarvoa. Sen avulla esimerkiksi retkeilyn,
luonnon, lilkkunnan, terveyden ja hyvinvoinnin seka matkailun parissa toimivat tahot voivat
osoittaa asiakkaille osaamisensa luontoterveyden osaajina luontolahtdisten menetelmien
avulla ja osoittaa, ettd kyseessa on ammattitaitoisesti ja vastuullisesti toteutettu luontoperus-
tainen palvelu.

Merkkia voi hakea palvelulle tai palvelukokonaisuudelle. Merkki on maksullinen ja hakijalta
edellytetdan y-tunnusta tai muuta rekisteritunnusta (esimerkiksi kaupparekisteri, yhdistysre-
kisteri ja saatiorekisteri). Menettelylld varmistetaan hakijan ja myds merkin luotettavuutta.

Lapset ja luonto -webinaarin yhteydessa 31.10.2024 tehtiin webropol-kyselylla tarveselvitys
luontoterveyspalveluille ja niille myonnetylle Luontoterveysmerkille (tuloksia alla). Vastauksia
kerattiin lisaa Allergia, Tho & Astmapaivan minimessuilla 15.11.2024 ja kyselya jatkettiin joulu-
kuussa ilmestyvassa Uutiskirjeessa 2/2024.


https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/alkuperaistutkimukset/astman-ja-allergian-kustannusten-myonteinen-kehitys-jatkui/
https://thl.fi/aiheet/kansantaudit/diabetes/diabeteksen-kustannukset
https://mieli.fi/yhteiskunta/mielenterveys-suomessa/tilastotietoa-mielenterveydesta/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kustannukset/liikkumattomuuden-kustannukset-suomessa/
https://www.sitra.fi/uutiset/luonto-voi-tarjota-suomelle-jopa-satojen-miljoonien-eurojen-hyodyn-kansantautien-torjunnassa/
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Vastauksia on tammikuun 2025 loppuun mennessa saatu 97. Vastaajista 62 % kokee, etta
luontoterveysaktivoinnin lisddminen palveluiden yhteydessa kannustaa paljon tai erittain pal-
jon kayttamaan niita. 54 % kokee, etta Luontoterveysmerkki kannustaa paljon tai erittain paljon
valitsemaan palvelun. Luontoterveyteen liittyvistd osa-alueista eniten ohjausta ja opastusta
halutaan stressista elpymiseen ja rentoutumiseen (52 %), luontotaitojen vahvistamiseen (49
%) ja toimintaan, joka lisda kosketusta elimistdon puolustusjarjestelmaa vahvistaviin mikro-
beihin (48 %).

Kyselyn tuloksia

Palvelulla (esimerkiksi retkeilyyn, luontoon, liikkuntaan, terveyteen seka hyvinvointiin

tai matkailuun liittyen) on ammattitaitoisesta ja vastuullisesta luontoterveyden osaa-
misesta myodnnetty valtakunnallisen kansanterveysjarjeston myontama laatumerkki.
Kannustaako laatumerkki sinua valitsemaan palvelun?

= ei kannusta I 1%

2 = kannustaa hyvin vahan

3 = kannustaa jonkin verran
e
5 = kannustaa erittain paljon
En osaa sanoa

Mihin luontoterveyteen liittyvdan osa-alueeseen toivoisit, ettd ohjausta ja opastusta
olisi saatavilla enemman?

Stressista elpymiseen, rentoutumiseen
Fyysisen aktiivisuuden lisdantymiseen
Yhdesséoloon
Toimintaan, joka lisda kosketusta elimiston
puolustusjarjestelmaa vahvistaviin mikrobeihin °
Luontopeloista siedattymiseen
Luontotiedon lisdamiseen
Luontotaitojen vahvistamiseen
Muu, mika? ] 3%

En mihinkaan |
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3. Mita luontoterveydella tarkoitetaan?

Luontoterveys on ihmisen terveytta ja hyvinvointia vahvistava yhteys muuhun luontoon. Luon-
nossa lilkkkumisesta ja oleskelusta saa monipuolisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia, jotka
nakyvat fyysisina, sosiaalisina ja psyykkisina vaikutuksina. Vaikutukset ovat mitattavia, ja niita
on tutkittu jo melko kattavasti Suomessa ja kansainvalisesti.

Luonnolla tarkoitetaan maaperaa, vetta ja ilmaa seka niissa elavia kasveja ja eldimia. Usein
luontona pidetdan vain vahan tai ei ollenkaan ihmisen muokkaamia elinymparistoja. Laajem-
min luonto on sitd, minka ihminen voi ymparillaan havaita, jolloin siihen kuuluvat seka raken-
nettu ettd rakentamaton, enemman tai vahemman luonnonvarainen ymparisto.

Kaupungistunut elintapa ja ymparisto ja siitd johtuva luontokontaktien puute yksipuolistaa ih-
misen mikrobistoa (dysbioosi) ja vaikuttaa immuunisaatelyyn ja mielialaamme. Terveytta voi
edistaa vahvistamalla ihmisten yhteyttd monimuotoiseen luontoon. Kosketus luonnon moni-
puoliseen mikrobistoon edistaa tasapainoista immuunipuolustusta ja suojaa muun muassa
astmalta ja allergialta (biodiversiteettihypoteesi). Kansanterveytta uhkaa joukko muitakin kroo-
nisia, tarttumattomia tauteja ja hairioita kuten diabetes, suolistosairaudet, metabolinen oi-
reyhtyma, sydan- ja verisuonitaudit, sydopa, neurologiset sairaudet ja mielenterveyshairioét. Yh-
teista monille sairauksille on lieva tulehdustila ja elimiston puolustusjarjestelman eli immuuni-
puolustuksen hairio.

Luonto vaikuttaa terveyteen luonnon nakemisen, luonnossa olemisen seka luonnossa aktiivi-
sen tekemisen ja osallistumisen kautta. Jo luonnon katseleminen kuvissa tai ikkunoista paran-
taa mielialaa. Se ei kuitenkaan korvaa luonnossa olemista ja luontokosketusta. Luontokoske-
tuksella tai luontokontaktilla tarkoitetaan luonnon kosketusta, haistamista, maistamista, hen-
gittamista, kuulemista ja nakemista.

Ihminen on osa luontoa ja tarvitsee luontokosketusta ja luontoa ymparilldan sdannollisesti. Eri
tavoin toteutettujen tutkimusten tulokset vahvistavat luontoymparistolla olevan merkittavaa
terveytta edistavaa vaikutusta. Erityisesti kaupunkiymparistéjen luonnon monimuotoisuutta
tulisi lisata terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi. Luonnosta vieraantuminen voi tarkoittaa
heikentyneita mahdollisuuksia pitaa ylla seka fyysista etta psyykkista terveytta seka sosiaalista
hyvinvointia.

Luonnon monimuotoisuuden vaheneminen eli luontokato vaikuttaa ruokaturvaan, talouteen ja
omaan terveyteemme. Tarttumattomat tulehdussairaudet aiheuttavat suuret yhteiskunnalliset
kustannukset.

Luonto elvyttaa ja auttaa palautumaan stressista. Tama voidaan todeta jo muutamassa minuu-
tissa verenpaineen alentumisena, lihasjannityksen laskuna ja pulssin hidastumisena ja syke-
valivaihtelun kasvuna. Luonnossa stressihormoniksi kutsutun kortisolin pitoisuus laskee, pa-
rasympaattisen hermoston aktiivisuus lisdantyy ja vastaavasti sympaattisen hermoston aktiivi-
suus laskee verrattuna kaupunkiymparistodn. Parasympaattisen hermoston aktiivisuuden
noustessa ihminen tuntee olonsa rentoutuneeksi.
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Luonnossa keskittymiskyky paranee. Kaupungin melun, liikenteen vilinan ja pakokaasujen
taakse jaaminen ja mielen rauhoittuminen nakyy paremmin onnistuvissa muistia ja tarkkaavai-
suutta vaativissa tehtavissa.

Liikunnalla itsessaan on paljon terveysvaikutuksia ja luontoymparistossa ne vield vahvistuvat.
Liikunta laskee verenpainetta, auttaa painonhallinnassa ja parantaa tyo- ja toimintakykya.
Luontoliikunnalla on todettu olevan selkea itsetuntoa ja mielialaa parantava vaikutus.

Fyysinen aktiivisuus lisdantyy luonnossa. Liikkumme luonnossa huomaamattamme reippaam-
min kuin sisatiloissa, vaikka liikkuminen luonnossa tuntuu kevyemmalta. Metsapoluilla liikku-
minen ja kallioilla kdvely parantavat motorisia taitoja. Luonto ja viheralueet houkuttelevat liik-
kumaan ja luonnossa myos koetaan myonteisempaa sitoutumista ja halua jatkaa liikuntaa
myohemmin.

Lue lisda

e Kirjallisuuskatsaus luonnon terveysvaikutuksista
https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/wp-content/uploads/LUONTOTERVEYS.pdf

e Mita on luontoterveys?
https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/mita-on-luontoterveys/

e Tutustu luontoterveyteen liittyviin kasitteisiin
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset/mika-biodiversiteetti-testaa-tunnetko-luontoterveyden-

keskeiset-kasitteet/

e Tutustu luonnon terveysvaikutuksiin ja niiden taloudelliseen merkitykseen
https://www.sitra.fi/uutiset/luonto-voi-tarjota-suomelle-jopa-satojen-miljoonien-eurojen-hyodyn-
kansantautien-torjunnassa/

4. Luontoterveysmerkki

Yritykset ja yhteisot voivat anoa Luontoterveysmerkkia, mikali heidan tarjoamansa palveluissa
tai palvelukokonaisuuksissa tayttavat luontoterveysmerkin kriteerit. Merkin saajan on hallit-
tava luontoterveyden perusasiat ja luonnon turvaaminen seké kestavyys ja vastuullisuus toi-
minnassaan.

NATURE
HEALTH

LUONTO LABEL

TERVEYS
MERKKI
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Merkin hakija perehtyy luontoterveysmateriaaliin, joita ovat Luontoterveysmerkin kymmen
osa-aluetta ja muu perehdytysmateriaali. Sen jalkeen merkkia voi hakea. Luontoterveysmerkin
kriteerit tayttavat hakijat saavat merkin kayttdoikeuden. Lisdksi merkin kayttajilld on asiantun-
tijoiden apu kaytettavissaan osin vastikkeetta.

Luontoterveysmerkin hakemiseen kuuluu, ettd hakija osaa hakemuslomakkeella kertoa, milta
osin luontoterveyden kriteerit toteutuvat toiminnassa. Miten toiminta vaikuttaa ihmisen tervey-
teen ja hyvinvointiin? Edistaako toiminta sosiaalisia siteita, yhteisollisyytta ja osallisuutta? Li-
sdako toiminta luontokosketusta, joka vaikuttaa ihon, limakalvojen ja suoliston mikrobiomiin
seka kehon puolustusjarjestelmaan?

Luontoterveys ja -merkki voidaan jakaa kymmeneen osa-alueeseen, jotka on esitetty alla ole-
vassa infograafissa.

Luonnon vaaliminen

4.1. Osaamiskriteeri: psyykkinen terveys

e luonnon merkitys stressisté elpymiselle ja myénteisille muutoksille kognition
seka tunteiden osalta
e vaikutus mielialaoireiden lieventymiseen

Toistaiseksi vahvinta tutkimusnayttéa on luonnon vaikutuksesta mielenterveyteen. Stressista
elpyminen on seka kyselyissa etta fysiologisissa mittauksissa usein todettu hyvinvointivaiku-
tus. Tarkea merkitys on silla, etta luontokokemukset vaikuttavat hermostoon eri tavalla kuin
rakennettu ymparistd. Luonnossa altistutaan melulle, ilmansaasteille ja kuumuudelle vahem-
man, mika edistaa rentoutumista ja vahentaa kuormitusta.

Stressin hellittdessa aivot palautuvat, ja tarkkaavaisuus ja keskittyminen elpyvat. Tama paran-
taa muistia ja edistaa ongelmanratkaisukykya, mika nakyy parempana suoriutumisena
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erilaisissa kognitiivisissa tehtavissa. Lapsilla luontoympariston on todettu edistdvan oppimista
ja lievittavan tarkkaavaisuushairioita.

Luonto lisdad mydnteisia tunteita. Luonnossa oleilu kohentaa mielialaa, virittdd myonteiseen
tunnetilaan ja lisaa hyvantuulisuutta. Kun mieli luonnossa kiinnittyy huomaamaan myodnteiset
asiat ja ajatukset, saa mindkuva positiivista tukea ja itsetunto vahvistuu. Psyykkista hyvinvoin-
tia lisdavat myos luonnossa saadut pystyvyyden ja kyvykkyyden kokemukset. Lapsilla luonto-
ymparistojen on todettu auttavan tunteiden hallintaa.

Kielteisia tunteita luonto puolestaan vdhentda. Kaupungeissa asuinalueen luontoymparistd on
yhdistetty parempaan kykyyn kohdata ja kasitelld merkittavia eldman ongelmia, perheen si-
saista vihamielisyytta ja henkista vasymysta. Vihreammilla asuinalueilla asumisen on myos
todettu vdhentdvan nuorten aggressiivista kayttaytymista.

Luonto lievittdd masennuksen ja ahdistuksen oireita. Tutkimustietoa luonnon vaikutuksista
mielenterveyden hoitoon tai kuntoutukseen tarvitaan lisda, mutta lupaavia tuloksia on saatu
masennuksen, uupumuksen ja ahdistuksen hoidossa ja lievittdmisessa. Ennaltaehkaisevasti
taas on todettu, etta vihreammilla asuinalueilla on pienempi riski sairastua masennukseen.
Lasten kohdalla luonnonmukaisemmassa ymparistossa asuminen on nayttanyt suojaavan
myohemmalta sairastumiselta erilaisiin mielenterveyden sairauksiin.

4.2. Osaamiskriteeri: fyysinen terveys

e myénteiset fysiologiset muutokset stressista elpymiseen
e myoénteiset vaikutukset fyysisen aktiivisuuden lisdantymiseen

Luonnossa tapahtuva mielenhyvinvoinnin lisddntyminen ja rauhoittuminen nakyvat mitattavina
fysiologisina muutoksia. Luonnossa stressihormoniksi kutsutun kortisolin ja adrenaliinin tasot
laskevat, parasympaattinen hermosto aktivoituu ja sympaattisen hermosto rauhoittuu, joka on
merkki elpymisesta. Luonnossa on havaittu myds prefrontaalisen aivokuoren sahkoisen toi-
minnan ja mantelitumakkeen aktiivisuuden rauhoittumista. Mantelitumakkeen toiminta liittyy
tunnereaktioiden (pelko, ahdistus, aggressio) saatelyyn.

Stressi haittaa ihmisen immunologisen jarjestelman toimintaa. Korkea kortisolitaso voi olla yh-
teydessa joidenkin valkosolutyyppien matalaan maaraan ja aktiivisuuteen, kuten ns. luonnolli-
siin tappajasoluihin (NK solut), jotka hyokkaavat muun muassa syopasoluja vastaan. Met-
saymparistdn on puolestaan havaittu lisddvan NK solujen aktiivisuutta, joka voi parantaa im-
muunijarjestelman toimintaa.

Luonnossa sydamen syke matalampi ja syketaajuuden vaihtelu suurempi verrattuna kaupun-
kiymparistodn. Myds verenpainetta laskeva vaikutus liittynee stressin lievittymiseen. Luon-
nossa ulkoilulla on havaittu mydnteisia vaikutuksia sydamen ja verisuonien tilaan sydamen va-
jaatoimintaa, verenpainetautia ja hengityselinten sairauksia sairastavilla.

Liikunnalla on paljon terveytta edistavia vaikutuksia, ja luonnossa liikkuessa yhdistyvat luon-
non ja liikkunnan tarjoamat terveyshyodyt. Luonnossa liikkuminen lisda liikkuntaa ja se myos
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tuntuu usein kevyemmalta kuin sisatiloissa. Metsan vaihtelevassa maastossa liikkuminen
haastaa tasapainoa ja lihaksistoa monipuolisesti. Motoristen taitojen kehittyminen ja yllapito
on hyodyksi niin lapsille kuin vanhuksillekin.

Lilkunnan vaikutukset elimistoon, toimintakykyyn ja terveyteen ilmenevat eri tahtiin. Luontolii-
kunnassa keskittyminen ja tarkkaavaisuus teravoityvat, vireystila kohoaa heti liikkuessa. Kun-
non kohentumiseen, jaksamisen ja tydkyvyn paranemiseen, veren rasva-arvojen ja sokeriai-
neenvaihdunnan kohentumiseen vaaditaan pitkaaikaisempaa saannollista lilkkuntaa ennen
kuin muutokset nakyvat.

4.3. Osaamiskriteeri: sosiaalinen terveys

e sosiaalisten siteiden ja yhteiséllisyyden lisdantyminen
e osallisuuden ja vaikuttamisen lisGantyminen

Sosiaalisella terveydella tarkoitetaan kykya luoda ja yllapitaa ihmissuhteita. Siihen vaikuttavat
ihmisen sosiaaliset suhteet, yhteisollisyyden ja osallisuuden tunteet seka ylipaataan kokemuk-
set ja kasitykset ymparistosta ja yhteiskunnasta.

Luonnossa lilkkkuminen edistaa sosiaalista hyvinvointia ja yhteisollisyytta. Suhtaudumme
myonteisemmin muihin ihmisiin. Luonnonymparistossa oleminen voi lisata muiden huomioi-
mista ja prososiaalisuutta eli taipumusta huolehtia ja auttaa muita.

Tunne ryhmaan, paikkaan tai suurempaan kokonaisuuteen kuulumisesta vahvistuu luonnossa.
Luonnossa liikkujat kokevat samanhenkisyytta. Metsapoluilla tervehditaan vastaantulijoita,
nuotiopaikalla jutellaan ennestdan tuntemattomien ihmisten kanssa ja ollaan huomaavaisem-
pia, sosiaalisempia seka varauksettomampia kuin tavallisesti.

Toisten luonnossa liikkujien kanssa on helppo seurustella. Kohtaamiset ovat avoimia vuorovai-
kutustilanteita, jotka eivat erottele ihmisia koulutustason, ammatillisen aseman tai varallisuu-
den mukaan. Yhteisilla luontoretkilla vuorovaikutus myos eri ikaryhmien valilla voi helpottua.

3.4. Osaamiskriteeri: immunologinen terveys

e jhon, limakalvojen ja suoliston mikrobiomin monipuolistuminen ja allergisten
seka muiden kroonisten tulehduksellisten sairauksien riskin pieneneminen
e immuunijarjestelmén vahvistaminen lapi eldméankaaren

Immuunijarjestelma tai immuunipuolustus suojaa elimistda sinne tunkeutuvia taudinaiheutta-
jia, kuten viruksia, bakteereja, alkueldimia, sienia, loisia ja muita vieraita aineita vastaan. Oi-
kein toimiessaan immuunijarjestelma on tehokas puolustus tauteja vastaan. Hairidtilanteissa
immuunijarjestelma voi reagoida vaarattomiin aineisiin, kuten esimerkiksi koivun siitepolyyn,
pahkinan tai kalan proteiiniin (allergia). Reaktio voi olla henkea uhkaava (anafylaksia). Jarjes-
telma voi tulkita vaaralliseksi myos omia soluja, kuten tyypin 1 diabeteksessa haiman insuliinia
tuottavat solut ja hyokata niita vastaan (autoimmuunisairaus).
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Immuunijarjestelman hairidihin ja lievaan tulehdustilaan perustuvia sairauksia kutsutaan tart-
tumattomiksi tulehdussairauksiksi (NCD). Nama sairaudet, kuten astma ja allergia, diabetes,
suolistosairaudet, metabolinen oireyhtyma, sydan- ja verisuonitaudit, sydpa, Alzheimer, Par-
kinsonin tauti ja mielenterveyshairiot ovat voimakkaasti lisaantyneet viime vuosikymmenia.
Yhtena syyna pidetdan kaupungistunutta elintapaa, luonnon ja sen mikrobien vdhenemista
elinymparistdssdmme.

Elimiston mikrobiomi eli mikrobilajisto vaikuttaa Immunologiseen terveyteen kolmella tavoin.

1) Mikrobit harjoittavat luontaista immuniteettia tunnistamaan terveytta uhkaavat taudinai-
heuttajat. Ymparistdn monimuotoinen mikrobisto lisda elimistdén mikrobiomin monimuotoi-
suutta, ja se tasapainottaa immuunijarjestelman toimintaa. Vaikutukset nakyvat immuunijar-
jestelmaa saatelevien sytokiinien maarassa. Tutkimuksissa on havaittu tulehdusta kiihdytta-
van jaimmuunijarjestelman ylireagointia lisdavan IL-17 maaraa pienenevan ja tulehdusta hillit-
sevan IL-10 maaraa lisaantyvan mikrobien monimuotoisuuden lisdantyessa. Muutoksia im-
muunipuolustuksen toiminnassa on havaittu jo parin viikon tutkimusjakson aikana. Luontainen
immuniteetti tarvitsee harjoitusta sdadnnollisesti lapi eldman. Erityisen tarkeadna saannollista
luontokosketusta pidetaan lapsilla, joilla immuunijarjestelma on muokkautuvaisimmillaan.

2) Mikrobit ja luonnon kemikaalit vaikuttavat immuunipuolustusta saatelevien geenien aktivoi-
tumiseen (epigeneettinen toiminta). Mikrobien ja geenien verkosto on monimuotoisempaa
mikrobirikkaassa ymparistossa ja samalla epigeneettinen toiminta hillitsee tarpeettomien tu-
lehdusreaktioiden syntya.

3) Hyodyllisten ja neutraalien mikrobien runsas maara estaa haitallisten mikrobien runsastu-
mista. Haitallisilla mikrobeilla ei ole tilaa runsastua. Mikrobien monimuotoisuuden vahenemi-
sen seuraukset tulevat konkreettisesti esiin antibioottiripulissa. Antibiootit tuhoavat hyodyllisia
ja haitallisia bakteereja suolistossa, jolloin parhaiten antibiootteja kestavat bakteerit (esim.
Clostridium difficile) paasevat runsastumaan ja myos niiden haittavaikutukset tulevat esiin.

Yhteys monimuotoiseen luontoon rikastuttaa ihon, suoliston ja hengitysteiden mikrobistoa,
vahvistaa immuunijarjestelmaa ja saattaa suojaa allergialta ja muilta immuunijarjestelman
hairioon perustuvilta sairauksilta (biodiversiteettihypoteesi). Immunologiseen terveyteen voi
vaikuttaa oman toiminnan ja elintapojen avulla. Kaikki mita 1) sydmme ja juomme, 2) hengi-
tamme ja 3) kosketamme, muokkaa elimiston mikrobiomia.

1) Kasvispainotteinen ruokavalio sisaltaa runsaasti kuituja ja kasvien tuottamia yhdisteita eli
fytokemikaaleja, jotka tukevat paksusuolen hyodyllisid bakteereja ja tuottavat suolen epiteelin
terveytta edistavia aineenvaihduntatuotteita kuten lyhytketjuisia rasvahappoja. Nama suojaa-
vat suolen pintaa ja estavat haitallisten yhdisteiden siirtymista verenkiertoon ja ehkaisevat
seka paikallista etta systeemista tulehdusta. Lansimainen runsaasti punaista ja prosessoitua
lihaa ja vahan kuituja sisaltava ruokavalio tuottaa paksusuolen bakteeristoon epatasapainon ja
voi vahingoittaa suolen epiteelisoluja seka lisata limakalvon lapaisevyytta ja tulehdusta ja siten
kroonisten sairauksien riskia. Tuoreissa kasviksissa ja marjoissa on myds oma mikrobilajis-
tonsa ja sydomalle kasviksia voi lisata suoliston mikrobiston monimuotoisuutta.
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2) Luontoymparistdssa ilmassa on maasta ja kasveista irronneita mikrobeja ja haihtuvia
biogeenisia kemikaaleja, joilla on immunologista terveytta edistavia vaikutuksia. Luonnon
biogeenisilla yhdisteilld on solutasolla havaittu tulehdusta hillitsevid ominaisuuksia. Kasvilli-
suus myos vahentaa ilmansaasteita ja liikenteen polya. Huonekasvit ja viherseinat lisaavat
mikrobien monimuotoisuutta myds sisailmassa.

3) Kosketus luonnon materiaaleihin, kuten kasveihin, eldimiin ja maahan lisda elimistdon mikro-
bien monimuotoisuutta ja parantaa immuunijarjestelman toimintaa. Erityisesti multavassa
maassa, lehtikarikkeessa ja lahoavassa puussa on paljon hyddyllisid mikrobeja. Myds lemmik-
kien ja kotielainten hoitaminen monipuolistaa elimistdn mikrobistoa. Monimuotoisessa luon-
toymparistdossa on enemman terveytta edistavia mikrobeja kuin kaupunkiymparistossa, jossa
korostuvat ihmisten omat mikrobit, myos taudinaiheuttajat eli patogeenit. Luontoretken jal-
keen kdsien peseminen ei ole tarpeellista samalla tavoin kuin kaupungissa ja kaupoissa viete-
tyn ajan jalkeen varsinkin infektio- eli tartuntatautien leviamisen aikana.

4.5. Osaamiskriteeri: Luontoterveyden maara
e kuinka usein luonnossa on kéytava ja kuinka pitkaan viivyttava

Luonnon myodnteiset vaikutukset stressista elpymiseen alkavat ndkya jo 15 minuutissa. Kun
luonnossa vietetty aika pitenee, vaikutukset monipuolistuvat ja vahvistuvat. Yksittaisen luonto-
kaynnin vaikutukset ovat useimmin kuitenkin lyhytaikaisia. Yleisesti voidaan sanoa, etta vaiku-
tukset hyvinvointiin ovat sitd suuremmat, mitd useammin luonnossa kaydaan ja mita pidem-
paan sielld viivytaan.

Kotimaisessa tutkimuksessa luontokayntien on todettu yllapitavan mielialaa, kun viheralueilla
kaydaan vahintaan puolen tunnin ajan 2-3 kertaa viikossa tai kaupungin ulkopuolisiin luonto-
kohteisiin tehdaan kuukaudessa 2-3 pitempaa luontoretkea.

Brittilaisessa tutkimuksessa 2-3 tuntia viikossa luonnossa vietettya aikaa oli yhteydessa hyvan
terveyteen ja hyvinvointiin. Ulkoiluajan pidentdminen ei enaa merkittavasti lisdnnyt terveytta ja
hyvinvointia kuvaavien muuttujien arvoja.

Kaupunkiluonnon hyvan saavutettavuuden on todettu lisdavan luontokaynteja ja vahentavan
eri vaestoryhmien terveyseroja. Sdanndllisen luontokosketuksen takaamiseksi viheralueiden
tulisikin olla kaikkia lahella. Tuoreessa vaestdtason tutkimuksessa todettiin, etta lyhyt kaynti
kaupunkiluontoalueilla 4-5 kertaa viikossa oli yhteydessa pienempaan tarpeeseen kayttaa
mieliala-, astma- tai verenpainelaakitysta.

4.6. Osaamiskriteeri: luontoterveyden laatu

o millaisessa ymparistossa hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia koetaan
e luonnon monimuotoisuuden yhteys koettuun hyvinvointiin

Luontoterveyden kannalta ympariston laatua parantaa luonnon monimuotoisuus, luonnonti-
laisuus, maisema ja luonnonaanet. Mita monimuotoisempi ymparistdn kasvillisuus ja muu la-
jisto ovat, sitd enemman siind on myos erilaisia mikrobeja, ja sitd helpommin terveyshyodyt
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ovat saavutettavissa. Maisema, luonnonaanet ja luonnontilaisuus vaikuttavat myonteisesti
mielen hyvinvointiin.

Jo kauniiden luontokuvien ja maisemien ndkeminen kuvissa vdhentaa stressia ja parantaa mie-
len hyvinvointia. Kaupunkien puistot ja kukkaistutukset auttavat myos rauhoittumaan, mutta
luonnonmukaisemmissa ymparistoissa vaikutus korostuu. Erityisesti luonnon ymparistoét,
joissa on avoimuutta, paljon vihreitd elementteja, sinista taivasta ja auringonpaistetta, vaikut-
tavat masennuksen, ahdistuksen ja stressin lievitykseen. Siksi niittyjen, rantojen ja maisema-
kallioiden nakymia pidetadan yleensa miellyttavina.

Luontoalueen on myds oltava riittdvan laaja, jotta liikkenteen melun ja muut hairiodanet vaime-
nevat ja tulee vahvempi tunne ympariston luonnontilaisuudesta.

Ymparoivan luonnon monimuotoisuus vaikuttaa siihen, miten paljon saamme mikrobien ter-
veyshyotyja. Tutkimusten mukaan asuinympariston kasvillisuuden monimuotoisuus ja laji-
maara vaikuttavat ihmisten ihon mikrobilajiston monimuotoisuuteen ja edelleen terveyteen.
Lapsuutensa kaupunkiymparistdssa viettaneilld on suurempi riski sairastua allergiaan, ast-
maan tai tyypin 1 diabetekseen verrattuna maaseudulla monimuotoisemman luonnon keskella
asuneilla.

Metsassa lahopuu on yksi tarkeimmista luonnon monimuotoisuutta lisdavista tekijoista. Laho-
puuta ja kasvimateriaalia hajottavien mikrobien on todettu olevan terveydelle erityisen hyddyl-
lisia. Hajottajamikrobien mydnteisia vaikutuksia on havaittu lisaamalla pihoille lahopuuta ja
villiinnyttdmalla kasvillisuutta. Luonnontilaisessa metsassa lahopuuta huomattavasti enem-
man, ja myds kasvilajimaara on suurempi kuin puistoissa tai voimakkaasti hoidetuissa met-
sissa.

Maaperasta ja kasveista irtoaa mikrobeja myods ilmaan. Heinamaiden ilmassa on luokkaa sata-
tuhatta mikrobia kuutiossa ilmaa. Kun ymparistossa on lisaksi puita pensaita mikrobien maara
ilmassa kasvaa selvasti. Kasvit my0s sitovat polya ja puhdistavat ilmaa haitallisista pienhiuk-
kasista, joita on kaupunki-ilmassa.

4.7. Osaamiskriteeri: luonto sisatiloissa

e luontokuvien, -dénien ja -videoiden hyvinvointi- ja terveysvaikutukset
e lemmikkien ja viherkasvien hyvinvointi- ja terveysvaikutukset

Jo pelkastaan luonnon ndkeminen ja kuuleminen lisddvat huomaamatta mielihyvaa ja hyvin-
vointia. Luontokuvat ja -aanet voivat kohentaa mielialaa ja lievittaa kipuja. Esimerkiksi sairaala-
potilaiden on havaittu tarvitsevan vahemman kipuldaketta ja kotiutuvan nopeammin huo-
neista, joissa ikkunoista nakyy metsaa ja puita. Virtuaaliluonnon péivittdinen katsominen on
myds vahentanyt opiskelijoiden ahdistuneisuusoireita.

Kotimaisissa tutkimuksissa virtuaalisella luonnolla on todettu olevan samanlaisia vaikutuksia
kuin oikealla luontokaynnilla. Virtuaaliluonnon vaikutuksia on tutkittu huoneissa, joissa osallis-
tujia ympardiville seinille heijastetuilla maisemavideoilla ja luonnon aanilla. Viikissa on ha-
vaittu, etta virtuaaliluontotauot auttavat tietotyolaisia palautumaan stressista. Tauot vahensi-
vat negatiivisia tunteita ja ahdistuneisuutta, samalla lisaten parasympaattisen hermoston ak-
tiivisuutta, mika viittaa rentoutumiseen.
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Mikkelissa virtuaaliluontoaltistus puolestaan johti korkeampaan sykevalivaihteluun ja sykkeen
laskuun, eli osallistujien parasympaattinen hermosto aktivoitui. Osallistujat kokivat voivansa
paremmin virtuaaliluontohuoneessa, ja he kertoivat ahdistuksen ja masennuksen tunteiden
vahentyneen. Samalla mukavuuden, innostuksen, luovuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteet
lisdantyivat. Virtuaalinen luonto myds rentoutti ja lievensi tehokkaasti ryhmatilanteisiin liittyvia
jannitteita.

Mita realistisempi ja kokonaisvaltaisempi kuva- ja ddnimaailma on, sita voimakkaampi vaiku-
tus silld on. Luontotapetit ja luontokuvat taulutkin voivat kohentaa mielta. Kuvat eivat kuiten-
kaan korvaa aitoa luontokokemusta, silla siitd puuttuu osa todellisen luonnon aistikokemuk-
sista ja myos luonnon mikrobien vaikutus.

Luonnon hyvia vaikutuksia voi tuoda myds sisatiloihin viherkasvien avulla. On havaittu, etta
viherkasvit vahentavat vasymyksen tunnetta, yskimista ja pdansarkya, ja niita esiintyy harvem-
min kuin kasvittomissa tydymparistossa tai koululuokissa. Kasvit lisdavat ilmankosteutta ja va-
hentavat hiilidioksidipitoisuutta, raikastaen siten sisailmaa. Ne myos parantavat viihtyvyytta ja
kognitiivisia kykyja, mika voi puolestaan parantaa tyotehokkuutta ja oppimista.

Viherkasvit edistavat myos kodin mikrobiston monimuotoisuutta. Jo muutaman kasvi asuin-
huoneistossa lisaa osaltaan hyodyllisten mikrobien maaraa. Kasvien ahkera hoito sisalla mik-
robirikkaassa maassa tuo mukanaan myods myonteisia immunologisia vaikutuksia, aivan kuten
ulkona puutarhanhoito tai luonnossa lilkkkuminen.

Tutkimusten mukaan viherkasvien kayttd on tehokas, edullinen ja kestava tapa luoda paranta-
via ja terapeuttisia ymparistoja.

4.8. Osaamiskriteeri: luontokokemuksen syventaminen

e kokonaisvaltaisuus hyvinvointi- ja terveysvaikutusten vahvistajana
e merkitys luontosuhteen syvenemiselle

Luontosuhde kuvaa ihmisen tapaa suhtautua ymparoivaan luontoon. Se on ihmisen ja luonnon
valinen suhde, vuorovaikutusta luonnon kanssa, tunneside ja tapa, jolla ajattelemme luon-
nosta. Luontosuhde on henkilokohtainen, mutta sen kehittyminen edellyttaa oppimista. Siihen
vaikuttavat myos perhe, ystavat, asuinpaikka, kulttuuri ja erilaiset luontokokemukset. Erityi-
sesti lapsuuden mydnteiset luontokokemukset ovat hyvan luontosuhteen pohja.

Luonnon kokonaisvaltainen kokeminen voi vahvistaa hyvinvointivaikutusten syntya ja tunnetta
luontoyhteydesta. Seka omatoimisen ettd ohjatun luontokokemuksen elementteja ovat moni-
aistisuus, hyvaksyva lasnaolo, keskittyminen ja koetun tiedostaminen. Ihminen on yhteydesséa
maailmaan viiden aistinsa kautta. Keskittymalld havainnoimaan, mita nakee, kuulee, tuntee,
haistaa ja maistaa seka paikallaan ollessa etta liikkuessaan, voi luontoyhteyden kokemusta ja
vaikutusta mielialaan syventaa. Luonnon ilmididen tarkkailu auttaa keskittymaan lasndoloon.
Erityisesti ohjatulla luontokokemuksella voidaan myos vahentaa kielteisia kasityksia luon-
nosta, mika antaa tilaa saada hyvinvointikokemuksiakin.

Luontosuhde syntyy ja syvenee luonnossa toimiessa, kokiessa ja tuntiessa seka muistijalkien
ja eldamysten rakentuessa. Voidaan puhua luontosuhteen syvenemisesta luontoyhteydeksi,
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jolloin ihminen kokee olevansa erottamaton osa luontoa. Henkildkohtainen ymmarrys luonnon
tarkeydesta voi edelleen johtaa haluun suojella sita.

Lapsuuden vahva luontosuhde on hyva pohja luontoyhteydenkin synnylle. Tarkeda on saada
monipuolisia kokemuksia kosketuksesta luontoon. Luontosuhde elaa ja muuttuu lapi eldaman
mutta lapsuuden kokemusten merkitys sailyy suurena. Tiedetdan esimerkiksi, ettd jos on lap-
sena viettanyt paljon aikaa luonnossa, niin taipumus siihen sailyy aikuisenakin. Myonteiset
luontokokemukset ja yhteenkuuluvuuden tunne luonnon kanssa lisdavat ymparistoystavalli-
syytta, ja voivat kannustaa toimintaan.

4.9. Osaamiskriteeri: luonnon vaaliminen

e luonnon hyvinvointi ja monimuotoisuus edellytyksena ihmisen saamille hyddyille
e luonnon hyvéksi toimimisen vaikutukset mielen hyvinvointiin
e keinoja vaalia monimuotoisuutta

Luonto ymparillamme ja sen monimuotoisuus heijastavat siihen, kuinka paljon saamme siita
luontoterveytta. Kaikki mitd sydomme, juomme, hengitdmme ja kosketamme, muokkaa elimis-
ton mikrobiomia. Se mita naemme, koemme ja ajattelemme vaikuttaa puolestaan mielen hy-
vinvointiin. Luonnon tila heijastuu ihmismieleen niin hyvassa kuin pahassa. Kun luonto voi hy-
vin, siella oleskelevien ihmisten hyvinvointi lisdantyy.

Monimuotoisesta luonnosta on helpompi saada luonnon mikrobeja. Tutkimuksen mukaan
asuinpaikan lahiympariston kasvilajien maara vaikuttaa asukkaiden ihon mikrobiston moni-
muotoisuuteen, mika edelleen parantaa immunologiseen terveytta.

Luontoa voi vaalia monin eri tavoin ja vaikutusmahdollisuuksia on runsaasti. Luonnon moni-
muotoisuuteen, luontokatoon ja ilmastonmuutokseen voi vaikuttaa omalta osaltaan muutta-
malla kulutustottumuksia, kasvattamalla kasveja parvekkeella tai vaikka perustamalla yksityi-
sen luonnonsuojelualueen, jos omistaa maata. Luonnon hyvinvoinnin parantamiseksi tehdyt
teot, lisdavat myds tekijansa mielen hyvinvointia.

Pihalla luonnon monimuotoisuutta voi lisata kasvillisuutta villiinnyttamalla ja perustamalla pi-
haniityn. Pihan ei tarvitse nayttaa hoitamattomalta. Niittylaikkujen valeissa voi olla hoidettuja
nurmikaytavia. Laikkujen kasvillisuuttaa voi monipuolistaa, vaikka siirtamallad luonnonkasveja
lahialueilta.

Perhosille ja polyttajahyonteisille voi istuttaa kukkia ja perustamalla perhospuutarhan. Kaikki
kukat eivat kuitenkaan ole yhta houkuttelevia. Hyonteisille ja perhosille on oltava myo6s luon-
nonkasveja, joita niiden toukat kayttavat ravintonaan. Perhosia voi houkutella pihalle myos per-
hosbaarien avulla.

Monet mehildiset ja pistidiset tarvitsevat koloja pesapaikoikseen. Niita voi lisata hyonteishotel-
lien avulla. Pesapaikkoja loytyy myds vanhojen puurakennusten seinista ja lahopuista. Monet
hydnteiset kaivavat pesakoloja maahan. Naille vahakasviset tai kasvittomat hiekkamaalaikut
tai -kasat ovat elinehto.
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Linnuille ja lepakoille voi rakentaa ponttdja tai laittaa paaskyille pesalautoja raystaan alle. Ruo-
kinta auttaa lintuja selviytymaan talven yli. Hyvan ja suositun ruokintapaikan ymparilla on puita
ja pensaita lintujen suojaksi.

Metsassa monilajinen ja vaihtelevan kokoinen puusto ja pensasto lisaavat monimuotoisuutta.
Lahopuut ja lehtipuut, erityisesti haapa ja raita ovat monimuotoisuuden kannalta tarkeita.
MyOs vanhat ja suuret puut ovat tarkeita, mika kdy ilmi rungolla kasvavia jakalien ja sammalien
runsaasta maarasta. Jos joudut kaatamaan pihapuun, jata siita pokkelo pystyyn ja maahan
patka runkoa. Tama lisda pihan monimuotoisuutta ja myds terveydelle hyodyllisten mikrobien
maaraa.

Ryhmien kanssa retkeillessa kayta polkuja erityisesti herkasti kuluvilla luontotyypeilla, kuten
kallioilla. Noudata myds muita retkietiketin ohjeita (www.luontoon.fi/retkietiketti).

4.10. Osaamiskriteeri: vastuullisuus

e ekologinen, sosiaalinen ja taloudellinen vastuullisuus toiminnassa

Vastuullisuus on toimintaa, joka on kestavan kehityksen ekologisen, sosiokulttuurisen ja talou-
dellisen ulottuvuuden mukaista ja niiden tavoitteita edistavaa. Vastuullinen toiminta aiheuttaa
mahdollisimman vahan ymparistohaittoja, kunnioittaa ihmisoikeuksia ja tyooikeuksia, on eet-
tista ja hyvin johdettua seka tuottaa taloudellista ja yhteiskunnallista hyvaa. Kun vastuullisuus
on johdonmukainen osa toimintaa ja arvoja, se tulee huomioiduksi ja toteutuu ylatason suun-
nittelusta paivittaisiin tekoihin.

Ekologista vastuullisuutta on huolehtia luonnosta sekd huomioida ilmastovaikutukset. Kaytan-
nossa se tarkoittaa, etta toiminta toteutuu ymparistoystavallisesti, jattamatta jalkia ja kulutta-
matta luontoa. My0s elainten hyvinvoinnista ja turvallisuudesta huolehditaan. Luonnonvaroja
kuten materiaaleja, energiaa ja vetta kaytetadn kohtuudella ja noudatetaan kiertotalouden kay-
tantoja jatteiden lajittelussa ja kierratyksessa. Hankinnoissa suositaan ilmastoa ja ymparistoa
vahemman kuormittavia tuotteita ja liikkumisessa vahapaastadisia tapoja. Kasvis- ja luomu-
ruoan kayttoa lisataan ja ruokahavikkia vahennetaan. Vihreista valinnoista viestitaan ja asiak-
kaille tarjotaan mahdollisuus valita vastuullisempia tapoja toimia.

Sosiokulttuurisen vastuullisuuden perustana ovat ihmisoikeudet ja tasavertaisuuden toteutu-
minen kohtaamisissa henkiloston, asiakkaiden ja sidosryhmien kanssa. Tydkulttuurissa tama
tarkoittaa tyohyvinvoinnista ja tydehdoista huolehtimista. Asiakkaiden hyvinvoinnista ja turval-
lisuudesta huolehditaan. Mielipiteet ja yksilollisyys huomioidaan ja osallisuutta vahvistetaan.
Palvelu on luottamuksellista ja noudattaa tietosuojaa. Paikallista kulttuuria vaalitaan ja toimi-
taan paikallisyhteis6a huomioiden. Suositaan paikallisia tuotteita ja tehdaan yhteistyota mah-
dollisuuksien mukaan.

Taloudellinen vastuullisuus tarkoittaa toiminnan kannattavuutta seka tydpaikkojen ja tulojen
tuomista alueelle haittaamatta muita elinkeinoja. Paikallisia tyollistetdan mahdollisuuksien
mukaan ja edistetaan tulojen jadmista alueelle. Tavoitellaan ymparivuotista tyota. Toimintaa ja
tuotteita ollaan valmiita uudistamaan niin, etta niille riittaa kysyntaa myds tulevaisuudessa.
Taloudelliseen vastuullisuuteen voidaan lukea myds hyvan hallintotavan noudattaminen. Toi-
minta on lapinakyvaa ja lakien mukaista.
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5. Muu perehdytysaineisto

Luontoterveyden sanasto

e Perehdy luontoterveyteen liittyviin kasitteisiin Potilaan lddkarilehden artikkelissa
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset/mika-biodiversiteetti-testaa-tunnetko-luonto-
terveyden-keskeiset-kasitteet/

Luontoterveystietoa webinaareista

e Planetaarisen terveyden laakarin Hanna Haverin esityksessa 16.11.2023 on monipuoli-
sesti tietoa luonnon merkityksesta terveydelle ja hyvinvoinnilla ja miten ihmisten hyvin-
vointi, luontokato ja ilmastonmuutos liittyvat toisiinsa.

Katso tallenne https://youtu.be/ e6T97B1nmNE

e Keuhkolaaketieteen ja allergologian emeritusprofessori Tari Haahtelan esitys 18.4.2024
paljastaa luontoterveyden ja mikrobien merkityksen ja kertoo viisi tekijaa, joiden avulla
voit lisata luontoterveytta.

Katso tallenne https://youtu.be/bszZP8YslOl

e Luontoterveyden infovideot ovat lyhyita 4-5 min koosteita luontoterveyden aihepiireista.
Katso kaikki tai ainakin infot
1. Luonnon ja mikrobien terveysvaikutuksia
3. Luontoterveyttd hankkimaan
5. Luontosuhde
Kaikki infovideot ovat katsottavissa https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/tutki-
mus/omat-hankkeet/luontoterveytta-varhaiskasvatukseen/tietoiskut-luontoterveydesta/

Lisaa luontoterveyden webinaaritallenteita on katsottavissa sivulla
https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/webinaarit/

6. Luontoterveysmerkin hakuprosessi

Luontoterveysmerkin kriteereista ja hallinnasta vastaa Allergia-, lho- ja Astmaliitto ry ja merkin
myontaa Luontoterveyden osaamiskeskuksen asiantuntijat.

a. Kohderyhma

Luontoterveysmerkkia voi hakea palvelulle tai palvelukokonaisuudelle. Merkki soveltuu
erityisesti retkeilyn, luonnon, liikkunnan, terveyden ja hyvinvoinnin ja matkailun parissa
toimiville yrityksille ja yhteisdille, jotka kykenevat osoittamaan osaamisensa luontoter-
veyden edistdjina luontolahtdisten menetelmien avulla. Merkkia voi hakea myos koulu-
tuksen, teknologian tai tutkimuksen aloilta.
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Merkki lisaa yrityksen ja toimijan luotettavuutta ja vahvistaa toimijan ammattitaitoa luon-
toterveyden edistajana.

. Merkin kayttooikeusmaksu

Luontoterveysmerkin kayttoon on aina saatava tapauskohtainen lupa, jonka myontaa
Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry:n Luontoterveyden osaamiskeskus. Logot ja kdyttoohjeet
varimaarityksineen saa Osaamiskeskuksesta.

Puoltavien lausuntojen mydta myonnetaan palvelulle tai palvelukokonaisuudelle merkin
kayttdoikeus kayttdoikeussopimuksella, joka on voimassa kerrallaan 2 vuotta. Kayttooi-
keusmaksu on vuosikohtainen ja muodostuu seuraavasti:

e 200 €/vuosi, kun liikevaihto on alle 10 000 €

e 600 €/vuosi, kun liikevainto on 10 000 €-100 000 €

e 1500 €/vuosi, kun liikevaihto on yli 100 000 € — 500 000 €
e 3000 €/vuosi, kun liikevaihto on yli 500 000 €

. Merkin hakeminen

Merkkihakemus taytetaan ja lahetetaan kasiteltavaksi ensisijaisesti Luontoterveyden
osaamiskeskuksen verkkosivujen hakulomakkeen kautta. Merkin kayttdoikeutta voi ha-
kea my0s postitse hakulomakkeella. Hakuprosessia hallinnoivat Luontoterveyden osaa-
miskeskuksen asiantuntijat. Hakulomakkeen kysymykset ovat liitteessa 1.

Merkilla on jatkuva haku. Hakemukset kasitelladn kuukauden lopussa ja paatds tai lisa-
selvityspyynto annetaan viimeistaan seuraavan kuukauden lopussa. Poikkeuksena ovat
kesa- ja heinakuussa jatetyt hakemukset, jotka kasitelldan elokuussa seka marras- ja
joulukuussa jatetyt hakemukset kasitellaan tammikuussa.

. Luontoterveysmerkkiin perehdytys

Luontoterveysmerkkiin perehtymiseen kuuluu tutustuminen merkkikriteeristéon (luonto-
terveysmerkin kymmenen osa-aluetta) ja muuhun perehdytysaineistoon, jotka on ker-
rottu tdssa oppaassa. Perehtymisen jalkeen hakijan tulee hallita merkin keskeiset asiat:

- luontoterveyskasitteiden ymmartdminen

- luontolahtodisten toimintamuotojen ja -menetelmien tunteminen
- luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutustiedon syventdminen

- luontosuhteen kasitteen ymmartaminen ja soveltaminen

- vastuullisuus

- yrityksen tai yhteison luontolahtdisen toiminnan kehittaminen

Materiaaliin perehtymisen jalkeen hakija voi hakea merkkia.
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e. Luontoterveysmerkin myontaminen

Puoltavan lausunnon jalkeen allekirjoitetaan merkin kayttdoikeussopimus. Luontoter-
veysmerkkia saa kayttaa vain niihin palveluihin ja tuotteisiin, jotka on hyvaksytty sopi-
muksessa.

Merkin kayttooikeus on kayttajakohtainen ja ei-siirrettava (kayttaja ei saa luovuttaa sita
kolmannelle osapuolelle).

Merkki on suojattu ja rekisterdity tavaramerkki. Logo tulee esittaa sellaisena kuin se on,
eika sita saa muuttaa tai muokata ilman kirjallista lupaa.

Merkinkayttdoikeuden saanut hakija saa luontoterveystietoa Osaamiskeskuksen uutis-
kirjeessa, webinaareissa ja verkkosivuilla.
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LIITE 1. Ohjeita Luontoterveysmerkin hakijalle

Luontoterveysmerkin hakuohjeet

Luontoterveysmerkki on laatumerkki, jonka avulla merkin saanut taho voi osoittaa asiakkail-
leen osaamisensa luontoterveydesta ja osoittaa, ettad kyseessa on ammattitaitoisesti ja vas-
tuullisesti toteutettu luontoperustainen palvelu.

Luontoterveyden laatumerkki tuo yritykselle tai yhteisolle lisdarvoa. Sen avulla voi lisata palve-
lun houkuttelevuutta ja erottua muista. Retkeilyn, luonnon, liikkunnan, terveyden ja hyvinvoin-
nin seka matkailun parissa toimivat tahot voivat osoittaa asiakkaille osaamisensa luontoter-
veyden edistajina luontolahtdisten menetelmien avulla ja osoittaa, ettd kyseessa on ammatti-
taitoisesti ja vastuullisesti toteutettu luontoperustainen palvelu. Merkin pohjana on tutkittu
tieto, jonka ajantasaisuutta ja paivitystarpeita seurataan saannéllisesti.

Merkkia voi hakea palvelulle tai palvelukokonaisuudelle. Merkki on maksullinen.
Hakuprosessi

1. Tutustu luontoterveysmateriaaliin: merkin kriteeristdon ja muuhun perehdytysmateriaaliin.

2. Tayta Luontoterveysmerkin hakulomake verkossa. Kuvaile toiminnan Luontoterveysmerkin
keskeisia osa-alueita erityisen tarkasti. Muista liittdd mukaan myos kuvaus toiminnan vas-
tuullisuudesta.

3. Luontoterveyden osaamiskeskuksen asiantuntijat kasittelevat hakemuksen ja pyytavat tar-
vittaessa lisatietoja.

4. Taydenna tarvittaessa hakemustanne.

5. Merkin kayttooikeuden saatte puoltavan lausunnon jalkeen.

6. Merkin mydntamisen jalkeen, muista kayda tutustumassa uusimpaan aineistoon ja osallis-
tua luontoterveyswebinaareihin.

7. Asiantuntijamme ovat kaytettavissa, jos tarvitsette lisatietoa merkin hakemisesta.
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LIITE 2. Hakulomake luontoterveysmerkki

Hakulomakkeen kysymykset

ok obd-=

10.
11.

Psyykkinen terveys

Fyysinen terveys

Sosiaalinen terveys

vaikutuksen mielialaoireiden lieventymiseen

Hakijan nimi, sdhkoposti, puhelin

Yrityksen nimi, toimiala, verkkosivu

Y-tunnus

Kerro yrityksestasi. Taustayhteiso, henkiléston maara, toimipaikat, toiminnan aloitusvuosi
Yrityksen liikevaihto: alle 10 000 euroa, 10 000 - 100 000 euroa, yli 100 000 - 500 000 eu-
roa, yli 500 000 euroa.

Toiminnan tai palvelun kuvaus, mihin laatumerkkia haetaan. Kohderyhma, toimintaympa-
risto, tavoite, erityispiirre.

Kuinka moni henkilostosta osallistuu haettuun toimintaan, arvio asiakkaiden méaarasta.
Hakijan/toimijoiden koulutus, miten henkildston osaamista yllapidetaan?
Luontoterveysaineistoihin perehtyminen ennen hakemista.

Kayttooikeussopimuksen allekirjoittaja, jos eri henkilo kuin hakija. Laskutustiedot.

Kuvaa miten seuraavat osa-alueet liittyvat toiminnan sisaltoon. Kerro myos, jos osa-alu-
etta ei ole mahdollista toteuttaa toiminnassa tai palvelussa. Kerro seurataanko vaikutuk-
sia.

Luontoterveyden laatu

o millaisessa ymparistdossa hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutuksia koetaan

e luonnon monimuotoisuus toimintaymparis-
tossa (luontoymparistd, rakennettuymparisto)

luonnon merkitys stressista elpymiselle ja
myonteisille muutoksille kognition seka tuntei-
den osalta

Luonto sisatiloissa

e luontokuvien, -danien ja -videoiden hyvin-
vointi- ja terveysvaikutukset

e lemmikkien ja viherkasvien hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutukset

myonteiset fysiologiset muutokset stressin el-
pymiseen

myonteiset vaikutukset fyysisen aktiivisuuden
lisdantymiseen

Luontokokemuksen syventaminen

e moniaistisuus hyvinvointi- ja terveysvaikutus-
ten vahvistajana

e tietoisuus ja keskittyminen hyvinvointi- ja ter-

sosiaalisten siteiden ja yhteisollisyyden lisdan-
tyminen
osallisuuden ja vaikuttamisen lisdantyminen

Immunologinen terveys veysvaikutusten vahvistajana

ihon, limakalvojen ja suoliston mikrobiomin e merkitys luontosuhteen syvenemiselle
monipuolistuminen ja allergisten sekd muiden
kroonisten tulehduksellisten sairauksien riskin
pieneneminen

immuunijarjestelman vahvistaminen lapi ela-
mankaaren

Luonnon vaaliminen

e luonnon hyvinvointi ja monimuotoisuus edelly-
tyksena ihmisen saamille hyodyille

e Kkeinojavaalia monimuotoisuutta

Vastuullisuus

Luontoterveyden maara

e vastuullisuuden huomiointi toiminnassa

e Kkestavyys ekologisen, sosiokulttuurisen ja ta-
loudellisen ulottuvuuden kannalta

e toiminnan muut arvot ja eettiset periaatteet

luonnossa kayntien maara ja kesto
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