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Johdanto

Kaupungin ja luonnon suhdetta voi kuvailla mosaiikkimaiseksi verkostoksi, joka koostuu
harmaista rakennetuista alueista ja vihreistd luontoalueista (Markevych et al., 2017). Monessa
suomalaisessa kaupungissa ekosysteemiin kuuluu oleellisesti my0s siniset alueet eli vesistot.
Viheralueet, ilmanlaatu, ilman saasteet, melu ja ympaériston ldmpotila voivat vaihdella
suurestikin eri kaupunginosien vélilld. Tadmdn vuoksi ymparistoaltistuksessa on huomattavaa
yksiloon kohdistuvaa vaihtelua, johon vaikuttaa yksilon asuinalueen liséksi omat tavat kayttaa
kaupunkia, litkkua ja oleilla sen sisdlld. Tutkimukset viittaavat sithen, ettd kaupunki- ja
litkkennesuunnittelun indikaattorit, kuten tieverkosto, etdisyys péaéteille, liikenteen tiheys,
asukastiheys, teollisuus sekd luonnon- ja viheralueet, selittdvdt suuren osan paikallisesta
vaihtelusta. Kokonaisuus tarjoaa erilaisia toimintamahdollisuuksia seké erilaisia reittejd, jolloin
terveyttd tukeva tai haittaava ympéristoaltistus voi vaihdella merkittdvilld tavalla.
(Nieuwenhuijsen, 2016).

Kaupunkisuunnittelun rooli on tukea tarpeellisia toimintoja, mutta myds huomioida suunnit-
telukokonaisuuksissa kaupunkilaisten hyvinvointia tukevia ratkaisuja ja mahdollisuuksia.
Kaupunkiluonto koostuu alueiden vehreydestd, kasvillisuudesta, puistoista, puutarhoista ja
metsistd (Markevych et al., 2017; Taylor & Hochuli, 2017). Viheralueiden hyvinvointia tukeva
vaikutus on moninaista ja sen vaikutusmekanismit toimivat hyvin erilaisia reitteja pitkin. Yksi
keskeinen késite on biodiversiteetti, joka kisittdd lajien monimuotoisuuden, runsauden ja
identiteetin, sekd lajien geenit ja ekosysteemit (Marselle et al., 2021). Luonnon moni-
muotoisuutta sanotaan my0s elonkirjoksi ja sithen kuuluu myos geodiversiteetti, eli geologinen
monimuotoisuus, joka koostuu kallio- ja maaperéstd sekd geologisten prosessien ja pinnan-
muotojen vaihtelusta yhdessd ilmastotekijoiden kanssa (Toivanen, 2024). IThmisen tekemait
muutokset ympéristoon vaikuttavat sekd biodiversiteettiin ettd geodiversiteettiin. Vaikka jotkut
yhteiskunnan sektorit arvostavat suuresti vihrealueita muiden kuin markkina-arvojen vuoksi,
yksityisiin ja julkisiin kaupunkien viheralueisiin kohdistuu voimakkaita paineita ja kaupunkien
kasvaessa ndmé maisemat ovat usein jatkuvan kaupunkikehityksen uhkaamia (Jim, 2004).
Nopeasti etenevd kaupungistuminen, kaupunkien laajeneminen ja tiivistyminen voivat johtaa
viheralueiden vdhenemiseen ja lisdéintyneeseen virkistyspaineeseen jéljelld olevilla julkisilla
alueilla. Témé voi vaikuttaa negatiivisesti kaupunkiekosysteemeihin ja kaupunkien asukkaisiin,
esimerkiksi eristden ihmisid luonnon kokemuksista (Miller, 2005). Esimerkiksi yksittdiset puut
tukevat monimuotoisemmin biodiversiteettid kuin avoimet alueet, silld yksittdinenkin puu
tarjoaa samankaltaisemman habitaatin eldville biologisille yhteisdille. Yksittdiset puut voivat
olla avainrakenteita selkdrankaisille, niveljalkaisille ja maakasveille erilaisissa maisemissa
muuallakin kuin metsédbiomeissa (Prevedello et al., 2018).

Kaupunkilaisen subjektiivisen hyvinvoinnin lisddmiseen on esitetty erilaisia kaupunki-
suunnitteluun liittyvid strategioita. Niithin kuuluu 1) aktiivisen liitkkumisen edellytysten
parantaminen, 2) julkisen litkenteen parantaminen ja autojen rajoittaminen, 3) helpon paisyn
tarjoaminen palveluihin ja tiloihin, 4) teknologian ja uusien liikkumisvaihtoehtojen kehitté-



minen ja ohjaamista parantamaan eri ryhmien osallisuutta ja eliménlaatua, 5) erilaisten
kaupunkiluonnon muotojen integroimineen mahdollisimman laajasti, 6) saavutettavien ja
inklusiivisten julkisten ja yhteisollisten tilojen tarjoaminen, 7) kaupunkitilan ja kasvillisuuden
ylldpitdiminen, 8) melun véhentdmisstrategioiden toteuttaminen, 9) esteettisesti miellyttdvien
rakennusten ja julkisten tilojen kehittiminen asukkaiden tarpeiden ja mieltymysten pohjalta,
sekd 10) sosio-spatiaalisten eriarvoisuuksien vdhentdminen ja haavoittuvien ryhmien tuke-
minen asumisen ja liitkenteen suhteen. (Mouratidis, 2021). Kokonaisuudessaan kaupunkilaisen
hyvinvoinnin tukeminen on kompleksista ja yksilon oma toiminta ja kayttdytyminen
kaupungissa vaikuttaa miten hyvin yhteiskunnalliset ja kaupunkisuunnittelun rakenteet tukevat
terveyttd ja hyvinvointia.

Kaupungit valtaavat tilaa luonnolta

Modernissa kaupunkisuunnittelussa kompakti kaupunki tunnistetaan tiiviisti rakennetuksi
monikédyttdiseksi malliksi, koska sen ominaisuuksien uskotaan edistdvin toiminnallista
kaupunkisuunnittelua tavalla, joka tukee kestdvyyttd ja korostaa ekosysteemipalveluiden
merkitystd. Viheralueiden suunnittelu on keskeistd myds kompaktien kaupunkien kehityksessa.
Kaupunkiympéristod rakennettaessa alkuvaiheen nopea kaupunkilaajeneminen valtaa tilaa
luonnolta: Luonnollisesti kasvilliset alueet, kuten maatalous- ja metsdalueet muuttuvat
kaupungistumisen seurauksena keinotekoisiksi pinnoiksi, mikd véhentdd vihreiden alueiden
médrdd ja heikentdd kasvillisuuden selviytymistd jdljelle jddneessd maaperdssd. Usein
prosessiin liittyy ympéristoparannuksia viherryttimisen kautta rakentamisvaiheen jilkeen. Kun
kaupunkilaajenemisen prosessiin liitetddn kattava aluesuunnittelu, voidaan alusta alkaen tarjota
ja yllapitaa vihreitd alueita. On kuitenkin huomionarvoista, ettd alueet kehittyvit ajan myd6ta
taloustilanteen, maan arvon sekd ymparistopreferessien mukaan (Gong et al., 2020; Zhang et
al., 2022; Zhao et al., 2016). Paikallisella tasolla kaupunkisuunnittelijat voivat joko ennakoida
muutoksia tai jdlkikdteen uudelleen viherryttdd esimerkiksi istuttamalla katupuita. Urbaania
kaupunkirakennetta voidaan my0s viherryttdd hyddyntdmédlld rakennusmassoja, jotka
mahdollistavat vertikaaliset istutukset ja kattopuutarhat (Wu et al., 2023).

Yksi tapa tarkastella urbaanin rakennetun ympériston viheralueiden suunnittelua on mééra-
llinen — tutkimukset viittaavat, etti tarvitsemme vihintdin 9 m? viheraluetta henkild kohden,
ja ettd ihanteellinen viheralueen mééra olisi 50 m2 asukasta kohden (Russo & Cirella, 2018).
Kanadalaisen tutkimuksen mukaan vain 10 tai useamman puun istuttaminen korttelia kohden
vastasi yli 10 000 Kanadan dollarin sddstod kotitaloutta kohden terveyteen liittyvissd kustan-
nuksissa. Nama sddstot ylittivdt lisdpuiden istuttamisen ja ylldpidon arvioidut kustannukset
(Blum, 2017). Tutkimuksessa havaittiin korrelaatio sekd paremman koetun terveyden ettd
alhaisemman sydédn- ja aineenvaihduntasairauksien esiintyvyyden kanssa alueilla, joissa
katupuiden tiheys oli suurempi. Alueella tarkastellut puulajit olivat vaahtera, akaasia, kuusi,
saarni, lehmus, tammi, kirsikka ja koivu. (Blum, 2017).



Satelliittihavaintojen perusteella vuosien 2001-2018 aikana kaupungistumisen suora negatii-
vinen vaikutus kasvillisuuden miirddn on saanut aikaan epasuoran positiivisen vaikutuksen,
joka on lisdéntynyt ajan mittaan. Néihin epdsuoriin vaikutuksiin vaikuttaa kaupunkikehityksen
intensiteetti, véestotiheys ja taustailmasta, ja ne ovat voimakkaampia kaupungeissa, joissa on
kylma4 ja kuiva ilmasto (Zhang et al., 2022). Kaupunkikasvillisuuden maarédn muutoksista ei ole
vield paljoa tietoa, koska tutkijoilla on kdytdssa vain rajallisesti aineistoa vihreyteen liittyvéan
korkean spatiaalisuuden ja ajallisen resoluution puutteen vuoksi. Yksityiskohtaiset korkean
resoluution kartat kaupunkikasvillisuuden muutoksista ovat téirkeitd, jotta tutkijat pystyvét
tutkimaan kaupunkilimmon lieventéimis- ja sopeutumisstrategioita, ekosysteemin hiililéhteita
ja -nieluja, kaupunkien elinkelpoisuutta, katastrofiriskien vihentdmisti, ja ilmastonmuutoksen
vaikutuksia kaupunkialueilla. (G. Li et al., 2025). Laajassa tutkimuksessa, jossa analysoitiin
korkean resoluution parannettua kasvillisuusindeksid (EVI) 11 235 kaupunkialueelta, havait-
tiin, ettd kaupunkien kasvillisuuden mééré on erilainen globaalin pohjoisen (EVI 45,65 %) ja
etelan (EVI 36,77 %) vililla. Tutkimuksessa on my0s tarkasteltu maakohtaisesti urbaanien
alueiden viherkertoimia. Suomen EVI-arvo on 52 %. Korkeimmat EVI-arvot Euroopassa ovat
Maltalla 58 %, Ranskalla 57 %, Virolla 56 % seké Britannialla ja Suomella 52 %. Sen sijaan
Itdvallassa EVI-arvo oli 33 %, Hollannissa 34 % ja Saksassa 47 %. (G. Li et al., 2025).

Vaikka Suomen kaupungeissa on verraten runsaasti viheralueita, on kuitenkin syyta kiinnittia
huomiota agglomeraatioon, eli kaupunkialueiden yhteen kasvamiseen sekd kaupunkien sisille
syntyvadn viheralueille altistumisen epétasa-arvoon (Wu et al., 2023). Euroopassa viher-
alueiden peittdvyys kasvaa nopeammin kuin kaupunkialueet, mutta viheralueiden saatavuuden
viheneminen asukasta kohden kiihtyy viestotiheyden kasvaessa. Tdma viittaa siihen, ettd paasy
viheralueille voi heikentyd nopeasti kaupunkien kasvaessa, mikd védhentdd ihmisten
mahdollisuuksista kokea luontoa. (Fuller & Gaston, 2009). Pahimmillaan kaupungistuminen
heikentdd ympiristod vakavalla tavalla metsien hévittdimisen ja elinympériston katoamisen
seurauksena sekd lisddntyneiden ilmansaasteiden, melusaasteen, CO2-pdidstdjen ja lisdédnty-
neiden fossiilisten polttoaineiden kulutuksen seurauksena (Wu et al., 2023). Paattéjét tarvitsevat
paitsi parempaa tietoa ympdristd- ja kehitysprosessien ihmisten terveyteen vaikuttavien
tekijoiden monimutkaisuudesta, myds syvempdd ymmirrystd ndiden tekijoiden vilisistd
yhteyksistd, jotta he voivat tietdd, milla tasolla kohdistaa toimensa. (Nieuwenhuijsen, 2016).



Kaupunkiympariston vaikutus terveyteen

Asuinympdéristd vaikuttaa korkeaan verenpaineeseen, ylipainoon ja fyysiseen passiivisuuteen,
jotka ovat johtavia riskitekijoitd ei-tarttuville sairauksille (non-communicable diseases, NCD),
kuten sydin- ja verisuonitaudeille, tyypin 2 diabetekselle ja kroonisille keuhkosairauksille,
jotka ovat merkittdvid kuolinsyitd Euroopan maissa (Nieuwenhuijsen, 2016). Onnistuneet
Kuitenkin kasvava maara todisteita, esimerkiksi kohorttitutkimuksista, viittaa siihen, ettd ei-
tarttuvien sairauksien ehkéisy tulisi aloittaa mahdollisimman varhain. On vield suurelta osin
epédselvdd missd midrin sairastuvuus ja ennenaikainen kuolleisuus voidaan katsoa johtuvan
rakennetusta ympéristostd ja sithen liittyvistd ympéristoaltistuksista. Havaittujen yhteyksien
taustalla olevat mekanismit voivat johtua haitallisesta altistumisesta kriittisten sikionkehitys
vaiheiden ja lapsuuden aikana, ja aiheuttaa sydin- ja verisuonijirjestelmén, aineenvaihdunnan,
hengityselinten ja aivojen kehityksellisid sopeutumia. Ndmid sopeutumat voivat johtaa
suurempaan alttiuteen ei-tarttuvien sairauksien kehittymiselle elinkaaren aikana myohemmassi

eldméssa ja johtaa varhaisempaan ikdéntymiseen. (Nieuwenhuijsen, 2016)

Liikuntaa ja fyysistd aktiivisuutta suositellaan suojaamaan fyysisiltd ja henkisiltd terveys-
ongelmilta (WHO, 2018). Ohjeiden noudattaminen on kuitenkin vdhéistd maailmanlaajuisesti.
Suomessa arviolta 22.5-31 % aikuisista ylettyy suositeltuun mééarddn hyvinvointia lisddvaa
fyysistd aktiivisuutta (Bennie et al., 2017), mistd koituu merkittdvid suoria ja epédsuoria
kustannuksia terveydenhuollolle (Kolu et al., 2022). Suomalaisessa tutkimuksessa (Husu et al.,
2016) osallistujat viettivét ldhes 60 % hereilld oloajastaan istuen ja suurin osa heididn péivi-
ttiisestd fyysisestd aktiivisuudestaan oli kevyttd. Istuva eldméntapa on useiden tutkimusten
mukaan riskitekijd sydidn- ja hengityselinten sekd aineenvaihdunnan terveydelle, tuki- ja
litkkuntaelinten terveydelle, masennukselle ja kuolleisuudelle riippumatta kohtuullisen tai

korkean intensiteetin fyysisen aktiivisuuden tasosta (Husu et al., 2016).

Kaupunkilaisten fyysinen aktiivisuus tapahtuu useilla eldminalueilla, arkeen liittyvissd
toiminnoissa, paikasta toiseen siirtymisissd, litkkuntaharrastusten parissa sekd muutoin vapaa-
ajan toiminnoissa. Ympdroivdt alueet ja tilat vaikuttavat siithen, miten niitd kaytetddn
(Kérmeniemi et al., 2018). Kaupunkialueiden ominaisuudet, kuten kéveltdvyys ja aktiivista
eldmintapaa tukevien toimintamahdollisuudet ja palveluiden saatavuus (jalkakdytivét, pyora-
tiet, virkistysmahdollisuudet ja ldhelld olevat palvelut), on yhdistetty suurempaan fyysiseen
aktiivisuuteen ja parempaan terveyteen (Chandrabose et al., 2019). Liikuntapaikkoja sisdltdvien
kdveltdvien, tihedsti asuttujen ja monipuolisesti kdytettyjen alueiden asukkaat ovat fyysisesti
aktiivisempia sekd litkkumisen ettd vapaa-ajan suhteen verrattuna matalamman tiheyden
esikaupunkialueiden asukkaisiin. Nama havainnot pateviat my0os kansainvéalisesti. (Sallis et al.,
2019). Suomalainen pitkittdistutkimus on osoittanut, ettd suurempi asuinalueen vihreys

vihentdd riskid sairastua masennukseen, mutta tulosten vaikuttavuuteen vaikuttaa arviointi-



menetelmi, datan laatu, analyysin mittakaava sekd sosiodemografiset tekijat (Gonzales-Inca et
al., 2022). Kasvava midrd kirjallisuutta on myos ehdottanut, ettd viheralueet voivat lisdtd
useiden fyysisten aktiviteettien, kuten kévelyn, lenkkeilyn ja pyorédilyn, méaaraa (Noseworthy et
al., 2023), miki johtaa parempaan terveyteen yleisesti ja vihentdd terveydenhuoltopalvelujen
tarvetta (Noseworthy et al., 2023; Tyrvédinen et al., 2024).

[lmastonmuutoksella on laajoja globaaleja vaikutuksia terveyteen. [lmansaasteet tunnustetaan
tarkedksi itsendiseksi sydin- ja verisuonitautien sairastavuuden ja kuolleisuuden riskitekijaksi,
jane voivat olla vastuussa jopa 3 miljoonasta ennenaikaisesta kuolemasta vuosittain maailman-
laajuisesti. (Khraishah et al., 2022; Langrish et al., 2012). Fossiiliset polttoaineet synnyttévit
palaessaan pienhiukkasia (PM2.5), joiden hengittdminen on merkittdvd sydén- ja verisuoni-
tautien riskitekiji. Altistuminen pienhiukkasille on yhdistetty verenpaineen nousuun, trom-
boosiin ja insuliiniresistenssiin. (Bhatnagar, 2022). Epidemiologiset havainnot osoittavat, ettd
hiukkaspéddstot aiheuttavat merkittdvid verenpaineen nousuja sekd lyhytaikaisen ettd
pitkdaikaisen altistumisen yhteydessd, ja vahvaa ndyttdd on erityisesti PM2.5-altistuksista.
Lisédksi viimeaikaiset epidemiologiset tutkimukset viittaavat positiiviseen yhteyteen alueilla,
joilla on korkeammat ympiriston PM-pitoisuudet, ja kohonneen verenpaineen esiintyvyyden ja
ilmaantuvuuden vililld. Ilmansaasteiden yleisyyden vuoksi jopa pienelld vaikutuksella
verenpaineen nousuun ja/tai verenpainetaudin esiintyvyyteen, joka on merkittdvd kuollei-
suuden ja sairastavuuden riskitekijd maailmanlaajuisesti, olisi valtavia globaaleja kansan-
terveydellisid vaikutuksia. (Giorgini et al., 2015). Meta-analyysissé, joka maailmanlaajuisesti
tarkasteli sataa tutkimusta kahdessakymmenessd maassa, havaittiin sekd lyhyen ettd pitkén
aikavilin altistumistutkimuksissa, ettd ldhes kaikki ilmansaasteet ovat haitallisesti yhteydessa
syddmen vajaatoiminnan riskiin. Syddmen vajaatoiminta oli myds merkittavésti yhteydessd
NO2:een, SO2:een ja CO:hon, mutta ei O3:een. Useimpien saasteiden haitalliset yhteydet
syddmen vajaatoimintaan olivat suurempia matala- ja keskituloisissa maissa kuin korkean

tulotason maissa. (Jia et al., 2023)

Koska kaupunkien materiaaliset ominaisuudet ovat erilaiset kuin luonnon, on kaupunki-
ympériston ldmpoétila korkeampi kuin luonnon tai maaseutuympdriston. Tdhdn vaikuttavat
korkeat rakennukset, tihedsti rakennetut alueet, teollisuus- ja kaupalliset rakennukset, ihmisen
toiminta, sekd rakennusmateriaalit ja pinnat, kuten betoni ja asfaltti (Parlow, 2003). Tdma ilmid
tunnetaan lampdsaarekkeena, joka johtuu ihmisten tekemien rakenteiden suuremmasta kyvysté
absorboida ja varastoida auringon energiaa kuin luontoympéristo (Voogt & Oke, 2003). Lampo6-
saarekkeet voivat vaikuttaa merkittidvisti sekd pdivd- ettd yoldmpdtiloihin, ja epédsuoria
vaikutuksia ovat muun muassa lisddntynyt ilmastointikuorma, heikentynyt ilman ja veden laatu,
lyhentynyt padllysteiden kayttdika ja pahentuneet helleaallot (Phelan et al., 2015). On osoitettu,
ettd lamposaarekkeiden viilentdmiseksi tehdylld viherryttdmiselld sen laadulla on merkitysta:
esimerkiksi kattoistutuksilla ei saavuteta viilentdvaa vaikutusta katutasolle ja puille on parempi

viilentdvd vaikutus kuin nurmialueilla (Ng et al., 2012). Kaupunkilaisten terveyteen pitké-



aikainen altistuminen lampdstressille vaikuttaa fyysisen suorituskyvyn, mielenterveyden,
kognitiivisen toiminnan heikkenemiseen. Kumulatiivinen fysiologinen stressi pahentaa
kuolleisuutta kroonisiin sairauksiin liittyen, kuten hengitys- ja syddn- ja verisuonitauteja,

diabetesta, tai munuaissairauksista kérsiville. (Kenny et al., 2024).

Luonto vahentaa kaupungistumisen haittavaikutuksia

Luontoympariston hyvinvointivaikutuksia voidaan tarkastella toiminnallisten ominaisuuksien
kautta ja niitd voidaan hyodyntdd myos kaupunkisuunnittelussa. Kaupunkien viherryttiminen
voi edistdd fyysistd terveyttd sekd mielenterveyttd useiden samanaikaisten ja mahdollisesti
synergististen reittien kautta, joita kutsutaan usein seuraaviksi: (1) kapasiteettien palauttaminen
eli restoraatio, (2) kapasiteettien kasvattaminen (toisinaan kiytetddn englanninkielistd termid
instoration) ja (3) haittojen vidhentdminen eli mitigaatio. (Markevych et al., 2017; Marselle et
al., 2021; White et al., 2023). Luonnon yhteydesti ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin on paljon
tutkimuksia, iso osa niistd liittyy luontokokemuksen kautta saataviin terveyshyotyihin
(Frumkin et al., 2017; Hartig et al., 2014). Erityisesti henkiseen hyvinvointiin vaikuttavia
reittejd voi tarkastella restoraation kautta. Vihreilld alueilla oleminen, niiden ldheisyys tai
ndkymé niille voi edistdd kognitiivisten kapasiteettien palautumista, parantaa toipumista
psykososiaalisesta stressistd ja lisdtd optimismia. Ndiden hyotyjen vahvistuminen voi johtua
sosiaalisesta ja fyysisestd virkistdytymisestd vihreilld alueilla. Lisdksi ldheiset vihreit alueet
voivat tarjota luonnollisia, monimuotoisia ddnimaisemia, jotka rauhoittavat, vaimentavat
kroonista melua ja mahdollisesti lieventdvit sosioekonomisen haitan vaikutuksia mielen-
terveyteen. (Markevych et al., 2017; Marselle et al., 2021; White et al., 2023). Luontokontaktin
ja terveyden vilistd yhteyttd selittdvit myds nelja kayttdytymiseen ja eldméntapoihin liittyvad
tekijda: litkunta, ylipaino, uni ja sosiaaliset suhteet. Vaikka vihredt alueet yhdistetdén litkuntaan,
tutkimusniytto tdstd yhteydestd on ristiriitaista ja riippuu usein olosuhteista ja vdestoryhmésta.
Sen sijaan vihredmmat asuinalueet ennustavat johdonmukaisesti alhaisempaa ylipainon esiinty-
vyyttd, mikd saattaa liittyd esimerkiksi stressin vdhenemiseen, parempaan impulssikontrolliin
ja biologisiin tekijoihin kuten adiponektiiniin. Liséksi luontokontakti on yhteydesséd parempaan
unenlaatuun ja vahvempiin sosiaalisiin suhteisiin, jotka molemmat ovat keskeisid terveyden
kannalta. (Kuo, 2015). Luontoaltistuksen vaikutuksesta terveydenhuollon kustannuksiin ei ole
vield laajalti tutkimuksia, mutta alustavat meta-analyysit julkaistuista tutkimuksista viittaavat
luontokontaktin myonteisistd vaikutuksista kustannuksiin. Viheralueiden ja terveyden suhteen
kompleksisuus kuitenkin tekee kaupunkiluonnon vaikutusten arvioinnista terveydenhuollon
kustannuksiin haasteellista. (Patwary et al., 2024). Luontoympdriston terveyshyotyjen taloudel-
linen arvo on merkittdva. Esimerkkilaskelmien mukaan pelkéstdin masennuksen, tyypin 2
diabeteksen ja astman lddkehoidon vdheneminen voisi tuottaa vuosittain 139-291 miljoonan

euron sadstot Suomessa. Tdma arvio on kuitenkin varovainen, silld monia sairauksia ei otettu



mukaan. Laajempien kansainvilisten arvioiden perusteella luonnon terveyshydtyjen

kokonaisarvo Suomessa voi olla jopa 2,5 miljardia euroa vuodessa. (Tyrvéinen et al., 2024)

Kaupunkiluonnon vaikutus ilmanlaatuun

Vaikka kaupunkiluonnon yksi ilmanlaatua parantava vaikutus on viheralueiden véhdinen
litkkenne verrattuna tiiviisti rakennettuun kaupunkialueeseen, tutkimukset ovat tarkastelleet
kaupunkiluonnon ilmansaasteita mitigoivia vaikutuksia laajasti. Monet tutkimukset ovat
osoittaneet positiivisen yhteyden kaupunkien viheralueiden ja hengitystieterveyden vililla,
erityisesti alempien hengitystiesairauksien kuolleisuuden osalta, joka viittaa mahdollisiin
kausaalisiin vaikutuksiin (Mueller et al., 2022). Vihred infrastruktuuri tunnustetaan lupaavaksi
passiiviseksi ilmanlaadun hallintamenetelmaéksi ja siitd on laajalti tutkimusta, joka késittelee
kasvien ja kasvillisuuden positiivisia vaikutuksia ilmanlaatuun. Asiaa tarkastelleita review-
artikkeleita ovat mm. (Abhijith et al., 2017; Buccolieri et al., 2018; Calfapietra et al., 2013;
Eisenman et al., 2019; Gallagher et al., 2015; Grote et al., 2016; Hewitt et al., 2020; Janhall,
2015; D. Y. C. Leung et al., 2011; Mullaney et al., 2015; Salmond et al., 2013; Tiwari et al.,
2019; Willis & Petrokofsky, 2017). Kertyva tutkimusndytto viittaa siten, ettd asuminen alueilla,
joilla on runsaasti ympéardivad vihreyttd ja jopa lyhytaikainen altistuminen vihreille alueille,
edistdd sydén- ja verisuoniterveyttd. (Keith et al., 2024). Naapuruston korkea vihreyden taso on
yhdistetty pienempéédn kokonais-, ja sydén- ja verisuonikuolleisuuden riskiin, sekd sydéin- ja
verisuonitautien riskitekijéiden taakan vihenemiseen, mikd ilmenee alhaisempina verenpaine-
taudin, dyslipidemian ja diabeteksen esiintymisasteina. Asukkaat raportoivat myos paremmasta
mielenterveydestd ja useammista sosiaalisista vuorovaikutuksista, jotka voivat myds hyodyntad

sydén- ja verisuoniterveyttd. (Keith et al., 2024).

Kaupunkisuunnittelussa voidaan hyddyntdd kasvillisuusesteitd ilmanlaadun parantamiseksi.
Kasvillisuus voi muodostaa esteen liikkenteen pééstdjen ja viereisten alueiden vilille, mutta
vihreédn infrastruktuurin paras mahdollinen kokonaisuus ja kaytettyjen kasvien lajit ovat vield
epaselvid. Iso-Britanniassa on tehty alustavaa tutkimusta viitekehyksen muodostamisesta, joka
tarkastelee tidrkeimpid ominaisuuksia puulajeille. Kasveilla on erilaisia biofysikaalisia
ominaisuuksia, jolloin tiettyjen lajien valinta voi vihentdd paikallisesti ilman epapuhtauksia.
Tdmi on riippuvainen paikan kontekstista, olosuhteista sekd kohdeilman epépuhtauksien
laadusta. Yleisesti edullisia makromorfologisia ominaisuuksia ovat pieni lehtikoko ja korkea
lehtikompleksisuus, mutta optimaalinen kasvillisuuden korkeus, muoto ja tiheys riippuvat
istutuksen kokoonpanosta suhteessa vilittoméddn fyysiseen ympéristoon. Biogeenisten
haihtuvien orgaanisten yhdisteiden pédstdja ja siitepdlyéd voidaan minimoida sopivalla lajivalin-
nalla, mutta niiden merkitys vaihtelee mittakaavan ja kontekstin mukaan. (Barwise & Kumar,
2020).



Gallagher et al. (2015) korostaa huokoisten viheresteiden kdyton etuja verrattuna kiinteisiin
esteisiin, kuten seiniin ja pysdkoityihin autoihin. Passiivisilla esteilli on monia etuja
kaupunkiympéristossd: ne varjostavat, vihentdvit melua, ovat esteettisesti miellyttavid seka
ovat osa ekosysteemirakennetta (Gallagher et al., 2015). Koska vihred infrastruktuuri on
huokoista, se vaikuttaa paikalliseen turbulenssiin ja muuttaa ilman mukana kulkeutuvien
hiukkasten luonnollisia levidmismalleja. Huokoiset esteet edistévit erikokoisten hiukkasten

suodatusta ja laskutumista, vaikuttaen paikallisten epdpuhtauksien pitoisuuteen (Janhill, 2015).

Lontoossa yli 60-vuotiailla tehty tutkimus osoitti, ettd 2 tunnin kédvely joko Hyde Parkissa tai
Oxford Streetilld, jossa oli korkeammat konsentraatiot mustaa hiiltd, NO2, PM10, PM2.5 ja
ultrahienoja hiukkasia kuin Hyde Parkissa, vaikutti osallistujien hengitysteihin eri tavoin:
Puistokdvely Hyde Parkissa sai aikaan keuhkoputkia laajentavan vasteen (FEV, forced
expiratory volume), joka oli havaittavissa jopa 26 tuntia kdvelyn jilkeen, sekd pienemmin 5
tuntia kestdvin FVC:n (forced vital capacity) nousun, pienien hengitysteiden toiminnassa ei
tapahtunut muutoksia. Kokonaisuutena keuhkotoiminta parani kévelyn seurauksena. Kévely
saastuneemmalla tienvarrella (Oxford Street) ei aiheuttanut merkittdvid muutoksia
keuhkoputkien laajenemisessa eikd FVC:ssd, mika viittaa sithen, ettd saastealtistus esti kdvelyn

aiheuttaman keuhkojen toiminnan paranemisen. (Sinharay et al., 2018).

Vihreédn infrastruktuurin kaytto6d puoltaa myds sen muut positiiviset vaikutukset ekosysteemi-
palveluverkostoon, kuten ympériston viilentdminen ja mikroilmaston sédtely, hulevesien
hallinta, positiiviset vaikutukset henkiseen ja fyysiseen terveyteen, biodiversiteetin tukeminen,
ilmastonmuutoksen hillitseminen ja sithen sopeutuminen. Viherinfrastruktuurin ilmanlaatua
parantavat vaikutukset ovat ilmastonmuutokseen sopeutumisen kannalta erityisen tdrkeitd
(Barwise & Kumar, 2020; Tibbetts, 2015). Alailmakehén otsoni (O3) on yksi merkittdvistad
ilmansaasteista ilmastonmuutoksen nidkokulmasta. Stratosfddrin otsonikerros suojaa ihmisid
ultraviolettiséteilyltd, mutta alailmakehdn otsonilla on lukuisia haitallisia vaikutuksia tervey-
teen ja lyhytikdisend ilmansaasteena se myo0s edistdd kasvihuoneilmioti. Tiiviissd kaupunki-
rakenteessa hellepdivind korkeapainejdrjestelmd pysdhtyy kaupungin ylle ja tyynessd
kaupunki-ilmassa kuumuus jid loukkuun korkeapaineen alle keskittden ilmansaasteet ldhelle
maanpintaa. Ndméd olosuhteet ovat otollisia alailmakehén otsonin tuottamiselle. Kun ilma-
olosuhteet muuttuvat, tuulet kuljettavat korkeat otsonipitoisuuden ja otsonin kanssa reagoivat
saasteet tuulen mukana, jolloin otsonipitoisuudet saavuttavat huippunsa kaupungin
ulkopuolella. (Tibbetts, 2015).



Kaupunkivihrea vahentaa altistumista kuumuudelle

Viherryttiminen on yksi mahdollinen strategia kaupunkien lampdympériston parantamiseksi
ja ldmposaarekkeiden poistamiseksi. Rakennusmassojen strateginen sijoittelu voi joko
hidastaa tai nopeuttaa tuulen nopeutta ja vaikuttaa tuulen luonnolliseen ja&dhdytystoimintoon
(Phelan et al., 2015; Voogt & Oke, 2003). Lampdsaarekkeita voidaan estidd uusilla materiaa-
leilla (Doran et al., 2025), sekd vihredlld infrastruktuurilla (Gu et al., 2025; Marando et al.,
2022). Kaupunkipuistot, jotka ovat tdrked osa vihredd infrastruktuuria, voivat edistdd
vakaampaa ekosysteemid sddtelemélld mikroilmastoa ja tuottamalla positiivisia vaikutuksia
ihmisten terveyteen. Tama parantaa asukkaiden [dimpomukavuutta ja vdhentda terveysriskejé.
(Manoli et al., 2019; Shi et al., 2023). Kuumuuteen liittyvan kuolleisuuden on osoitettu olevan
alhaisinta vihreimmilld alueilla (Markevych et al., 2017). Perustuen yli 600 eurooppalaisen
kaupungin ekosysteemiin, Marando et al. (2022) kehittivdt mallin, joka simuloi 1dmpétilaeroa
perustason ja ei-vegetatiivisen tilanteen vililld tutkiakseen vihredn infrastruktuurin merkitysti
erilaisissa urbaaneissa konteksteissa. Kaupunkien mikroilmaston sédétely riippuu pddasiassa
kaupungin sisdisen kasvillisuuden miéréstd sekd haihdunnasta ja latvuston haihdutuksesta.
Vihreén infrastruktuurin todettiin viilentévit eurooppalaisia kaupunkeja keskiméairin 1.07 °C.
Joissain kohteissa viilennysta tapahtui jopa 2.9 °C. Jotta kaupunkien ldmpétila laskisi yhden
asteen verran, tarvitaan vdhintddn 16 %:n puupeite. (Marando et al., 2022). Kaupunkien
lampétilan nousu korreloi korkeampien ilman saastumistasojen ja lampd0stressin kanssa ja voi
pahentaa kuumuuteen liittyvéa kuolleisuutta (Brauer & Hystad, 2014; Smargiassi et al., 2009).
Kaupunkipuistojen viilentdmisvaikutus on paikallinen, joten kaupunkisuunnittelussa olisi
huomioitava viheralueiden saavutettavuus erityisesti asuinalueiden nikdkulmasta (Shi et al.,
2023).

Kaupunkivihrea vahentaa kaupungin haitallista aanialtistusta

Viheralueet ja kasvillisuus mitigoivat myds melun haittavaikutuksia. Laajemmilla viher-
alueilla ei ole keinotekoisia melunléhteitd, kuten litkennettd, jolloin niiden luontainen dénitaso
on alhaisempi. Kaupunkialueilla viheresteiden, viherjulkisivujen ja viherkattojen on osoitettu
vihentdvdn melutasoa 5-10 dB verran (Van Renterghem et al., 2015). Kasvillisuus, kuten
puiden latvustot, voi my0s toimia &dniaaltoja heijastavana kilpend kapeissa katutiloissa,
jolloin melualtistus voi lisdédntya jalankulkijoiden tasolla (Jang et al., 2015). Kasvillisuutta voi
sits hyodyntdd sen akustisen ominaisuuksien kautta melusaasteen védhentdmiseen

kaupungeissa.

Vaikka kasvillisuutta voidaan hyodyntdd melusaasteen haittojen vihentdmiseen kaupungeissa,
on kasvillisuudella ja viheralueilla on my0s tirked merkitys psykologisella tasolla, miten
ithminen kokee melun hiiritsevdnd. On jo pitkddn ajateltu, ettd kun kasvillisuus peittdd

ddnenldhteen, se vaikuttaa positiivisesti tilanteissa, joissa melua koetaan (Aylor & Marks,
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1976). Viheralueiden luontoddnet myds vaikuttavat positiivisella tavalla kaupunkilaisten
tilakokemukseen (Kang et al., 2016), jolloin luontoddnien omat positiivisen vaikutukset voivat
vihentdd ei-luonnollisten dénien haittoja (Dzhambov & Dimitrova, 2015). Myds viheralueen
ja vesistdjen tai vesielementtien yhteisvaikutus vahentdd melun koettuja haittoja (Leung et al.,
2014).

Hyvinvointia ja terveyttd tukevien kaupunkiympiristjen suunnittelussa on tirkeda, ettéd
kaupunkilaisilla on helppo péésy ldheisiin viheralueisiin, jotka voivat lievittdd ympériston
aiheuttamaa stressid. Parempi viheralueiden saatavuus edistdd hyvinvointia ja pdivittdistad
kayttdytymistd vdhentdmalld pitkdaikaisia meluhaittoja ja stressiin liittyvid oireita sekéa
lisddmalla ulkotilojen kayttod. Lisdksi on pyrittdva vihentdmain tieliikkenteen melutasoa ja
suunnittelemaan "meluttomia” alueita sisi- ja ulkotiloihin. (Gidlof-Gunnarsson & Ohrstrom,
2007). Koska, esikaupunkialueet ovat riippuvaisia meluisammasta liikenteestd, maksimaa-
linen meluhaitan lieventiminen kotona vaatii mahdollisesti sitd, ettd viheralueet olisivat
asukkaan nékyvissd. Belgiassa tehdyn tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd kasvillisuuden
merkitys koettuun meluhaittaan oli tarked: Itse ilmoitettu kasvillisuuden nékyvyys olohuo-
neen ikkunasta osoittautui vahvaksi ja tilastollisesti merkittdviksi meluhaitan ennustajaksi.
Téaydellinen kasvillisuuden puuttuminen lisdsi kohtalaisen meluhaitan todenndkdisyyttd 34
%:1in, kun taas erittdin selked kasvillisuusndkyma vidhensi timéan todennédkdisyyden 8 %:iin,
vaikka kadunpuoleisen julkisivun melutaso oli 73 dB. Ulkoisen kasvillisuuden todellinen
ndkyvyys oli olennaista — olohuoneen kasvit ja pelkka kasvillisuuden ldsnéolo naapurustossa
eivdt riittdneet. (Van Renterghem & Botteldooren, 2016).

Luonnon ja viheralueiden hyvinvointia lisaavat ominaisuudet
kaupungissa

Maailmanlaajuisten terveyshaasteita voidaan vastustaa hyvin suunnitelluilla kaupungeilla,
jotka kannustavat kédvelyyn, pyordilyyn ja julkisen liikenteen kayttoon (Giles-Corti et al.,
2016). Kaupunkisuunnittelun tasolla alueellinen suunnittelu voi ohjata kohteiden saavutet-
tavuutta, tyopaikkojen jakautumista ja kysynnén hallintaa. Paikallinen kaupunkisuunnittelu
voi tukea hyvinvointia ja terveyttd suunnittelun, tiheyden, etdisyyden julkiseen liikenteeseen,
monimuotoisuuden sekd asuinalueiden haluttavuuden kautta. Kaupunkisuunnittelu tulisi
luoda kaveltdvid alueita toimintakeskusten ympérille ja siséllyttdd helposti saavutettavia
julkisia ulkotiloja. Riittdvén tihedt katuverkostot minimoivat etdisyydet kotien ja péivittdisten
kohteiden valilld, vihentdvit liikkenteen altistusta ja luovat turvallisia jalankulku-, pyoriily- ja
julkisen liikenteen verkostoja. Tonttien asettelut mahdollistavan riittdvan asukastiheyden ja
tukevat luonnollisen turvallisuuden tunnetta. Asukastiheys vaikuttaa myds paikalliseen liike-
toimintaan ja tiheisiin julkisen liikenteen palveluihin, mikd mahdollistaa pysékkien sijoit-

tamisen riittdvin lyhyen kdvelymatkan pddhdn kodista. Alueiden monipuolisuus késittdé
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erilaiset asuinrakennustyypit, sekd erilaiset kaupalliset, julkiset ja virkistyspalvelut. Nama
kaikki lisddvat alueiden houkuttelevuutta. (Giles-Corti et al., 2016).

Pandemian jilkeen, kaupunkisuunnittelun tutkimuksessa on kiinnitetty erityistdi huomiota
my0s tartuntatautien levidmiseen. Tutkijat kehottavatkin, ettd suunnittelupaatoksissa huomioi-
daan nimenomaisesti seké tartuntatautien etti ei-tarttuvien tautien riskit. Kaupunkiympéariston
terveyttd edistdvid ominaisuuksia tulisi ajaa fyysistd aktiivisuutta tukevan asuinalue-
suunnittelun kautta ulottaen terveysvaikutusten tarkastelun kaikille politiikkatasoille.
(Adlakha & Sallis, 2021). Arviolta 5,3 miljoonaa kuolemaa vuosittain maailmanlaajuisesti
voidaan liittdd fyysiseen passiivisuuteen sen vaikutusten kautta sydédn- ja verisuonitauteihin,
joihinkin sy0piin ja diabetekseen. (I. M. Lee et al., 2012). On myds havaittu, ettd vaurailla
alueilla asuvat ihmiset liikkuvat useammin. Vaurailla alueilla on paremmat virkistys-
mahdollisuudet ja esteettiset ominaisuudet, sekd rikollisuudesta ja sosiaalisesta hdiridsti
raportoidaan vihemmaén. Toisaalta asuminen huono-osaisilla alueilla voi altistaa asukkaat
stressaaville olosuhteille (esim. vékivaltarikollisuus, sosiaalinen hiiri0) tai fyysisille vaaroille
(esim. ilmansaasteet, liikkenne), jotka kertyvét ja vahvistavat huonon terveyden riskid ajan
myoOtd. Asuminen huono-osaisilla alueilla voi lannistaa positiivisia terveyskdyttdytymisii,
jotka vahvistuvat ajan mydté paikallisten normien ja asenteiden kautta, kuten suhtautuminen
kuntoiluun, ravitsevan ruoan syomiseen, suvaitsevaisuus paihteiden kdyttdon ja ndkemykset
terveydenhoidon palveluihin hakeutumiseen. (Chandrabose et al., 2019). Tdéman vuoksi,
esimerkiksi viheralueiden lisddmisessé, tulee huomioiden kaupunkisuunnittelun vaikutukset
alueiden sosioekonomisille muutoksille, jotta viherpalveluiden lisdéntyessé alueella asuminen

ei kallistu litkaa.

Viheralueiden vaikutuksia tarkasteltaessa tutkimukset ovat keskittyneet arvioimaan viher-
alueiden tai vehreyden vaikutusta niiden méidrdn kautta. Oletuksena tutkimuksissa on ollut,
ettd suurempi viheralueiden saavutettavuus lisdd ulkoilmaympéristdjen kayttod erilaisiin
aktiviteetteihin ja lieventdd haitallisia tekijoitd, kuten ilman saasteita, melua ja lampod, mikd
puolestaan parantaa terveysvaikutuksia. Viheralueiden médrdn arvioinnissa kaytettyjé
mittareita ovat viheralueiden prosenttiosuus, puiden latvuston peittdvyys, normalisoitu
kasvillisuusindeksi, parannettu kasvillisuusindeksi, puistojen miérd, viheralueiden ldheisuus
ja puistokdyntien tiheys. Namé tutkimukset antavat yleiskuvan siité, ettd vihredmpi ymparistd
on yhteydessd parempaan terveyteen. (Wang et al., 2024) Viheralueiden prosenttiosuudella
yhden ja kolmen kilometrin siteelld oli merkittéva yhteys koettuun yleiseen terveyteen. Tdma
yhteys oli yleensd ldsnd kaikilla kaupunkiasteilla. Yhteys oli jonkin verran vahvempi
alemmissa sosioekonomisissa ryhmissi. ldkkéét, nuoret ja toisen asteen koulutuksen saaneet
thmiset suurissa kaupungeissa nidyttavdt hyotyvdn viheralueiden ldsndolosta asuinympé-
ristossdin enemmén kuin muut ryhmit suurissa kaupungeissa. (Maas et al., 2006). On todettu,
ettd viheralueiden morfologialla on myds vaikutusta: monimuotoiset suuret ja yhdistyneet

alueet ovat vaikuttavat paremmin pienentyneeseen kuolleisuusriskiin ja ei-tarttuvien sairauk-
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sien sairastumisriskiin. Tutkijat olettavatkin, ettd tietyt tilalliset morfologiat lisddvit
viheralueille altistumisen todennédkoisyyttd ja lisddvét sitd kautta positiivisia terveys-
vaikutuksia. Téllaisten havaintojen tekeminen on tdrkedd, koska ne ohjaavat kaupunkisuunnit-
telijoiden tydskentelyd terveellisempien elinymparistdjen suunnittelussa kaupunkimaiseman
avulla (Wang et al., 2024)

Asuinalueiden puistot ja viheralueet ovat osoittautuneet tirkeiksi vayliksi yksildiden ja
yhteisdjen fyysisen ja henkisen terveyden parantamisessa (Maas et al., 2006; O’Campo et al.,
2009). Kaupunkipuistot ja viheralueet tarjoavat paikkoja urheiluun ja aktiiviseen virkistéy-
tymiseen, paikkoja rentoutumiseen ja yksinolosta nauttimiseen, paikkoja muiden ihmisten
tapaamiseen ja seurusteluun sekd paikkoja, jotka herittdvit tunteita yhteydestd luontoon
(Carter & Horwitz, 2014). Liikkumiseen ja virkistystoiminnan kédytdssd on havaittu eroja
tihedsti ja viljisti rakennettujen asuinalueiden viélilld: tthedmmin rakennetut alueet ndyttavat
lisddvin fyysistd aktiivisuutta, jos niiden suunnittelussa on korostettu kiaveltdvyyttd ja
monimuotoista maankdyttdd (Sallis et al., 2019). Meta-analyysit ovat osoittaneet vahvoja
todisteita ympériston kiveltdvyyden pitkittdissuhteesta verenpainetautiin. Vahvaa nayttod on
my0s ympdriston kéveltdvyyden vaikutuksesta lihavuuteen ja tyypin 2 diabetekseen
(Chandrabose et al., 2019).

Luontosuhde, biofilia ja resilienssi

Kaupunkisuunnittelulla voidaan vaikuttaa thmisten fyysisen hyvinvoinnin ylldpitoon sekd sen
parantamiseen suunnittelemalla ymparistod, joka tukee terveyttd edistivid valintoja arjessa ja
vapaa-ajalla. Tamén kirjallisuuskatsauksen aiempi osio tarkasteli kaupungistumisen,
rakentamisen ja pédstojen vaikutuksia terveyteen ja kaupunkiluonnon mitigoivia eli haitta-
vaikutuksia vihentdvid tekijoitd. Kaupunkiluonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan tarkas-
tella myds kaupunkiluonnon hyvinvointia palauttavien ja lisddvien vaikutusten kautta
(Markevych et al., 2017). Biofiliahypoteesin mukaan ihmiset ja muut eldvét olennot seka
jarjestelmit ovat sidoksissa toisiinsa. Luontosuhdetta sanotaankin yhdeksi psykologisista
perustarpeistamme (Baxter & Pelletier, 2019) ja sitd on selitetty jopa geneettisellé tarpeella.
Luonto ei kuitenkaan ole samanlainen kaikkialla, ja jotkin luontotyypit ndyttavat stimuloivan
biofiliaa ja ovat suosittuja, kun taas toiset luontotyypit niyttavét stimuloivan biofobiaa ja niitd
jopa viltetddn (Rachel. Kaplan & Kaplan, 1989). Viheralueiden ja luonnon hyvinvointia
tukevia vaikutuksia on liitetty esimerkiksi yleiseen terveydentilaan (Jabbar et al., 2022;
Nguyen et al., 2021; Picavet et al., 2016).

Ihmisen oma luontosuhde on noussut esiin psykologisen hyvinvoinnin korrelaattina ja voi
vaikuttaa luontokokemuksiin ja sekd luontointerventiotutkimusten tuloksiin. Ne yksilot, joilla
on vahvempi luontosuhde, voivat todennidkéisemmin hyotyd enemmain luontoaltistuksesta,

koska heilld on henkilokohtainen merkitys luonnolle (Coventry et al., 2021). Vaikka viher-
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alueiden ja luonnon merkitys hyvinvointiin on todistettu, suhteet erilaisten viheralueiden
indikaattoreiden ja erilaisten terveysmittareiden valilld ovat monimutkaisia, minkd vuoksi
kaupunkien viheralueiden ja ihmisten hyvinvoinnin eri osatekijoiden véliset yhteydet ovat
edelleen epdselvid. Tdmé korostaa tarvetta tuleville tutkimuksille sisdllyttdd useita,
hienovaraisia viheralueiden indikaattoreita asuinalueiden tarkasteluun, jotta voidaan tuottaa
sellaista tietoa, jota voi kdyttdd ohjaamaan suunnitteluprosesseja ja niihin liittyvid poliittisia
prosesseja. (Mears et al., 2020). Kaupunkien viheralueiden on havaittu hyodyttdvan ihmisten
hyvinvointia eri tavoin fyysisten aktiviteettien kautta. Englannissa tehdyssé poikkileikkaus-
tutkimuksessa on osoitettu positiivinen yhteys luonnonympériston ja ihmisten hyvinvoinnin
valilld. Tutkimus paitteli, ettd kaupunkien viheralueet vaikuttavat positiivisesti ihmisten
terveyteen ja suojaavat kehoa erilaisilta sairauksilta. Jopa viikoittaisella vierailulla viher-
alueille on positiivisia vaikutuksia kehoon. (White et al., 2017). Viheralueiden terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia on liitetty myds mielenterveyden ylldpitoon ja parantamiseen, sekd
ylipainoon, syntyméipainoon, lapsuusajan kognitiiviseen kehittymiseen, sekd alempaan
kuolleisuuteen (Markevych et al., 2017; Marselle et al., 2021; White et al., 2023).

White et al. (2023) esittivit biopsykososiaalisten resilienssien teoriaa luonto- terveysndko-
kulmien tarkasteluun: luontokontakti voi tukea yksiloitd rakentamaan ja ylldpitiméédn
biologisia, psykologisia ja sosiaalisia (eli biopsykososiaalisia) resilienssiin liittyvid resursseja
(White et al., 2023). Resilienssid voidaan pitdd puolustusmekanismina, joka mahdollistaa
thmisten kukoistamisen vastoinkdymisissd, ja resilienssin parantaminen voi olla tirked tavoite
hoidossa ja ennaltaehkdisyssd. (Davydov et al., 2010). Luonnolliset ekosysteemit, ymparistot,
elementit ja toimintamahdollisuudet voivat my0s auttaa yksiloitd lisddmadn henkilokohtai-
sella tasolla resilienssid erilaisia stressitekijoitd vastaan. Yhdessd luontoon perustuvan sosio-
ekologisen resilienssin kanssa ndmé biopsykososiaaliset resilienssivarat voivat vihentda
erilaisten stressitekijoiden riskid ennaltachkdisevisti, parantaa sopeutumisreaktioita stressaa-
viin olosuhteisiin, tai helpottaa nopeampaa ja tdydellisempdi toipumista stressistd. (White et
al., 2023). Ndma mekanismit integroituvat mitigatiivisen, restoratiivisen, sekd hyvinvointia
lisdéviin reitteihin (Markevych et al., 2017; Marselle et al., 2021). White et al. (2023) kéyttavit
esimerkkind tutkimuksia, joiden mukaan luontokontakti voi auttaa yksiloitd selviytymidin
akuuteista ja kroonisista stressitekijoistd tukemalla tunnetiloja kognitiivista suoriutumista
lyhyelld aikavililld, vdhentdmélld kroonisia sairauksia pitkélld aikavililld ja lopulta
viahentamalld kuolleisuusriskid. (White et al., 2023).

Kaupunkiluonnon restoratiivinen eli palauttava vaikutus

Viheralueilla ja luonnolla on tirked merkitys psykologisessa palautumisessa eli restoraatiossa
(Hartig et al., 2014). Tutkimuksessa on kéytetty kahta ympéristopsykologian alan teoriaa

luonnon restoratiivisten ominaisuuksien ymmaértdmiseksi: psykofysiologisen stressin vdhene-
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misen teoriaa (SRT, stress reduction theory, (Ulrich, 1983; Ulrich et al., 1991) seki tarkkaa-
vaisuuden elpymisen teoria teoriaa (ART, attention restoration theory, (Rachel. Kaplan &
Kaplan, 1989; S. Kaplan, 1983, 1995)). SRT keskittyy psykofysiologiseen stressiin edeltdvina
ovat térkeitd selviytymisen kannalta, SRT ehdottaa, ettd kasvillisuuden ja muiden
luonnollisilta ndyttdvien ymparistotekijoiden katselu voi hyvin nopeasti heréttdd positiivisia
tunteita, jotka estdvit negatiivisia ajatuksia ja tunteita, lievittden tai sulkien pois stressi-
reaktion. SRT kannustaa siten tutkimaan, kuinka kohtaaminen viheralueen kanssa vahentia
fysiologista aktivaatiota (ndkyy hormonaalisissa, syddn- ja verisuonijarjestelmén seka tuki- ja
litkkuntaelimiston parametreissa) sekd lisdd positiivisia tunteita. Toisaalta ART keskittyy
kyvyttomyyteen tahdonalaisesti tukahduttaa hiiridtekijoitd ja suunnattua eli kognitiivista
huomiota edeltdvédni tilana. Keinona toipua kognitiivisesta kuormituksesta ART korostaa
kasvillisuuden ja muiden luonnollisesti houkuttelevien ympéristdtekijoiden voimaa kiinnittda
huomio ja pitdd henkilon huomio ilman ponnisteluja, mahdollistaen siten neurokognitiivisen
mekanismin levon, johon tahdonalainen suunnattu huomio perustuu. Teoreettisena niko-
kulmana ART suuntaa tutkimusta siihen, kuinka kohtaaminen viheralueen kanssa voi parantaa
kykyé tahdonalaisesti suunnata huomiota ja vaikuttaa toimimiseen, mikd nakyy esimerkiksi
standardoiduissa kognitiivisissa testeissd. Olipa teoreettisena tarkastelu ndkokulmana ART tai
SRT, tdimén alueen tutkimus olettaa, ettd henkild, joka pddsee suhteellisen korkean palauttavan
laadun ympdristoihin (esim. enemmaén vihreyttd) aikana, jolloin palautuminen voi tapahtua,
saavuttaa kumulatiivisesti suurempia terveyshyotyjd kuin viettdméilld aikaa vdhemmén
palauttavan laadun ympaéristdissd. Palautuminen tulkitaan vaiheittaiseksi ja vuorovaiku-
tukselliseksi prosessiksi, joka alkaa fysiologisella rentoutumisella ja johtaa tunteiden ja
tarkkaavaisuuden palautumiseen ja pohdiskeluun. (Hartig et al., 2014; Pasanen et al., 2018).
Erot luonto- ja kaupunkiympériston vélilld voivat olla nidhtdvissd 4 min fysiologisella tasolla
ja jo 10-15 min kuluessa tunnetasolla (Ulrich, 1979; Ulrich et al., 1991). Suoristustasoa
tarkasteltaessa, tulokset eivdt ole yhtenevid 15-20 min tarkasteluikkunassa (Hartig et al.,
1996).

Luonnon kognitiota tukevia vaikutuksia, esimerkiksi lasten ja nuorten kognitiivista toimintaa
ja palautumista on tutkittu luontointerventioilla, joissa luontoaltistusta on lisdtty ulko- opetuk-
sella, vihreilld leikkialueilla, luontokavelyilld, luokkahuoneisiin sijoitetuilla kasveilla ja
ikkunoista nikyvilld luontondkymilld. Meta-analyysi osoitti, ettd luetellut luontointervention
paransivat valikoivaa tarkkaavaisuutta, pitkdkestoista tarkkaavaisuutta ja tydmuistia. Tutkijat
arvioivat, ettd hyotyjen taustalla oli hyvinvoinnin lisddntyminen, kognitiivinen palautuminen
ja stressin vdheneminen. (Vella-Brodrick & Gilowska, 2022). Liséksi oppiminen vihredssa
ympéristdssd tai luonnon nikeminen luokkahuoneen ikkunasta on yhdistetty alentuneeseen
sykkeeseen ja kortisolitasoihin (Dettweiler et al., 2017; D. Li & Sullivan, 2016). Ndma

myoOnteiset havainnot ulottuvat myds pitkittdistutkimuksiin, joissa suurempi altistuminen
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asuinympdriston vihreydelle eldmin aikana — erityisesti lapsuudessa — on yhdistetty parem-

paan kognitiiviseen toimintaan ja aivotiheyteen (Dadvand et al., 2015).

Luonnon hyvinvointivaikutukset voivat olla riippuvaisia viheralueiden laadusta, kuten
havaitun biodiversiteetin maardstd, kasvillisuuden rakenteesta, puiden latvustoista, viher-
alueiden ja vesistojen suhteesta, vuodenajasta, lehtien muodoista ja véreistd, sekd alueen
hoidosta ja ylldpidetystd infrastruktuurista (Bowler et al., 2010). Ruotsalaisessa tutkimuksessa
selvitettiin erilaisia moniaistisesti koettavia ympdaristotyyppejd, kuten seesteinen, avara,
luonto, lajirikas, turvapaikka, kulttuuri, nékoala, sosiaalinen (englanninkieliset kategoriat:
serene, space, nature, rich in species, refuge, culture, prospect ja social). Osallistujille
mieluisin tila oli seesteinen. Stressistd palautumiseen osallistujat yhdistivdt vahvimmin
luonnon ja turvapaikan, jollaista voi olla vaikea 10ytdd urbaanista ymparistostd. Parhaiten
stressistd palautumiseen koettiin ympdristd, jossa yhdistyy turvapaikka, luonto, lajirikkaus
sekd vidhdinen tai olematon sosiaalisuus (Grahn & Stigsdotter, 2010). Ryhmé on tutkinut
kyseistd aistihavaintoihin perustuvaa mallia ja kehittdnyt sen alkuperdisid kategorioita
eteenpdin aistillisesti koettaviksi vastinpareiksi: luonto — kulttuuri, yhteneva — monipuolinen,
suojainen — avoin, sekd seesteinen — sosiaalinen (englanniksi: natural — cultural, cohesive —
diverse, sheltered — open, ja serene — social) (Stoltz & Grahn, 2021). Kokemukseen perustuvat
kategorisoinnit ovat tirkeitd, jotta tutkijat ja suunnittelijat pystyvit kommunikoimaan
ympdriston koetuista ominaisuuksista sekd tulevaisuudessa tuottamaan lisdd informaatiota

hyvinvointia kaupunkiympaériston ja viheralueiden hyvinvointia tukevista ominaisuuksista.

Kaupunkiluonnon hyvinvointikapasiteettia kasvattava vaikutus

Jos kaupunkiluonnon restoratiivisen vaikutuksen késittdd yksilon sen hetkisen kapasiteetin
palauttavaksi mekanismiksi, instoraation eli kapasiteettia lisddvdn mekanismin voi
ymmaértad tdyden kapasiteetin suurentumisena (Markevych et al., 2017; White et al., 2023).
Tatd ndkokulmaa voidaan kisitelld useiden eri mekanismien kautta, esimerkkeini fyysiseen
ja immunologiseen terveyteen sekd henkiseen terveyteen kohdistuvat vaikutukset. COVID-
19 pandemian aikana ulkoilun ja fyysisen aktiivisuuden julkisten tilojen merkitys korostui
erityisesti kaupungeissa. Ulkoilulla on merkittdvid terveyshydtyjd ja kévelyn on osoitettu
vihentdvin sekd sydédn- ja verisuonitautien riskid ettd kaikista syisté johtuvaa kuolleisuutta
(Kahlmeier et al., 2023; 1. M. Lee et al., 2012). Esimerkiksi diabetes-potilaita koskevissa
tutkimuksissa on havaittu, ettd pitkdaikainen oleskelu viheralueilla suojaa merkittdvasti
mielenterveyshdiri6iltd, mukaan luettuna masennus- ja ahdistuneisuushiiriot (Xue et al.,
2025). Tama pitkittdistutkimus hyddynsi UK Biobankin 39,397 diabetespotilaasta koostuvaa
aineistoa, jossa terveystietoja verrattiin potilaan asuinympdriston viheralueiden ja
puutarhojen tietoihin. Suurempi viheralueiden maira lisai tutkittavien fyysisti ja sosiaalista

aktiivisuutta, liséten perheen, ystidvien ja naapureiden kanssa vietettyd aikaan. Tama edistéa
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optimistisempaa mielialaa ja vaikuttaa positiivisesti diabeetikoiden mielenterveyteen (Xue
et al., 2025). Sama tutkimus liittdd myds viheralueiden paremman ilmanlaadun havaittuihin

mielenterveyteen liittyviin hyvinvointivaikutuksiin.

Viherympdérist6illd ja viheralueilla on salutogeeninen potentiaali, eli ne voivat seka lisdta ettd
ylldpitdd terveyttd. Haittatekijoitd mitigoivien ominaisuuksien lisdksi, ne voivat tukea
kaupunkilaisten restoraatiota sekd luoda tiloja, jotka tukevat sosiaalista vuorovaikutusta ja
fyysistd aktiivisuutta (Coventry et al., 2021; Sarkar et al., 2018). Itsearvioitu terveys,
masennus, ahdistus ja psyykkisen stressin riski on poikkileikkaus- ja pitkittdistutkimuksissa
osoitettu olevan yhteydessd vihreisiin alueisiin. (Astell-Burt & Feng, 2019; Gascon et al.,
2015). Vaikka epidemiologiset meta-analyysit yhdistidvdt vihreyden lisddntyneeseen
fyysiseen aktiivisuuteen, oli tdrked tarkastella viherympiristdjen laatua, kasvilajeja,
huomioida ympdriston liikkumismahdollisuudet sekd kéyttdd pitkittdisasetelmia, jotta
saadaan tarkempaa tietoa luonnon vaikutuksista terveyteen (Fong et al., 2018). Vihredn
ympdriston lisddminen ei vilttdméttd kuitenkaan ole yksiselitteinen ratkaisu litkunnan
lisddmiseksi. Toisin kuin laajempi kirjallisuus osoittaa, Tukholman alueella toteutetussa
laajassa kyselytutkimuksessa selvisi, ettd kaupunkilaisten muuttaessa vihreimmadlle alueelle,
he pyoriilivit ja kdvelivdt vihemmén muuton jélkeen, kun taas vihemmaén vihreille alueille
muuttaneilla pyoriily ja kdvely lisddntyivit. Eroavat tutkimustulokset voivat selittyd sillé,
ettd vihreimmilld alueilla kaupunkilaiset voivat olla riippuvaisia esimerkiksi autolla
litkkkumisesta (Persson et al., 2019).

Hyvinvointivaikutus - fyysinen terveys

"Fyysinen aktiivisuus" on kehon liikettd, joka saa alkunsa luustolihaksista ja johtaa
energiankulutukseen. Se kattaa kevyestd intensiteetistd (esim. rento kdvely) keskisuureen ja
voimakkaaseen intensiteettiin (esim. lenkkeily) seké virkistyskaytostd hyotykdyttoon (esim.
aktiivinen tyOmatkaliikunta). (Remme et al., 2021). Koska satunnaistettuja kontrolloituja
tutkimuksia on vdhan, nykyiset litkuntasuositukset perustuvat pidasiassa itse ilmoitettuihin
havaintotutkimuksiin. Uusissa suosituksissa on kuitenkin luovuttu vaatimuksesta, ettd
litkuntaa pitdisi tehdd védhintddn 10 minuutin jaksoissa. Tdmd muutos perustuu laitteilla
mitattuun litkuntadataan, jonka mukaan jokainen minuutti liikuntaa on hyddyllinen.
Tulevaisuudessa suosituksia tullaan todennékdisesti paivittdméan entistd enemmaén laitteilla
mitatun litkunnan ja paikallaanolon havaintotutkimusten perusteella. (Ekelund et al., 2024).
Fyysisen aktiivisuuden ja terveydentilan vililld ndyttdd olevan lineaarinen yhteys, eli
fyysisen aktiivisuuden ja kunnon lisd&dminen johtaa terveydentilan paranemiseen (Warburton
et al., 2006) sekd ehkdisee ja hoitaa lihavuutta, sepelvaltimotautia, tyypin 2 diabetesti,

Alzhemerin tautia ja dementiaa (Reiner et al., 2013).
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Kaikki asuinalueet eivit kuitenkaan tue riittdvan turvallista tai saavutettavaa tilaa ja reitteja,
jotka olisivat kaikille asukkaille sopivia liitkuntaan. Luonnon tarjoamat mahdollisuudet
fyysiseen aktiivisuuteen on laajalti tunnustettu ja liitetty positiivisiin terveysvaikutuksiin.
(Hartig et al., 2014; James et al., 2015; Remme et al., 2021). "Luontoon pédésy kaupunki-
ympéristossd" tarkoittaa ihmisten mahdollisuutta tai kisitystd mahdollisuudesta altistua
kaupunkiluonnolle. Kaupunkiluonnon saavutettavuus voi vaihdella monien tekijéiden
mukaan, kuten etdisyyden, fyysisten esteiden, yksilon toimintakyvyn seké sosiaalisten ja
taloudellisten olosuhteiden perusteella. Ndihin vaikuttavat esimerkiksi lailliset oikeudet,
liikkkumisen mahdollisuudet, turvallisuus, kustannukset, ajankdyton vaihtoehdot ja
palveluiden saatavuus. Kaupunkiluonnon kiyton valinta fyysiseen aktiivisuuteen muuttaa
mahdollisuuden ekosysteemipalvelun tarjonnaksi, jolloin kaupunkilaisella on mahdollisuus

altistua kaupunkiluonnolle fyysisen aktiivisuuden vuoksi. (Remme et al., 2021)

Hyvinvointivaikutus — immunologinen terveys

Biodiversiteetin viheneminen viime vuosikymmenien aikana on vaikuttanut merkittavalla
tavalla sekd planeetan ettd ihmisten terveyteen. Ympdéristossimme on kaksi tirkedd
biodiversiteetin ldhdettd: eksogeeninen biodiversiteetti eli maa, vesi, kasvit ja eldimet, seka
endogeeniset eli iho, suolisto sekd hengitystiet. Yhdessd ndmé vaikuttavat immuuni-
terveyteen. Biodiversiteettihypoteesin mukaan kosketus ja altistus luonnollisiin ymparis-
toihin rikastuttaa ihmisen omaa mikrobiomia, edistdd immuniteettijarjestelmén tasapainoa
ja suojaa allergioilta sekd tulehduksellisilta sairauksilta. Muutokset biodiversiteetissi
vaikuttavat ithmisen immuunijirjestelmén kehittymiseen sekd ruoka-aineallergioiden ja
hengitystieinfektioiden kehittymiseen. Biodiversiteetin ja sithen liittyvdn mikrobien
monimuotoisuuden vdheneminen on liitetty allergisten ja tulehduksellisten sairauksien

yleisyyden kasvuun. (Haahtela, 2019).

Biodiversiteetin rooli nousee esiin katsauksissa ja ympdristdjen, joiden kasvillisuus ja
eldinlajisto on monipuolista, ehdotetaan olevan hyddyllisempid ihmisen terveydelle.
Terveysvaikutuksia on havaittu johdonmukaisemmin alueilla, joilla oli runsaasti puiden
latvustoa, mutta ei niinkdédn niittyalueilla. Terveysvaikutusten pddasialliset tulokset, joista
oli néyttod, sisdlsivit allergiset hengitystiesairaudet, sydén- ja verisuonitaudit sekd psyko-
logisen hyvinvoinnin. (Nguyen et al., 2021). Makro-organismien, kuten ihmisten, kasvien ja
eldinten kehitys, kasvu ja terveys ovat yhd selvemmin sidoksissa niiden isdnndimiin
monimutkaisiin mikrobiyhteisdihin. Tdmd ymmarrys on johtanut biologian paradigman
muutokseen, jossa yksilon ominaisuuksia ei endd ndhdd pelkéstdén isdnndn geenien
tuotteena, vaan holobiontina: isdnnén ja sen mikrobiston muodostamana kokonaisuutena.
Témi ndkokulma, jota tukee myos hologenomi-teoria (isdnnén ja mikrobien yhteinen

genomi), on keskeinen paitsi lddketieteessd ja ekologiassa, myds kaupunkisuunnittelussa ja
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ympaéristonsuojelussa. Urbaani biodiversiteetti ei siis tarkoita vain ndkyvaa lajikirjoa, vaan
myo6s mikrobiston monimuotoisuutta, joka vaikuttaa suoraan ekosysteemien ja ihmisten
terveyteen. (Simon et al., 2019). On myds huomionarvoista, ettd kaupunkiluonnon
puuvartisten kasvilajien silmujen mikrobisto eroaa merkittidvésti toisistaan ja mikrobis-
toltaan rikkaat lajikkeet voivat tukea ihmisten mikrobiomia ja immuunijérjestelmaa.
Mikrobiston huomioiminen kasvivalinnoissa voi edistdd sekd ihmisten ettd ympériston

terveyttd, mutta lisdtutkimuksia tarvitaan. (Roslund et al., 2024)

Haahtela ja muut suomalaiset tutkijat esittdvét (2023), ettd luontoympaéristdjen tarjoama
mikrobialtistus on keskeinen immuunijdrjestelmén tasapainon ylldpitdjd, ja sen puute voi
lisété riskid allergioihin ja autoimmuunisairauksiin. (Haahtela et al., 2023). Immuunisédételyn
hdiriét ovat yleistyneet erityisesti kaupungistuneissa yhteiskunnissa. Tdmd ndkyy
lisddntyneind allergioina, autoimmuunisairauksina ja tulehduksellisina suolistosairauksina.
Artikkeli esittdd ns. "Old Friends" -hypoteesin, jonka mukaan immuunijirjestelméin saately
tarvitsee altistusta tietyille mikrobeille, joihin thmiset ovat evoluution aikana tottuneet. Ndita
mikrobeja saadaan mm. &idiltd, perheeltd, eldimistd ja luonnonympéristdistd. Luonnon
mikrobialtistus tukee sditely-T-solujen kehittymistd, jotka estdvdt immuunijérjestelmad
hyokkddmaéstd vaarattomia aineita, kehon omia rakenteita tai suolistosisdltod vastaan.
Nykyinen eldmintapa, erityisesti vdhdinen luontokosketus, korkea hygieniataso ja kaupun-
gistuminen, vdhentdd titd hyodyllistd mikrobialtistusta ja voi siten heikentdd immuuni-
jérjestelmdn sddtelyd. (Haahtela et al., 2023). Kaupungistumisen aiheuttamat ympéaristo-
muutokset, kuten ilmansaasteet, ilmastonmuutos ja biodiversiteetin viheneminen, heiken-
tavit ihon, hengitysteiden ja suoliston epiteelirakenteita, jotka toimivat kehon ensimmaisend
puolustuslinjana. Tdma altistaa elimiston helpommin allergeeneille ja mikrobeille, miké voi
johtaa immuunijirjestelmén epétasapainoon ja krooniseen tulehdukseen. (De Weger et al.,
2022). Epigeneettinen sddtely, eli genomin kemiallinen modifikaatio, kuten metylaatio,
ohjaa geenien ilmentymistd ymparistotekijoiden vaikutuksesta. My0s epigeneettiset
mekanismit yhdistivit ympéristoaltistuksen, mikrobit ja immuunijérjestelmén sédatelyn, ja
niilld voi olla keskeinen rooli allergioiden ja autoimmuunisairauksien synnyssi. Tdma voi
johtaa krooniseen matala-asteiseen tulehdukseen, joka on yhteydessd mm. metabolisiin,
sydédn- ja verisuoni- sekd psyykkisiin sairauksiin. (De Weger et al., 2022; Haahtela et al.,
2023)

Lapset ovat erityisen herkkid ympéristomuutosten haittavaikutuksille biologisten ja
kehityksellisten tekijoiden vuoksi sekd siksi, ettd he altistuvat muutoksille pidempédn
elimdnsd aikana. Biodiversiteetin vdheneminen ja ilmastonmuutos vaikuttavat lasten
terveyteen useiden reittien kautta: [lmansaasteet lisddvat astmaa, ennenaikaisia synnytyksia
ja alhaista syntymépainoa. Helleaallot lisdévit lampohalvauksen, tartuntatautien ja ennen-
aikaisen syntymén riskid. Vihreiden alueiden véheneminen heikentdd mielenterveyttd ja

vihentdd litkuntaa. Mikrobiston monimuotoisuuden védheneminen lisdd allergioiden ja
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immuunihéirididen riskid. Tulvat lisddavit hukkumisia, pakkomuuttoja ja traumaa. (Seastedt
et al., 2024). Korkea viheralueiden miérd lapsuudessa on yhteydessd pienempéén riskiin
sairastua laajaan kirjoon psykiatrisia hdirioitd myohemmin eldmadssd. Niilld, jotka asuivat
lapsuudessaan vidhiten viheralueita siséltdvilla alueilla, riski sairastua myO0hemmin
mielenterveyshdiridihin oli jopa 55 % suurempi verrattuna niihin, jotka asuivat eniten

viheralueita siséltivilld alueilla. (Engemann et al., 2019).

Biodiversiteetti-vélitteisen immuunijdrjestelmin parantamista on kokeellisesti testattu
suomalaisilla péivakoti-ikdisilld lapsilla. Kaksoissokkoutetussa lumekontrolloidussa
kokeessa lapset leikkivét 14 pdivan ajan kahdesti pdivassd 20 minuuttia joko mikrobistoltaan
rikastetussa tai kOyhissé hiekassa. Tdmén seurauksena interventioryhmén ihon mikrobiosto
muuttui muistuttamaan rikastettua hiekkaa ja vaikutti IL-10 tasoon ja IL-10/IL-17A
suhteeseen, joka viittaa parempaan immuunisddtelyyn. Thon mikrobioston muutos siilyi
vield 28 pdivén jilkeen. (Roslund et al., 2022).

Parantuneelle immuunitoiminnalle on esitetty tutkimuskirjallisuudessa lukuisia eri reittejd,
jotka eivit ole suoraan biodiversiteettiin ja mikrobiostoon liittyvid. Kuo (2015) listaa
seuraavanlaiset tekijat immuunitoimintaa tukevina, jotka voi liittd4 suorasti tai epdsuorasti
luonnon hyvinvointivaikutuksiin: adiponektiini, ilmansaasteiden viheneminen, ihmetyksen
tunne, veren glukoositasojen normalisoituminen, ylipainon védheneminen, fyysinen
aktiivisuus, fytonsidit, parempi uni, sosiaaliset suhteet, rentoutuminen ja stressin vidhene-
minen, pitkdkestoisen traumaattisen stressin vdheneminen (Kuo, 2015). Nama vaikutusreitit
voivat siséltyd joko osittain tai kokonaan luontokontaktin ja terveyden véliseen immuuni-
toimintaan. Fytonsidit ovat haihtuvia, luonnollisia yhdisteitd, joita erityisesti puut vapaut-
tavat ilmaan suojautuakseen taudinaiheuttajilta ja hyonteisiltd. Esimerkkejd fytonsideista
ovat a-pineeni ja B-pineeni, joita esiintyy esimerkiksi sypressissd ja mannyissi. Tutkimusten
mukaan ne voivat vahvistaa immuunijarjestelmii lisddamailld luonnollisten tappajasolujen
(NK-solujen) aktiivisuutta ja maédrad, mikd parantaa kehon kykyé torjua viruksia, lisddvaat
immuunipuolustukseen liittyvien proteiinien tuotantoa ja vidhentdvit stressthormonien,
kuten adrenaliinin ja noradrenaliinin, pitoisuuksia (Q. Li et al., 2009). Adiponektiini on
tarked immuunijirjestelmén kannalta, koska se hillitsee tulehdusta, joka on keskeinen tekijé
monissa sairauksissa, kuten sydédn- ja verisuonitaudeissa, metabolisen oireyhtymén yhtey-
dessd ja tyypin 2 diabeteksessa (Fantuzzi, 2013). Kohtuukuormitteinen ja sdénndllinen
fyysinen aktiivisuus tukee immuunijérjestelmad vihentimélld immuunipuolustusta heiken-
tavad tulehdusta ja ylipainoa; parantaa vastustuskykyéd bakteeri- ja virusinfektioita vastaan;
lisdd immuunipuolustusjdrjestelmdin kuuluvien solujen, kuten makrofagien ja NK-solujen,
aktiivisuutta ja méadrdd verenkierrossa; lisdd immunoglobuliinien ja tulehdusta hillitsevien
sytokiinien maddrdd; vapauttaa IL-6-sytokiinia lihaksista liikunnan aikana mikd tukee
immuunijirjestelmad; ja sddnnollinen liikunta voi lyhentdd infektioiden kestoa sekd

lieventda oireita (Laddu et al., 2020). On huomattavaa, ettd tutkimuskirjallisuuden esittimét
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luonnon immuniteettia tukevat mekanismit ovat paéllekkaisid ja nayttavat kytkeytyvin seka

stressid poistaviin mekanismeihin ettd fyysiseen aktiivisuuteen.

Hyvinvointivaikutus — henkinen terveys

Mielen hyvinvointi kattaa onnellisuuden, tidyttymyksen ja eldmén tarkoituksen. Se on
positiivisen mielenterveyden mittari, joka heijastaa enemmaén kuin vain hdirididen puuttu-
mista. Hyvinvoivat ihmiset toteuttavat potentiaalinsa ja selviytyvét arjen stressista.
(Henderson & Knight, 2012). Henkisen hyvinvoinnin ongelmat liitetdidn huonompaan
eldamdnlaatuun, hidastuneeseen hoitoon, korkeampiin ekonomisiin ja sosiaalisiin kustan-

nuksiin, sekd lisddntyneeseen kuolleisuuteen (Ulrich, 1983)

Asuinalueiden vihreyden ja masennuksen vélisen yhteyden mekanismit ovat monimutkaisia.
Kokeelliset tutkimukset osoittavat, ettd vihreilld alueilla on psykologisia ennaltachkdisevid
ja palauttavia hyotyjé, kuten stressistd ja henkisestd vasymyksestd toipuminen. Tutkimuk-
sissa kiytetddn psykologisina mittareina usein koettuja palauttavia vaikutuksia kuten
ajatusten selkiytymistd, palautumista ja rentoutumista, sekd elinvoimaisuutta (Faehnle et al.,
2014; Takayama et al., 2014), mutta my0s stressin fysiologisia mittareita, kuten veren-
painetta (J. Lee et al., 2014) ja kortisolitasoja (Roe et al., 2013). Esimerkiksi Berliinissa
tehdysséd tutkimuksessa osallistujilla, joiden kodista oli nikymé monipuoliseen kasvilli-
suuteen, oli merkittdvisti matalampi kortisolitaso. My0s ne, jotka kéyttivét sdannollisesti
kasvillisuuden reunustamaa kanavapolkua, kokivat vdhemmén stressid ja suurempaa
eldmain tyytyvéisyyttd kuin harvemmin polkua kéyttavat. Kasvillisuuden ympéardimat reitit
olivat tarkeitd sekd palauttavissa hetkisséd ettd piivittdisissd tyomatkoissa. Tutkimuksessa
suositellaan, ettd viheryhteyksid (esim. puistopolut) huomioitaisiin paremmin kaupunki-
suunnittelussa (Honold et al., 2016). Liikunnan yhteyttd masennuksen ja ahdistuksen
oireiden hoitoon on tutkittu mm. interventiotutkimuksessa, jossa osallistujat liikkuivat
aerobisesti ja heiltd mitattiin veren serotoniinitasot ennen ja jdlkeen intervention. Tulokset
osoittivat masennusldidkkeen kaltaisia muutoksia serotoniinitasoissa, mikd voi selittda

litkunnan ja masennuksen viélistd yhteyttd (Wipfli et al., 2011).

Eri tahoilla tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, ettd lyhytaikaisilla vierailuilla kaupunki-
luontoalueilla on positiivisia, ajallisesti etenevid vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin.
(Coventry et al., 2021; Ojala et al., 2019; Tsunetsugu et al., 2013; Van den Berg et al., 2014).
Vihreiden alueiden palauttavat vaikutukset voivat vaihdella yksildllisten erojen mukaan.
Vaikka vihreét alueet yleisesti ottaen koetaan palauttaviksi, yksildiden vilisten palauttavien
vaikutusten eroista tiedetdén vahan. On ndyttoa siitd, ettd kaikki ihmiset eivét koe luontoa ja
sen tarjoamia mahdollisuuksia samalla tavalla. Suomalainen tutkimus tarkasteli 15 min
oleskelun ja 30 min kdvelyn vaikutusta kaupunkitilassa, kaupunkipuistossa, ja kaupunki-

metsdssd (Ojala et al., 2019): osallistujat, joiden kaupunkisuuntautuneisuus oli matala,
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psykologisten mittareiden suurimmat palauttavat vaikutukset havaittiin kaupunkimetséissé ja
koettu elinvoima heikkeni kaupunkiympéristossa oleilun pitkittyessd. Sen sijaan osallistujat,
joiden kaupunkisuuntautuneisuus oli korkea ja melulle herkkyys vidhédisempéd, olivat
vihemmaan herkkid ympéristotyyppien vilillisille eroille ajallisten muutosten osalta.
Heilldkin oli kuitenkin havaittavissa hieman voimakkaammat positiiviset psykologiset
vaikutukset luontoalueilla verrattuna kaupungin keskustaan. Tutkimus osoitti yksil6llisten
ominaisuuksien vaikutuksen psykologiseen palautumiseen erilaisissa kaupunkiympé-
ristoissé. (Ojala et al., 2019).

Meta-analyysi luonto-interventiotutkimuksista osoitti, ettd luonto-interventiot olivat tehok-
kaita masennusoireiden lievittimisessa, ahdistuksen vihentdmisessa, positiivisten tunteiden
lisddmisessd sekd negatiivisten tunteiden vihentdmisesséd. Sen sijaan véhemmaén evidenssié
oli havaittavissa, ettd luonto-intervention parantaisivat fyysistd terveyttd. Parhaimmat
tulokset saatiin 8-12 viikon interventioissa, joissa kerta-annos oli 20-90 min pituinen.
Kéytetyistd interventiomenetelmistd erityisesti puutarhanhoito, luontoliikunta ja luonto-
terapia olivat tehokkaita parantamaan aikuisten mielenterveyttd, mukaan lukien he, joilla oli

ennestidin mielenterveysongelmia. (Coventry et al., 2021).

Vaikka luonnon hyvinvointivaikutuksista on laajalti tutkimuksia, jotka liittdvét sen henkisen
hyvinvoinnin paranemiseen, niiden soveltaminen kéytdnndssd esimerkiksi kaupunki-
suunnittelun tai kansanterveyden aloilla on ollut rajallista. Yksi syy tédhén on, ettd ei ole
selvad, mitkd luonnon elementit ja mink&laiset kokemukset luonnosta ovat johdonmukaisesti
yhteydessd mielenterveyshyotyihin. Témén vuoksi on vain vdhdn ohjeita siitd, mitkd
luonnon elementit ja kokemukset viheralueilla ja luonnossa voivat parantaa henkistéd

hyvinvointia. (Barnes et al., 2019).

Japanissa tehdyssa tutkimuksessa osoitettiin, ettd luontoympériston positiiviset vaikutukset
verrattuna kaupunkiympdriston vaikutuksiin fysiologisiin ja psykologisiin vasteisiin olivat
samankaltaisia kuin muissakin tutkimuksissa. Tutkimuksessa Kkartoitettiin koettuja
mielialoja, kuten jénnitys/ahdistus, masennus/apatia, viha/vihamielisyys, vdsymys, seka-
vuus, ja tarmo/puhti sekd fysiologista reaktiota syddmen sykkeen ja verenpaineen avulla.
Verenpaine oli merkittdvisti alhaisempi luontoympéristossd. Tutkijat pohtivat tuloksia
suhteessa kaupunkisuunnitteluun: he havaitsivat, ettd kaupunkiympéristossd osallistujien
mieliala huononi jo 15 minuutissa, mikd viittaa siihen, ettd kaupunkilaisten ymparistd
aiheuttaa emotionaalista stressid. On huomionarvoista, ettd tutkijat havaitsivat
luontoympaériston positiiviset vaikutukset jo 15 minuutin oleskelun jdlkeen, miké korostaa
luontoympdristdjen ja niiden helpon saavutettavuuden merkitystd urbaaneilla alueilla.
(Tsunetsugu et al., 2013).
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Luonnon ja viheralueiden haitalliset vaikutukset hyvinvointiin

Viheralueiden ja vehreyden vaikutukset ihmisen hyvinvointiin tapahtuvat useiden eri reittien
kautta. On my0s huomionarvoista, ettd kasvillisuudella ja luonnolla voi olla my0s
terveydentilaa huonontavia vaikutuksia sekd wuusien viheralueiden rakentamisella
merkittdvid ja pitkdaikaisia epdtasa-arvoa lisddvid seurauksia. Terveyteen kohdistuvat
haittavaikutukset voivat olla infektioihin ja allergioihin liittyvid. Viheralueet voivat toimi
kasvualustana punkeille, hyttysille, rotille, sekd muille pieneldimille ja hyonteisille, jolloin
mahdolliset infektioita aiheuttavat vektorit voivat lisdtd tartuntojen maardd (Lohmus &
Balbus, 2015). Punkkien levinneisyys kaupungeissa on kasvanut ja esimerkiksi Helsingin
viheralueilla punkkien levinneisyyteen liittyy alueellisia eroja, jolloin riski saada borrelioosi

tartunta vaihtelee (Sormunen et al., 2020).

Allergiaan liittyva tutkimus tuo esille, ettd kasvillisuuden lisddntyessd myos siitepolyn mééra
lisddntyy, mikd voi lisdtd allergisia sairauksia (Carinanos & Casares-Porcel, 2011).
Urbaanissa kontekstissa tdhdn vaikuttaa myos muut tekijit kuin pelkkd kasvillisuuden
lisddminen. Kaupunkialueilla todetaankin enemmin allergiaa kuin maaseudulla johtuen
ilmansaasteiden ja siitepolyn yhteisvaikutuksesta (D’Amato et al., 2000). Seuraavanlaiset
mekanismit lisddvit ilmansaasteiden ja allergeenien yhteisvaikutusten johdosta hengitystie-
allergioita: 1) Ilmansaasteiden komponentit voivat olla vuorovaikutuksessa siitepdly-
hiukkasten kanssa, mikd johtaa sellaisten antigeenien lisddntyneeseen vapautumiseen, joille
muuttunut allergeenisuus on ominaista. 2) Erilaiset ilmansaasteiden komponentit voivat
kiinnittyd allergeeneja kuljettavien mikrometrin kokoisten kasviperdisten hiukkasten kanssa,
jotka voivat kulkeutua hengitysilman mukana hengitysteiden déreisosiin ja aiheuttaa astmaa.
3) Ilmansaasteiden komponentit, erityisesti otsoni, hiukkaset ja rikkidioksidi, voivat
aiheuttaa tulehdusreaktion niille altistuneiden henkildiden hengitysteissd, mikd lisda
lapdisevyyttd ja edesauttaa siitepolyallergeenien tunkeutumista limakalvoihin ja edesauttaa
immuunijdrjestelmén reaktioita. On my0s todettu, ettd ilmansaasteille altistuneilla henki-
161114 hengitystiet voivat olla reaktiivisemmat, mikd lisdd herkkyyttd hengitetyille
siitepdlyallergeeneille. 4) Ilman saasteiden komponenteista erityisesti dieselpakokaasujen
hiukkasten on todettu vaikuttavan adjuvanttisesti IgE- synteesiin atoopikoilla (D’ Amato et
al., 2000). Myo6s kaupunkien istutusten laadulla tirked merkitys: Carinanos ja Casares-
Porcel (2011) kehottavat lisddmddn urbaania biodiversiteettid, jolloin perinteisten
allergeenisiksi todettujen lajien madrdd saadaan vidhennettyd sekd monipuolistamaan

yksittéisten alueiden siitepdlyd, jolloin allergisoiva vaikutus ei ole niin vahva.

Kasvillisuuden suunnittelussa tulee myds huomioida niiden ristireaktiivisuus. Viheralueita
suunnitellessa tulee myds huomioida puiden ja rakennusten ohjeistettu vihimmaisetdisyys,
mikd vdhentdd rakennuksen ldheisyydessd esiintyvén siitepOlyn todennédkoisyyttd. Tieto

allergisoivista lajeista ja niiden siitepdlytyypeistd, esimerkkind siitepolyn levidmiskyky,
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auttaa varmistamaan, ettei allergisoivia lajeja istuteta padvidylien, kotien ja toimistojen
lahelle. Suunnitteluprosesseissa olisi hyva olla mukana asiantuntijoita, mutta paikalliset
ohjeistukset ja opastukset kaupunkivihreiden alueiden suunnittelua varten tukee jo ennakko-

suunnitteluvaihetta. (Carifianos & Casares-Porcel, 2011).

Tutkimuksen ja kaupunkisuunnittelun mahdollisuudet

Kaupungit voivat hyodyntdd luontopohjaisia ratkaisuja kaupunkisuunnittelussa. Luonto-
pohjaiset ratkaisut vaikuttavat kestdvddn kaupunkikehitykseen, ilmastonmuutoksen
hillintddn ja siithen sopeutumiseen sekd luonnon monimuotoisuuden ylldpitoon ja
rikastamiseen, sekd ihmisen hyvinvoinnin parantamiseen (Cousins, 2021). Kaupunkien
kehittdmisessd on kuitenkin syytd huomioida sekd sosiaaliset ettd ympdiristdoikeuden-
mukaisuuteen liittyvit kysymykset, joita voidaan tukea ja ratkoa osallistamalla asukkaita ja
sidosryhmid suunnitteluun ja tekemadlld yhteiset ja inklusiiviset arvot ndin ndkyviksi
(Cousins, 2021). Kaupunkisuunnittelussa ja luonnon hyvinvointivaikutuksessa on huomioi-
tava luontosuhteen ja luontoaltistuksen moniulotteinen ja merkityksellinen suhde terveyteen
ja hyvinvointiin, asenteisiin ja kdyttdytymiseen luontoa kohtaan sekd luonnon tilaan, sen
biodiversiteetin hydtyihin ja riskeihin. Tarvitsemme lisdd ymmaérrystd siitd, miten luonto-
suhde muuttuu eliménkaaren aikana sekd erilaisissa kulttuurisissa, maantieteellisissd ja
sosioekonomisissa konteksteissa, jotta voimme huomioida moniulotteisen vaikutuksen seké
kaupunkiluonnon hyvinvointivaikutusten tutkimisessa ettd kaupunkisuunnittelussa (Soga &
Gaston, 2020).

Luontohyvinvoinnin ja kaupunkisuunnittelun suhdetta voi tarkastella ekosysteemi-
palveluiden avulla, huomioiden oikeudenmukaisuuden lisdksi myds erilaisten mittakaavojen
yhteensovittamisen, tuoden paikalliset ratkaisut osaksi laajempaa ekosysteemien verkostoa.
Tutkimuksellisesti  ekosysteemiajattelu  voi tukea luontohyvinvoinnin vaikutusten
mittaamista ja mallintamista, lisdten hyvinvointia tukevan kaupunkisuunnittelun mahdol-
lisuuksia. Ennen pédtoksentekoa tulisi ymmartdd, missd ja kenelle luontohyvinvointia
tuotetaan, sanallistaa erilaisten véestoryhmien tarpeet ja toiveet, ymmaértdd, miten
kaupunkiluonto ja luontoverkostot vaikuttavat eri alueilla ja viestdoryhmissd, saavuttaa
hyvinvoinnin, ekologian ja talouden tasapaino sekd tuoda péétoksentekoon jatkuvaa
oppimista ja kehittimistd tukevat toimintatavat (Xu & Peng, 2022). Kaupunkiluontoa
voidaan tarkastella suunnittelun ndkokulmasta vihrednd infrastruktuurina erilaisten typo-
logisten kategorisointien kautta. Néiden kategorioiden kehittiminen ja liittdminen
terveystietoa sisdltdvddn tutkimustietoon tukisi sekd suunnittelijoita ettd tutkijoita tieto-
pohjaisen, oikeudenmukaisen ja terveyttd tukevan kaupunkien viherverkostojen kehittdmista
(Jones et al., 2022).
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Terveyttd ja urbaania hyvinvointia tukevan suunnittelun kehittimiseksi tarvitaan tyokaluja,
jotka osoittavat missd ja kenelle kaupunkiluonto voi lisdtd fyysistd aktiivisuutta ja tuottaa
terveyshyotyja. Paikkatietopohjaiset tyokalut ja mallit mahdollistavat muutosten vaikutusten
tarkastelun eri vdestoryhmissd sekd suhteessa olemassa oleviin ekosysteemipalveluihin.
Tarvitaan myos malleja ja tydkaluja, jotka auttavat tunnistamaan luontotyyppien merki-
tyksen luonnossa oleskelulle ja fyysisen aktiivisuuden edistdmiselle, tunnistamaan
hyddynsaajat eri videstoryhmissd sekd kartoittamaan fyysisen aktiivisuuden eri muodot ja
intensiteetit, joihin luonto vaikuttaa (Remme et al., 2021). Lisédksi tarvitaan laaja-alaista
ymmarrystd luonnon lisddméan hyvinvoinnin pééllekkiisistd ja thmisen omaan kédytokseen
perustuvista vaikutuksista. Kaupunkisuunnitteluun liittyvan péadtdksenteon pohjana tulisi
olla suunnittelukohteena olevan alueen kdyton tarkastelu eri aktiviteettien kautta. Muutosten
vaikutusten tulisi tukea mahdollisimman monipuolisesti eri ikdryhmien ja vdestéryhmien
toimintaa ja kiyttdytymistd eri vuodenaikoina. Toimintamahdollisuuksien ja ympériston
suunnittelun pohjaaminen sekd luonnon mitigoivien ettd hyvinvointikapasiteettia kasvat-
tavien ja palautumista tukevien vaikutusten kautta edistdvit hyvinvointia monipuolisesti

kognitiivisten, fysiologisten ja immunologisten reittien kautta.
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