Opinnaytetyo (AMK)

Terveysala

Sairaanhoitaja (AMK)

2016

Noora Leppéanen

LUONNON
TERVEYSVAIKUTUKSET

— Tyoikaiset

TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES



OPINNAYTETYO (AMK) | TIVISTELMA
TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Terveysala/ Sairaanhoitaja AMK

2016 | 22

Noora Leppanen

LUONNON TERVEYSVAIKUTUKSET

- Tyoikaiset

Opinnaytetyon tarkoitus on selvittdd mita erilaisia terveydellisia vaikutuksia luonnolla on
tyoikaisten fyysiseen, psyykkisen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tassa tarkastellaan luonnon
terveysvaikutuksia myos taloudellisesta nédkdkulmasta. Opinnaytetyd kohdistuu tyoikaisiin eli 18—
64-vuotiaisiin.

Tama opinnaytetyo toteutetaan kirjallisuuskatsauksena ja kirjallisuuden pohjalta tehdaan posteri.
Kirjallisuuskatsauksessa hyddynnetdan aiheesta aiemmin tehtyja tutkimuksia, artikkeleita seka
julkaisuja.

Suomen luonto on todella monimuotoista ja sitda hyddyntaen voidaan auttaa ihmisten hyvinvointia
sekéd edistaa sen antamia terveydellisid vaikutuksia. Luonnon tarjoamia fyysisia ja psyykkisia
vaikutuksia on joskus vaikea erottaa toistaan, silld ne vaikuttavat usein toistensa kautta. Eri
tutkimusten mukaan voi sanoa, ettéd luonnossa liikkumisella seké vain pelkéastaan sielld oleilulla
on paljon positiivia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteemme.

Fyysiset terveysvaikutukset nékyvat verenpaineen alenemisena, sydansairauksien
vahenemisena seka dementiaan sairastutaan vahemman. Psyykkiset terveysvaikutukset nakyvéat
stressitason alenemisena, rentoutumisena seka ajatusten selkiytymisend. Sosiaaliset vaikutukset
nakyvat siind, etta toisiin ihmisiin suhtaudutaan myonteisemmin kuten myds omaan itseensa seka
se antaa mahdollisuuden myods yksinddn olemiseen. Taloudelliset vaikutukset nakyvat
vahentyneina terveyskeskuskaynteina seka sairaslomien hakemisina.
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NATURAL HEALTH EFFECTS

- Working age people

The purpose of this thesis was to find out what kind of health effects nature has to offer on working
age people’s physical, mental and social well-being. In this thesis also examine a natures health
effects from the economically aspect. Age limit in this thesis is 18 - 64 years old, because adult-
hood starts at the 18 old and retirement age is between at the age 63-68 in Finland.

This thesis realisation on a literature review and on the basis on the literature, made poster. In
literature review, you benefit earlier made studys, articles and publications.

Finnish nature is a varied and it can benefit that to help peoples well-being. Physically and men-
tally effects is a difficult to separate, because they effects one through another. Different studys
say that, in the nature exercising as well as being in the nature, has so many positive effects on
a physical and mental health.

Physical health effects helps to lower blood pressure, decrease hearth disease and the risk of
dementia is decreased. Mental health effects lower stress-level, can relax better and have a clear
mind. Social health effect appear that can relate other people positively as yourself and it gives a
possibility of being alone. The economic effects appear diminished health center visits, as well as
diminished sick leaves.
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa millaisia erilaisia terveydellisia vaikutuk-
sia luonnolla on tyoikaisten hyvinvointiin, fyysisen etta psyykkisen seké sosiaalisen ter-
veyden nakokulmasta tarkasteltuna. Tarkastelen luonnon terveysvaikutuksia myds ta-
loudellisesta nakdkulmasta.

Opinnaytety® keskittyy tyoikaisiin. Ikarajaksi olen laittanut 18- 64 vuotiaat, koska aikui-
suus alkaa 18- vuotiaana ja ty6ikad loppuu oman valinnan mukaan 63- 68 vuotiaana (Tyo-
elake 2016).

Luonto ja siella oleminen tarjoavat monia erilaisia terveysvaikutuksia (Wahlstrém 2006,
63). Mielialaan vaikuttaa paljon paremmin se, ettd menee ulos kaupungista raikkaaseen
ilmaan, kuin se, etta nauttisi luonnosta rakennetussa ymparistdéssa. Metsa, pellot ja ran-
nat ovat olleet jo kauan suomalaisten suosikkipaikkoja luonnossa ja talla on vaikutusta
mielialaan. Luonto on myds monimuotoista ja se tulee sailyttaa, jotta siité voivat nauttia
my06s sukupolvet meidan jalkeemme. (Mielenterveystalo; Wahlstrom 2006, 156; Ohra-
lahti 2010; Reuter 2014; Luonnonvarakeskus 2016.) On siis tarke&a, ettd nykyinen su-
kupolvi pitaa huolta elinymparistosta seka luonnosta (Mielenterveyden keskusliitto).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Noora Leppanen



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TOTEUTTAMISMENETELMA

2.1 Tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoitus on selvittaé mité erilaisia terveydellisia vaikutuksia luonnolla on
tyoikaisten fyysiseen, psyykkisen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tassa tarkastellaan
luonnon terveysvaikutuksia myos taloudellisesta nakdkulmasta. Opinnaytetyd kohdistuu
tyoikaisiin eli 18—64-vuotiaisiin. Taman opinnaytetydn tutkimusongelmia ovat:

Millaisia vaikutuksia luonnolla on fyysiseen terveyteen?
Millaisia vaikutuksia luonnolla on psyykkiseen terveyteen?

Millaisia vaikutuksia luonnolla on sosiaaliseen terveyteen?

0N

Millaisia taloudellisia vaikutuksia luonnolla on?

2.2 Toteuttamismenetelma

Tama opinnaytetyd toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, joka tarkoittaa aiemmin julkais-
tuja artikkeleita samasta aiheesta (Jyvaskylan yliopisto 2015). Kirjallisuuden pohjalta
tehd&an posteri. (Liite 1)

Tahan opinnaytetyéhodn on etsitty tietoa eri hakukannoista, pddasiassa kuitenkin Medi-
cistd seké Cinahlista. Olen kayttanyt seuraavia hakusanoja etsiessani tietoa Cinahlista:
nature and health promotion, nature and health benefits, nature and forest, nature and
health effects and adults, green care health and benefits, natures effect, nature medicine
ja nature effects for health. Medicista etsin tietoa hakusanoilla: luonto ja terveys, luonnon

terveysvaikutukset aikuisilla seka luonnolliset terveysvaikutukset.

Kéaytin myds Googlea sek& Google Scholaria, joista etsin tietoa myds ndilla samoilla ha-
kusanoilla, joita kaytin etsiessani tietoa hakukannoista mutta otin huomioon myds I6yde-
tyn tiedon luotettavuuden. Luotettavuutta tarkastelin kirjoittajan, lahteen seka vuoden pe-

rusteella.
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3 LUONTO JA TERVEYS

Terveyden madritteleminen on vaikeaa, silla monet ihmiset kokevat terveytensa ja ter-
veena olemisen eri tavalla sek& maarittelevét sen itse. World Health Organisation (2016)
maaérittelee terveyden seuraavanlaisesti, etta terveys olisi vain taydellista fyysista, psyyk-
kisté sek& sosiaalista terveytté eika vain eri tautien tai heikkouksien poissaoloa. Vaikka
ihmisella olisi jotain vammoja tai sairauksia, niin han voi kokea olevansa terve, jos kokee
parjadvansa paivittaisissa toiminnoissa itsendisesti. Terveys on siis muutakin kuin sita,
etta ei ole sairas. Kyky huolehtia itsestaan ja olla itsenginen riippumatta kenestakaan
toisesta, on tarkea osa terveyttdmme. (Malmivaara 2011; Rattan 2013, 675; Huttunen
2015; THL 2015.)

Terveys on voimavara, jota tulisi vahvistaa. Taman avulla voidaan toteuttaa hyvaa ela-
maa ja hyvinvointia. Terveydella on my6s vaikutusta elintapoihimme. (Koskenvuo & Mat-
tila 2009; THL 2015.)

Suomen luonto on monimuotoista, jota hyddyntden voimme auttaa hyvinvointiamme
seka edistéaa sen antamia vaikutuksia (Sitra 2013, 3). "Luonto tarjoaa olosuhteet, jotka
edistavat ihmisten ja ymparistdn valista terveyttd” muun muassa alentaen stressia (Hal-
penny & Hansen-Ketchum 2011, 100). Se, millaisessa ymparistdssa elamme, vaikuttaa
terveyteemme monella tavalla, muun muassa fyysisten ja psyykkisten ettd myos sosiaa-
listen vaikutusten kannalta katsottuna. Luonnossa oleminen vaikuttaa myds unen laa-
tuun positiivisella tavalla parantaen sen laatua. (Korpela & Pasanen 2015, 6; Ojala &
Tyrvainen 2015; Metsahallitus 2016a.)

Ollessamme yhteydessa luontoon, se auttaa meitd kehittimaan terveyttdmme parem-
paan suuntaan eli jo silla pelkastaan on jo hyotya, kun vain katselemme luontoa (Han-
sen-Ketchum ym. 2009, 1528; Kaikkonen & Rautiainen 2014, 9). Lahiymparistomme
laatu, sen esteettisyys seka koettu turvallisuus vaikuttavat kokemuksiimme luonnosta
(Jappinen ym. 2014, 19). Luonnon vaikutukset voidaan huomata myds eri aistien kautta.
Haju-, nako- seké kuuloaistit saavat luonnon vélityksella elamyksié sekd kokemuksia el
nain saamme positiivisia luontokokemuksia (Sitra 2013, 16; Jappinen ym. 2014, 28; Ha-
maldinen & Tokola 2014, 7.)

Luonnon fyysisia seka psyykkisia vaikutuksia on hankala erottaa toisistaan, silla ne vai-

kuttavat toistensa kautta (Lepikké 2014, 13). Monien eri kotimaisten seka ulkomaistenkin
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tutkimusten mukaan voidaan sanoa, ettd luonnon liikunnalla seka vain pelkastaan siella
olemisella on paljon seka fyysiseen ettd psyykkiseen terveyteen vaikuttavia tekijoita
(Suomen ymparistokeskus 2015).

Vihreys on tarkeda sekéd kaupungeissa asuville ettd myds luonnon lahella asuville, silla
on vaikutusta psyykkisesti (Ohralahti 2010, 45). Luonto saa aikaan isoja muutoksia fyy-
sisessé ja psyykkisessa terveydessamme. Se muun muassa kohentaa mielenterveyt-
tamme, silla on myos elvyttavia vaikutuksia seka se kasvattaa fyysista kestavyyttamme.
(Sitra 2013, 3,)

Oman hyvinvointinsa kannalta olisi hyva |6ytda omasta sen hetkisesta elamastaan ja
asuinymparistdstaan se paikka, missa voi hyvin, ja menna sinne usein. Luonto on suu-
rimmalle osalle ihmisisté se parhain paikka. (Korpela & Pasanen 2015, 5.) Eli mielipai-
kalla on myonteisia vaikutuksia ja se koetaan usein mieluisaksi (Haméalainen & Tokola
2014, 5).

Metsassa ja luonnossa ylipaatansa oleminen vahentaa stressitasoa seka avaa aiste-
jamme (Gillbert & Keegan 2013, 10). Metsalla on rauhoittava vaikutus tuoksuineen ja
linnunlauluineen. Joskus itsekukin tarvitsee mahdollisuuden rauhoittumiseen ja ajatus-
ten selkiytymiseen seka siihen, etta arjen kiireen keskella osaa pyséhtya. Tahan kaik-
keen luonto antaa mahdollisuuden. (Siitari & Siponen 2013, 11.) Metséa vaikuttaa siis
mieleen seka ruumiiseen rentouttavasti (Kagawa ym. 2009, 291).

Metsan ja yleensakin luonnon virkistyskayttd on suomalaisille jo vanha tapa. Se antaa
luontoelamyksid. Se rauhoittaa ja antaa mahdollisuuden hiljentymiseen ja antaa mah-
dollisuuden omien ajatustensa selkiyttamiseen. (Jappinen ym. 2014, 19; Korpela & Pa-
sanen 2015, 5.) Suomessa ei pysty millaén valttymaan metsilta ja taadlla elad myds mok-
keily hyvin vahvana. Siella pystyy olemaan léhella luontoa ja se on tarkea asia. (Korpela
& Pasanen 2015, 5.)

Kun luonnossa liikkuu, niin siitd saa samanlaisia hyotyja terveyden suhteen kuin muus-
takin likunnasta. Sen on oltava silloin usean kerran viikossa tapahtuvaa seka tehokasta.
(Jappinen ym. 2014, 30.) Ja talla on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin
(Korpela & Pasanen 2015, 8).

Luonnon kasvillisuuden hoitaminen on monella tavalla merkittavaa, muun muassa se,
ettd ihminen alkaa ajattelemaan oman elamansa merkityksellisyyttd sekd oman itsensa

tarkeytta (Wabhlstrom 2006, 65). Luonto on my6s monimuotoista ja se tulee sailyttaa, jotta
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siitd voivat nauttia myos tulevat sukupolvet meidan jalkeemme (Mielenterveystalo; Wahl-
strom 2006; 156; Luonnonvarakeskus 2016).

Luonnon terveysvaikutuksilla on merkitysta myds taloudellisesta nakoékulmasta katsot-
tuna. Se vahentdd muun muassa sairaskaynteja terveydenhuollossa. Siitd on taloudel-
lista hyotya seka itselle etta terveydenhuollolle. (Lepikkd 2014, 17.) Saatetaan siis sa-
noa, etté luonto tarjoaa hyvaa mieltd seka terveytta monipuolisesti (Hamalainen & To-
kola 2014, 7-8).
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4 LUONNON FYYSISET TERVEYSVAIKUTUKSET

Fyysinen sekad psyykkinen terveys ovat vaikutuksissa toistensa kanssa. "Fyysiset ter-
veysvaikutukset tulevat esiin ennen kaikkea psyykkisten terveysvaikutusten kautta” (Le-
pikkd 2014, 14). Eli, kun ollaan fyysisesti hyvasséa kunnossa, niin henkisestikin voidaan
hyvin (Arvonen 2015, 123).

Luonnossa liikkuminen edistaé fyysista terveytta seké aktiivisuutta ja siella likkuminen
tapahtuu kuin luonnostaan, se houkuttelee eli siihen ja& kuin koukkuun (Lepikkd 2014,
14; Metsahallitus 2016a). Kaikkein helpoin liikkumismuoto luonnossa on kavely, silla saa
positiivisen vasymisen tunteen (Sitra 2013, 15).

Ihmisen perustarpeet tulevat tyydytetyiksi luonnossa, muun muassa luonnossa lilkkumi-
nen auttaa ruokahalun seka unenlaadun paranemisessa ja hapen saanti paranee, kun
ulkoilee ja se vaikuttaa siihen, ettd jaksamme koko paivan aamusta iltaan (Hamaldinen
& Tokola 2014, 9; Arvonen 2015, 123).

Jos ihminen on passiivinen eika liiku, niin se on riski omalle terveydelle sekd mydskin
kansanterveydellisesti haastavaa. Silla on yhteys myds terveys- seké hyvinvointieroihin.
(Kaikkonen & Rautiainen 2014, 9.)

Luonnossa ja metsaisessa ymparistossa lisaantynyt liikkuminen vaikuttaa myés ihmisen
fysiologiaan, Se alentaa syketta seka verenpainetta. Silla on vaikutusta myos lihasjanni-
tykseen alentaen sita seka eri stressihormonipitoisuuksiin. (Kagawa ym. 2009, 293; Sitra
2013, 14-15; Jappinen ym. 2014, 18.)

Niilla ihmisilla, jotka ovat fyysisesti aktiivisia ja harrastavat likuntaa, on paljon matalampi
riski sairastua erilaisiin sydanperaisiin sairauksiin, 2 tyypin diabetekseen, verenpaine-
tautiin, suolistosydpiin seka muistisairauksiin, kuten dementiaan sek& muihin suomalai-
siin kansansairauksiin (Griffin ym. 2005, 320; Sitra 2013, 15.)

Jos on kipuja, voi luonnossa liikkuminen vahentaa niitéa seka auttaa unohtamaan kivun
(Ojala & Tyrvainen 2015). Myo6s luonnon katsomisella, joko ikkunasta tai sitten vaikkapa
kuvasta, niin se voi jopa vahent&a kipulddkkeiden kayttod. Se edistda myds nopeampaa
toipumista. (Sitra 2013, 13.) Kun luontoa katsoo, niin silla on vaikutuksia ihmisten ter-
veyteen (Hansen-Ketchum ym. 2009, 1532).
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Luonnossa tapahtuvalla likkumisella on myo6s vaikutusta vastustuskykymme parantumi-
seen (Sitra 2013, 14; Suomen ymparistokeskus 2015). Ulkona luonnonymparistbssa
tehty liikuntasuoritus ei tunnu niin raskaalta kuin sisatiloissa tehty liikkuntasuoritus (Sitra
2013, 14).

Metsassa, joka on yleensakin epétasaista, niin siella likkuminen aktivoi eri lihaksia liik-
kumaan, muun muassa selan lihaksisto saa siind hyva hoitoa seka se parantaa tasapai-
noa. Kun likkuu metsassa kavellen, voi aistia metsan positiiviset vaikutukset. (Wahl-
strom 2006, 99; Sitra 2013, 16.)

Tyopaikalla sijaitsevat kasvit virkistavat seka helpottavat oloa. Ne my6s toimivat ilmaa
puhdistavina, silla niilla on ilman happipitoisuutta lisdava vaikutus. Ne siis auttavat voi-

maan paremmin ja silla tavalla kuntouttavat. (Wahlstrom 2006, 66—69.)
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5 LUONNON PSYYKKISET TERVEYSVAIKUTUKSET

Syita tyoikaisten ennenaikaiselle elakoitymiselle, ovat erilaiset mielenterveysongelmat,
silla stressi, ahdistuneisuus ja masennus ovat tulossa entisté yleisimmiksi. Liséksi liika-
lihavuus ja liikkumattomuus ovat osasyyna siihen, etta mieliala on apea. Ja yleisin syy
lihavuuteen on juurikin se, ettei liikku. (Griffin ym. 2005, 320; Sitra 2013, 6; Ojala & Tyr-
vainen 2015.) Stressi aiheuttaa elimistoon tulehdustilan ja myds erilaisia sairauksia, jo-
ten silld, ettd toipuu stressista on suuri merkitys terveyteen (Metsahallitus 2016b).

Silla, ettéa lahtee ulos luontoon liikkumaan, on suuria vaikutuksia psyykkiseen ter-
veyteemme. Positiivisilla kokemuksilla ja luonnossa liikkumisella on mielialaa kohentava
vaikutus ja se laskee myos kortisolin tasoa, seka auttaa nukahtamaan paljon paremmin
eli unettomuus vahenee. Se auttaa myos vahentdmaan stressin ja ahdistuksen seka
masentuneisuuden oireita. Siitd on myds apua, jos haluaa alentaa painoaan. Silla on
vaikutuksia psyykkiseen terveyteemme. (Kagawa ym. 2009, 293; Ohralahti 2010, 53;
Sitra 2013, 13; Jappinen ym. 2014, 28; Hamalainen & Tokola 2014, 7-8; Korpela & Pa-
sanen 2015, 5; Nyyti ry. 2015) Kortisoli on ihmiselimiston stressihormoni (Vainio 2009).

Luonnolla on siis selkeat vaikutukset siihen, ettd elimiston stressitaso laskee ja saa ko-
kea rauhoittavia seka tyynnyttavid vaikutuksia elimistéssa (Lepikko 2014, 14). Stressi
tarkoittaa tilannetta, jossa omat voimavarat ovat vahentyneet tai voimavaroja on niin va-

han, ettei millaan jaksaisi selvitd arjen haasteista (Hamalainen & Tokola 2014, 8).

Luonnolla on myds meille muutakin annettavaa. Se antaa virkistavan olon, silla on myos
rauhoittavaa ettd rentouttavaa vaikutusta. Luonto myds selkeyttaa ajatuksia antamalla

uutta ndkokulmaa eri asioihin. (Hamalainen & Tokola 2014, 7-8.)

Luonto auttaa meitd ymmartamaan monia erilaisia asioita, muun muassa omia arvo-
jamme seka tunteitamme, painottaen sitd, ettd ihmiset ja luonto kuuluvat yhteen. Se, etta
olemme tietoisia omista arvoistamme ja luontosuhteesta ja siitéd saatavista kokemuksista

vahvistaa entisestdan "luonnon eheyttavaa voimaa”. (Hamalainen & Tokola 2014, 14.)

Miten paljon pitdéa sitten liikkua luonnossa, jotta siitd olisi jotain positiivista hyotya ter-
veydellemme? Niinkin v&h&n kuin muutama minuutti, silla tuokin mééara auttaa kasvatta-
maan itsetuntoamme. Pitdisi paivittain pyrkid ulkoilemaan raittiissa ilmassa. (Hansen-
Ketchum ym. 2009, 1532; Brass 2013, 29.)
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Ihmisen mieli elpyy siell&, miss& voi unohtaa omat kielteiset ajatuksensa, silla luonto
lumoaa kenen tahansa mielen. Ja yleensa ne ovat juuri niita meidan mielipaikkojamme
ja auttavat hyvinvointia. Siella saa mahdollisuuden rauhoittua, se elvyttda seké saa aja-
tuksen kulun selkidamé&én. Se myo6s parantaa keskittymiskykya ja auttaa unohtamaan ar-
jen murheet. (Korpela & Pasanen 2015, 8; Metsahallitus 2016b.) Myos suru sek& ma-
sennus ovat sellaisia syitd, joiden vuoksi hakeudutaan sinne omaan mielipaikkaansa
(Hamalainen & Tokola 2014, 12). Tallaisiin paikkoihin tahdotaan hakeutua mahdollisim-
man usein niiden antaman hyvanolon vuoksi seka niissa muistellaan myds usein men-
neita aikoja, se antaa parempaa hyvinvointia (Hamalainen & Tokoi 2014, 12; Korpela &
Pasanen 2015, 7-8). Jos se oma mielipaikka sijaitsee luonnossa, niin siella auttaa ren-
toutumaan sekéa rauhoittumaan ja sen koetaan tuottavan myos mielihyvaa (Hamalainen
& Tokola 2014, 12). Voimme kokea saavamme yhteyden luontoon mielipaikan avulla
(Brass 2013, 29).

26-50 vuotiaiden, juuri parhaassa tyoidssa olevien puistoissa kaynnit edistavat onnelli-
suutta, rauhallisuutta, lisdavat elinvoimaisuutta, vahentavat alakuloa ja lisdévat jopa tur-
vallisuuden tunnetta (Metsahallitus 2015). Metsassa ja ylipaatansa luonnossa kavelemi-
nen ja sielld olevat erilaiset tuoksut ja danet, kuten linnunlaulu ja puronsolina, saattavat
tuoda mieleen lapsuuden ja sen ajan huolettomat metsaleikit ja nailla on myos positiivi-

nen vaikutus (Hamaldinen & Tokola 2014, 7).

Sen lisdksi, ettd luonto antaa meille fyysista terveytta, niin myos luonnon nakemisellakin
on vaikutusta terveyteemme. Se nimittain vahentaé ahdistusta, vihan tunnetta seka silla
on keskittymiskyvyn yllapitava vaikutus. Se lisdd myds mielenkiintoa muita seka ympa-
ristbd kohtaan seka se lisdd myos hyvan olon tunnetta, mika on tarkedé mielentervey-
dessa. (Sitra 2013, 16-17.)

Luontokuvilla on suurta vaikutusta inmisten itsearvostukseen ja niilla on myds rentoutta-
via vaikutuksia (Sitra 2013, 14; Lepikkd 2014, 16). Luontokuvillakin on merkitysta, etta
stressi vahenee ja mieliala kohenee. Mielialan kohentuminen antaa paljon siséista voi-
maa siihen, ettd pystyy huolehtimaan itsestdén (Kiiski ym. 5). Olisi varmaan hyva, etta

tyopaikkojen seinille laitettaisiin julisteita sek& kuvia luonnosta (Wahlstrém, 2006. 65).

Tyopaikoilla on hyva olla ikkunoita, joista paasee sisaan luonnon valoa, seka tyontekijat

paasevat katsomaan ulos ja saisivat silla tavoin yhteyden luontoon tyopaivansa aikana
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(Chenym. 2011, 412). Tyopaikalle olisi hyva myos laittaa kasveja seké luontokuvia muu-
allekin kuin vain taukohuoneeseen, silla se lisda luonnon laheisyyden tuntua tydpaikoilla.
Silla on vaikutusta stressin vahenemiseen. (Chen ym. 2011, 413.)

Luonto seka puistot ovat mielialalle hyvaksi parantaen sitd sekd ne auttavat suoriutu-
maan tehtavissa paremmin, auttavat stressin poistossa paljon paremmin kuin rakennetut
ympaéristot. Kun néissa paikoissa vietetdan paljon aikaa, sitd enemman positiivisia vai-

kutuksia saadaan aikaan. (Jappinen ym. 2014, 18-19.)

Luonto ja sielld oleminen ovat ihmiselle hyvin tarkea voimavara ja siksi olisi tarkeaa, etta
luontoympaéristoon péaasisi suoraan omasta kotoaan (Jappinen ym. 2014, 28). Ne, joilla
on luonto lahella kotia, kayttavat luontoa todennékdisesti enemman kuin ne, joilla ei luon-
toa lahella kotiaan ole (Lee & Maheswaran 2010, 6). Mita vihreAmmalla alueella asut,
niin sitd vahemman on mielenterveysongelmia verrattuna kaupungissa asuviin (Korpela
& Pasanen 2015, 7).

Parhaassa tapauksessa luonnossa tapahtuva liikkkuminen, niin sanottu viherliikunta, an-
taa mahdollisuuden kokonaisvaltaiseen elpymiseen. Ja antaa myds mahdollisuuden

mielenterveyden hyvinvoinnin kasvuun. (Korpela & Pasanen 2015,7-8.)

Mielenterveyskuntoutujan kannalta luonnon tarjoamat kokemukset ovat hyvin merkitta-
vid. Aggressiivisuus vahenee, levottomuus alenee ja masennuksen oireet lievittyvat.
Luonto voi tarjota apua myos tunteidensa kasittelemiseen seka siihen ettd osaa tunnis-
taa ne. (Ohralahti 2010, 53; Jappinen ym. 2014, 34.) Luontoymparistd on siis hyva paikka
mielenterveysongelmista karsiville. Erityisesti rantojen, kukkaniittyjen seka lehtipuumet-
sien laheisyydella on merkitysta, silla silloin heidan olisi helpompi paasta myds nautti-
maan luonnosta (Wahlstrom 2006, 100).

Hyddyntamalla lahella sijaitsevia luonnonalueita seka maaseutumatkoilla voidaan yllapi-
taa psyykkista terveytta. Jotta luonnosta saadaan terveyshyotyjd, on sen oltava usein
tapahtuvaa seka saanndllisesti tapahtuvaa. Ja sen olisi mielellaan tapahduttava jokaisen
lempipaikoilla. Lempipaikoiksi ihmiset usein sanovat erilaiset metsa- ja luonnonmukaiset
alueet, veden &arella olevat paikat ja paikat, joissa voi harrastaa likuntaa sekd muuta

harrastustoimintaa. (Jappinen ym. 2014, 19.)
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6 LUONNON SOSIAALISET JA TALOUDELLISET
TERVEYSVAIKUTUKSET

Luonnolla on my6s vaikutuksia sosiaaliseen terveyteemme. Suhtautuminen toisiin ihmi-
siin muuttuu positiiviseen suuntaan, yhteenkuuluvuus luontoon seké toisten ihmisten va-
lilla kasvaa, vuorovaikutus muuttuu myodnteisemmaksi ja tulee voimaantumisen tunne.
Kanssakayminen muiden ihmisten kanssa lisdantyy. (Kiiski ym. 5; Jappinen ym. 2014,
19.) On mukavaa lahteé& porukalla luontoon liikkumaan, siiné pystyy parantamaan sosi-
aalisia suhteita. "Luonnonlaheisyyden, luonnossa oleskelun ja toimimisen on todettu
saavan ihmiset ajattelemaan myodnteisemmin toisista ihmisista- ja myds itsestdan” (Met-
sahallitus 2016c¢).

Aidossa luontoymparistdsséa oleminen on parempi kuin kaupunkiymparistéssa oleminen,
silla luonnossa oleminen vahvistaa ryhmaan kuulumisen ettd myds johonkin suurem-
paan kuulumisen tunnetta. (Metsahallitus 2016c.) Olemalla aidossa luonnonymparis-
tossa liikkuen sielld, niin se antaa tilaisuuden sosiaalisuuteen toisten kanssa seka se
tarjoaa myds mahdollisuuden yksinolemiseen lisaten myds itsendisyyden tunnetta. (Le-
pikkd 2014, 16; Korpela & Pasanen 2015, 6.)

Hyddyt voidaan muun muassa hahda terveydenhuollossa vahentyneina sairaskaynteina
kunnallisella ja yksityisella puolella sek& vahentyneina sairaslomina, silla luonto tarjoaa
meille paljon sairauksia ehkaisevia vaikutuksia. (Lepikk6é 2014, 17; Suomen ymparisto-
keskus 2015.) Hyvinvointimme haasteita ovat ikaantyminen seka fysiologisten, kuten li-
homisen, ettd mielenterveysongelmien lisaantyminen. Nailla ongelmilla on terveyspalve-
luja kasvattava vaikutus ja terveyshuoltomenoja kasvattava vaikutus. Terveydenhuollon
menot kasvavat ja paineet lisdantyvat, kun resurssien riittdvyydelle ei voida antaa ta-
keita. Yksi ratkaisukeino tahan ongelmaan on olemassa, nimittain olisi antaa ihmisille
elintapa ohjausta seka pystya vaikuttamaan sita kautta terveyskayttaytymiseen. (Sitra
2013, 3.)
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7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

7.1 Eettisyys

Tassa opinnaytetydssa on kaytetty tutkittua tietoa luotettavuuden kannalta katsottuna.
Opinnaytety6ta tehtédessa on otettava huomioon toisten tekemien tutkimusten, artikke-
leiden ja muiden julkaisujen asianmukainen viittaus (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 6). Ei ole eettisesti oikein kayttaa toisten tekemia julkaisuja, artikkeleita tai muita
teoksia, jollei niihin viitata oikealla tavalla ja silla tavalla kunnioiteta toisen tekemaa tyota.
"Lahdeviitteilla kirjoittaja kertoo siitd, mika tekstistd perustuu toisten tutkimuksiin ja mik&
omaan tulkintaan” (Tampereen yliopisto 2010). Epareilua toimintaa on valtettava tyon
jokaisessa vaiheessa (Hirsjarvi ym. 2007, 23). Jokainen, joka tekee tutkimusta, on vas-
tuussa hyvan tieteellisen kaytdnnoén noudattamisesta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 7).

7.2 Luotettavuus

Lahteen luotettavuuden kannalta on tarkeda huomioida muun muassa se, etta kuka sen
on kirjoittanut, mika hdnen asemansa on ja missa tutkimus on julkaistu. Tarkeaa on myos
se, ettd julkaisussa kaytetyt lahteet ovat asianmukaisesti merkitty. Lahteiden kriittista ar-
viointia on tehtava koko tydn tekemisen ajan. (Turun ammattikorkeakoulu 2015.) Lah-
teen luotettavuudesta kertoo myods se, etta ei kayta liian vanhoja lahteitd, joten tassa
tyossa tulen kayttamaan korkeintaan 10 vuotta vanhoja lahteitda, mutta kuitenkin yritin

etsia mahdollisimman tuoreita lahteita.

Opinnaytetyon teossa tulee noudattaa "tiedeyhteison tunnustamia tapoja eli rehellisyytta,

yleista huolellisuutta ja tarkkuutta” (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).
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8 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, mita erilaisia terveydellisid vaikutuksia
luonnolla on tydikaisten fyysiseen, psyykkiseen seké sosiaaliseen hyvinvointiin. Tarkas-

telin tass& myds luonnon taloudellisia vaikutuksia.

Sain tdman tydn aiheen opinnaytetydn ohjaavalta opettajalta. Pidin tata aihetta hyvin
mielenkiintoisena ja ajattelin heti, etta tastd varmasti tulee 16ytyméaéan paljonkin tutkittua
tietoa. Ja, niinhén siita 10ytyikin. Taytyy myontaa, ettéa tata tyota tehdessani, innostuin

itse luonnosta niin paljon, etta otin luonnossa olemisen paivittdiseen elamaani mukaan.

Kun selvitin luonnon fyysisia terveysvaikutuksia, havaitsin, etta likkumattomuudella on
terveydellisia riskejd seka oman itsensa kannalta ettd my6skin kansanterveydellisesti.
Psyykkisid vaikutuksia selvitellessani, huomasin sellaisen asian, ettd stressi aiheuttaa
ihmisen elimistoon tulehdustilan. En ollut aiemmin sellaista asiaa ajatellutkaan. Se oli
mielenkiintoista huomata tata tyota tehdessani, ettéa luonnossa voi olla jokaiselle se oma
mielipaikka, jossa voi rentoutua ja rauhoittua. Oli ihana palata omaan lapsuuteensa ja
siihen omaan mielipaikkaansa, jonka olin jo aivan unohtanut, vaikka se paikka onkin nyt
hyvin kaukana nykyisesta asuinpaikastani. Luonnon sosiaalisia vaikutuksia tutkiessani
totesin sen, minka jo oikeastaan tiesinkin eli porukalla on kiva lahte& luontoon liikkumaan
mutta joskus on kiva lahtea myos yksinkin liikkumaan. Taloudellisia hyotyja selvitelles-

sani, huomasin, etta miten siihenkin luonto voi vaikuttaa.

Rajat tulevat vastaan terveydenhuollon osalta, kun monet sairaudet lisdantyvat ja ihmiset
ikdantyvat. On siis aloitettava toimenpiteet, joilla tatd voidaan ehkaista ennalta. Liikku-
minen on yksi niista tavoista, joilla voidaan ehkaistad sairauksien lisaantymista. (Sitra
2013, 12.)

Sairaanhoitaja antaa usein tydssaan potilaille/asiakkaille elintapaohjausta, jolla on vai-
kutuksia koko terveyteen. Ja liikunta on yksi niitd osa-alueista, joista elintapaohjauk-
sessa keskustellaan. Luonnossa likkuminen on helppoa ja se ei maksa mitdan. Kyse on
yleensakin omasta viitselidisyydestaan lahtea liikkeelle. Talla sairaanhoitajan antamalla
elintapaohjauksella likkumisesta on merkitystd myds yhteiskunnankin kannalta, koska
se vahentdaa muun muassa mahdollisesta ylipainosta johtuvien sairauksien terveyskes-

kuskaynteja, kun saadaan painoa pikkuhiljaa meneméaan alaspain. Silla on myds rahal-
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lisesti arvoa seké potilaille/asiakkaille itselleen kuten myds terveydenhuollolle. Luon-
nossa liikkuminen vahentd& myos mahdollista sairasloman tarvetta. Silla on myonteisia
vaikutuksia my6s verenpaineen tasoon sekd se saattaa lieventad myos kipuja. Luon-
nossa liikkkuminen on siis hyvin edullinen tapa parantaa omaa terveyttaan.

Jatkotutkimustarpeita miettiesséani, sellainen asia tuli mieleen, etta hoitajille, jotka anta-
vat elintapaohjausta, voisi kehitella jonkinlaisen oppaan, jota voivat antaa sitten poti-
laille/asiakkaille kayden sitd ensin yhdessa lapi. Siita olisi hyva tehda helppolukuinen,
selke& seka sita voisi kuvittaa, ettei se olisi pelkkaa tekstia. Siihen oppaaseen olisi hyva

jattaa tilaa myods mahdollisille omille muistiinpanoille.

Lapsena sita tulee luonnollisesti liikuttuakin enemman, kun menee ystavien kanssa ulos
leikkimaan. Ja siihen tuleekin kannustaa. Ja lapsena luonnosta usein I6ytyykin se mieli-
paikka, joka sdilyy muistoissa vaikkei sinne koskaan enda aikuisena paasisikaan kay-
maan. Liikkumista luonnossa on hyva jatkaa koko elaman ajan sen hyotyjen vuoksi.

Kun pohdin tata tyota kokonaisvaltaisesti, niin tatd oli erittéain mielenkiintoista tehda. Tie-
toa loytyi paljon ja kaytin myos englanninkielisidkin lahteitd, joiden lapikdymiseen meni
paljon aikaa. Tasta olisi saanut tehtya vaikka kuinka pitkan opinnaytetydén, mutta minun

oli otettava se huomioon, etta tein tAman kokonaan yksin ja aika tehda tata oli rajallinen.
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Liite 1

* Luonto
» Terveysvaikutus
* Ymparisto

Tulokset (kirjallisuuskatsaus)

Fyysiset vaikutukset: matalampi riski sairastua sydan-
tauteihin, 2 tyypin diabetekseen, suolistosydpiin seka muistisairauksiin.

Psyykkiset vaikutukset: stressin vaheneminen, auttaa
ymmartamaan omia arvoja seka tunteitamme.

Sosiaaliset vaikutukset: yhteenkuuluvuuden tunne luontoon seka
muihin ihmisiin kasvaa ja tulee voimaantumisen tunne.

Taloudelliset vaikutukset: vahentaa sairaskaynteja
Terveydenhuollossa seka sairaslomat vahenevat.
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