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- Luonnossa kaytettavat menetelmat, joilla tuetaan sydanpotilaan terveytta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on perehtya erilaisiin epaterveellisilla elaméntavoilla ja
mahdollisilla riskitekijoilla muodostuneisiin sydansairauksiin ja miten luonnossa liikkkuminen tai
luonnon lasnaolo vaikuttavat naihin hoitavasti tai ennaltaehkaisevasti. Tassa tyossa kartoitetaan
luonnon vaikutuksista tutkittua tietoa ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Tavoitteena
on luoda valikoituun tutkimusaineistoon pohjautuen  Kkirjallisuuskatsaus luonnon
hyvinvointivaikutuksista. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Turun Ammattikorkeakoulu.

Opinnaytety6ta ohjasi tutkimuskysymys: Miten luonto ja luontoliikunta ennaltaehkéisee sydéan- ja
verisuonisairauksia? Kirjallisuuskatsauksen teoreettinen viitekehys koostui tyéhon valikoitujen
sydan- ja verisuonisairauksien teoriasta ja hakuprosessin aikana valikoiduista tutkimuksista ja
aineistoista. Tyon hakuprosessin lopuksi, tahan tyohon valikoitui 8 aiheeseen analysoitavaa
tutkimusta.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella luonnolla on paljon myonteisesti vaikuttavia tekijoita
mahdollisten sydansairauksien ennaltaehkaisyssa. Luontoympéristéssa koetaan miellyttavaa
tunnetta, joka mielihyvan avulla vaikuttaa myodnteisesti verenpaineeseen. Kaupunkiymparistossa
vallitsevat stressitekijat kuten melu, ruuhka ja ihmispaljous. Luonnossa néaita ei ole, vaan siella
vallitseva rauhallisuus ja sen miellyttdva visuaalisuus alentavat stressitasoa ja vahentavat
ahdistuneisuutta. Luonnolla on myds myonteinen vaikutus sykkeeseen sen rauhallisuuden ja
stressitasoa alentavan vaikutuksen takia. Luontokokemukset lisdavat positiivisia tuntemuksia ja
monet ihmiset kokevat olonsa miellyttavaksi ja rauhalliseksi luonnossa oleskelun jalkeen.

ASIASANAT:

Luonto, metsa, sydanpotilas, sydénsairaudet, stressi, liikunta, kirjallisuuskatsaus.



BACHELOR’S THESIS | ABSTRACT
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Degree programme in Nursing

2019 | 32 pages

Ella Grahn and Sanna Huhtinen

NATURE AS A SUPPORTIVE FACTOR FOR
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- Methods used in nature to support the health of a cardiac patient

The aim of this thesis is to become familiar with various heart diseases that are due to unhealthy
lifestyle and possible other risk factors, and how exercising in nature or just the presence of nature
has a healing or preventative effect.

Evidence of the effect of nature to the physical and mental health of people is mapped. The aim
is to create a literature review of selected research data on the effects of well-being factors of
nature. This thesis is made for the Turku University of Applied Sciences.

The following question was the guiding idea behind this thesis: How does the nature and exercis-
ing in nature prevent cardiovascular diseases? The theoretical part of the literature review con-
sisted of the theory of selected cardiovascular diseases, and studies and data that was selected
during the research process. In the end, 8 studies were selected for this thesis.

Based on the literature review, the nature has many positive factors that have a preventive effect
on cardiovascular diseases. When surrounded by nature, people have pleasant feelings which
have a positive effect on blood pressure. In the cities noise, rush and dense population are the
prevailing stress factors. In the nature these factors do not exist and its peacefulness and pleasant
visual image decrease stress level and reduce anxiety. Nature also decreases heart rate because
it is calming and stress relieving. Experiences in the nature increase positive feelings this many
people have positive emotions and peaceful feelings having spent some time in the nature.
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1 JOHDANTO

Suomalaisten yleisin kuolinsyy on nykydan sydan- ja verisuonisairaudet, vaikka niiden
sairastuvuus on vahentynyt huomattavasti viimeisten vuosikymmenten aikana. Vastoin
ennakkoluuloja, sydansairauden kanssa voi elda pitkia aikoja. Sydéansairaus voi muo-
dostua huonoista elaméntavoista ja riskitekijoista, tai se voi olla mukana elamassa jo
syntymasta lahtien. Esimerkiksi verenpainetauti voi tulla seurauksena huonoista elaman-
tavoista, kun taas lappavikojen tai muiden sydamen poikkeavuuksien syntyyn ei voi itse
vaikuttaa. (Makijarvi 2014.)

Terveet elaméntavat ovat tarkeimméassa merkityksessa sydénsairauksien ehkéaisemi-
sessd, kuten tupakoinnin lopettaminen, liikunta ja terveellinen ruokavalio ovat hyvin tar-
kedssa asemassa. On myds hyva olla tietoinen omista riskitekijoistd, ja jos elaméantapo-
jen parantaminen ei riitd, on ennaltaehkaisyyn tarjolla myds laakehoitoa. (Makijarvi
2014.)

Muun muassa pitkdaikaisen stressin on todettu lisdavan sydan- ja verisuonisairauksien
iimaantumista ja pahentavan valtimokovettumatautia. Se on my®s seurausta kohon-
neesta verenpaineesta, joka vuosien mittaan rasittaa sydanta seka valtimoita. Valtimo-

kovettumatauti voi aiheuttaa sydaninfarktin tai aivohalvauksen. (Puttonen 2006.)

Luonnolla on monia tutkittuja terveysvaikutuksia. Kun luonnossa liikkumisesta ja luonto-
ymparistosta saadaan tutkitusti enemman positiivisia kuin negatiivisia vaikutuksia, voi-
daan puhua terveyshyddyistd. Luonnossa liikkkumisen on tutkittu vaikuttavan positiivisesti
sydamen sykkeeseen, syketaajuuden vaihteluun ja verenpaineeseen. Liséksi luonnossa
likkumisen on todettu vaikuttavan kortisolin pitoisuuteen veressa. On tarke&a liikkua ni-
menomaan luonnossa, silld kaupungin melu, seka ilmansaasteet vaikuttavat haitallisesti
sydamen sykkeeseen, verenpaineeseen ja syketaajuuden vaihteluun. (Tyrvanen ym.
2018)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on perehtya erilaisiin epaterveellisilla elaméantavoilla
ja mahdollisilla riskitekij6illa muodostuneisiin sydéansairauksiin seka miten luonnossa liik-
kuminen tai luonnon lasnéolo vaikuttavat naihin hoitavasti tai ennaltaehkaisevasti. Tassa

tydssa luonnolla tarkoitetaan metsaalueita ja vesisttjen laheisyydessé olevia alueita.
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2 SYDAN- JA VERISUONISAIRAUDET

Sydan- ja verisuonitaudit ovat yksia Suomalaisten yleisimpia tauteja. Korkea verenpaine
on yksi yleisin sydan- ja verisuonitautien riskitekija. Yleisimpia sydan- ja verisuonitauteja
ovat sepelvaltimotauti, syddmen vajaatoiminta, sydamen rytmihairiot, lappaviat, aivove-

renkiertosairaudet ja verenpainetauti. (THL 2019.)

Ihmisen elaméntavat ovat suuressa roolissa sydan- ja verisuonitautien hoidossa ja en-
naltaehkaisyssa. Ravinnon rasvapitoisuus, rasvan laatu (kova rasva), epaterveellinen
ruokavalio, veren korkea kolesterolipitoisuus, tupakointi, alkoholin liikakaytto ja likunnan
puute ovat merkittavia riskitekijoitd. Myds perinnélliset tekijat nostavat sydan- ja verisuo-
nitautien sairastavuutta. Miehill& on korkeampi riski sairastua ndihin, kuin naisilla. (Raa-
tikainen 2018.)

2.1 Kohonnut verenpaine

Kun puhutaan verenpaineesta, tarkoitetaan painetta, joka sijaitsee suurissa valtimoveri-
suonissa. Verenpaineen ansiosta veri kulkee valtimoiden kautta kaikkialle elimistoon.
Sydamen toiminta maarittaa verenpaineen. Sydamen supistuessa, sydamen vasen kam-
mio tydntaa verta suuriin valtimoihin, jolloin verenpaine on korkeimmillaan. Juuri ennen
sydamen seuraavaa supistusta paine on pienimmilldan, sydamen levatessa. Hyperten-
siolla, eli korkealla verenpaineella tarkoitetaan haitallisen korkeaa painetta verenkier-
toelimistossa. Korkeasta verenpaineesta puhuttaessa systolinen paine on vahintaan 140

mmHg tai diastolinen paine vahintddn 90mmHg. (Makijarvi ym. 2011. 210.)

95 %:lla, eli suurimmalla osalla ihmisistéa, verenpaineen kohoamiselle ei ole selkeda
syyta. Ensisijaisesti verenpainetta kohottavat elintavat: ylipaino, liikunnan puute, tupa-
kointi, alkoholin liikakayttd, runsas suolansaanti ja huono rasvan laatu, jatkuva stressi,
seka runsas lakritsituotteiden nauttiminen. Myds perinnélliset tekijat, kuten mies-suku-
puoli, vaikuttavat verenpaineeseen. Korkea verenpaine voi olla myds muun sairauden
aiheuttamaa, kuten munuaissairauden ja endokrinologisien sairauksien. (Makijarvi ym.
2011. 216-218.)
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Korkeaa verenpainetta on tarkea hoitaa, hoidolla on suuri merkitys muiden sydan- ja
verisuonisairauksien ehkaisyssa ja kuolleisuuden vahentamisesséa. Korkea verenpaine
aiheuttaa vakavia muutoksia sydameen ja verisuoniin, vaikka se ei aiheuta oireita. Sen
seurauksena vasemman kammion seinamat alkavat paksuntua, silla sen jokainen supis-
tuminen pumppaa verta "ylamakeen”. Sydan on talléin jatkuvassa kovassa tyopai-
neessa. Sydamessa vasemman kammion kasvu on haitallista, silld paksuuntunut sei-
nama jaykistyy, jolloin sydamen toimintakyky heikkenee ja sydan vasyy. (Makijarvi ym.
2011. 211-212))

Elintapamuutokset ovat kohonneen verenpaineen hoidon perusta. Laakehoitoa voidaan
kayttaa tarvittaessa, jos elintavoilla ei saada muutosta aikaiseksi. Suolan saannin rajoit-
taminen, runsas hedelmien ja kasviksien lisaaminen ruokavalioon, kestavyystyyppinen
likuntaharjoittelu, painon hallinta, alkoholin kulutuksen vahentaminen ja hyvan rasvan
lisaaminen ruokavalioon ovat hyvia keinoja elintapamuutoksen aloittamiseksi. Liikku-
malla ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa, parantaa kestavyyskuntoa. (Makijarvi ym.
2011. 220.)

2.2 Sepelvaltimotauti

Sepelvaltimotauti on Suomen yleisin kansansairaus syodpien ohella. Sepelvaltimoita on
kaksi, oikea ja vasen, ja ne osallistuvat sydanlihaksen ravitsemukseen, seka hapensaan-
tiin. Ne sijaitsevat aivan sydamen pinnalla, l&htien aortan tyvesta. Sepelvaltimotaudin
syy on ateroskleroosi, eli valtimonkovettumatauti. Tama pitkalle edetessa ahtauttaa se-
pelvaltimoita. Jo yksikin ahtauma riittda aiheuttamaan osassa sydanlihaksessa hapen-
puutetta ja verenkierron hairiintymista. Tassa sairaudessa tarkeimpié ja ratkaisevia ris-
kitekijoitd ovat miessukupuoli aina 70-75 ikAvuoteen asti, tupakointi, veren kohonnut ko-

lesterolipitoisuus, korkea verenpaine ja diabetes. (Makijarvi ym. 2011. 248-253.)

Sepelvaltimotaudin tarkein ja yleisin oire on rintakipu. Rintakipu voi alkaa fyysisessa ra-
situksessa, esimerkiksi lihastydssa tai muuten reippaasti likkuessa. Kipu voi sateilla
olka- ja kasivarsiin, ylavatsalle, selkaan lapaluiden valiin ja myds leukaperiin. Tunne on
yleensa epamiellyttavaa puristusta keskelld rintaa ja se tavallisimmin helpottuu levossa
ja nitrolddkkeiden oton jalkeen parissa minuutissa. Yleensd nama oireet toistuvat sa-
manlaisina. Sepelvaltimotaudin rintakipua kutsutaan angina pectoris — nimella. Aina se-
pelvaltimotaudin oireina ei ole rintakipua, vaan joskus voi olla pelkastaan rasituksessa

tuntuvaa ohimenevdd hengenahdistusta. Sydaninfarkti voi olla myds taudin
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ensimmainen ilmenemismuoto. Sydaninfarktin erottaa angina pectoris — oireesta silla,
ettd puristavaa rintakipua on myds levossa, eika rintakipu mene nitro-ladkkeellakaan ohi

muutamassa minuutissa. (Makijarvi ym. 2011. 250.)

Sepelvaltimotaudin hoitona kéaytetd&n laakehoitoa, asetyylisalisyylihappolaaketta. Se
ehkaisee valtimoveritulpan muodostumista sepelvaltimoon. Rintakivun hoitoon kayte-
tdan nopeasti vaikuttavia nitrovalmisteita. Hoitona kaytetaan myos pallolaajennusta, jos
oireet eivat pysy laakkeiden avulla poissa. (Makijarvi ym. 2011. 278-280.)

Tupakoimattomuus, alkoholin liikakayton lopettaminen, liikunta ja terveellinen ruokava-
lio, eli hyvat elaméntavat ehkaisevat sepelvaltimotaudin syntya tehokkaasti. Kun sepel-
valtimotauti on todettu, tarvitaan elamantapamuutoksen liséksi aina myds laékehoitoa.
Kuntoliikunnan saannéllinen harrastaminen vahenetdd sepelvaltimotautiin liittyvia oi-
reita. Saanndllinen kuntoilu liséa terveydelle hyvéksi olevaa HDL-kolesterolin maaraa,
kun taas triglyseridien maara laskee. Sen ansiosta myds kohonnut verenpaine saadaan
hallintaan ja sydanlihaksen verenkierto paranee sepelvaltimoiden sisdkalvon toiminnan

kohoamisen myo6ta. (Kettunen 2018.)

Liikunnan teho on silloin sopiva, kun liikuntaharjoittelu tuntuu hieman tai kohtalaisen ra-
sittavalta. Sen aikana on hyva hengastya kohtalaisesti niin, etta tulee pieni hiki. Kun
kunto kasvaa, voi myds liikunnan rasittavuutta lisata vahitellen kunnon mukaan. Hyvia
perusliikuntalajeja ovat kavely, holkka, jumpat, pyoraily, seka uinti. Ne kuormittavat suu-
ria lihasryhmia. Kaikista tehokkainta on liikkua paivittain, mutta kestavyysliikuntaa tulisi
harrastaa vahintaan 3-5 paivana viikossa. Puoli tuntia paivassa riittaa aluksi, kunnon

kasvaessa liikunnan kestoa tulee myos pidentaa. (Kutinlahti & Pellikka 2018.)

2.3 Sydamen vajaatoiminta

Sydamen vajaatoiminnassa sydan ei pysty pumppaamaan verta riittavasti elimistoon tar-
peisiin, eli se on sydamen pumppaustoiminnan hairid. Kun syddmen pumppaustoiminta
heikkenee, se johtaa kudosten hapenpuutteeseen ja eri elinjarjestelmien toimintahairioi-
hin. Lihasten vasyminen ja heikkous ovat oireita hapenpuutteesta. Sydamen vajaatoi-
minnan pahentuminen voi vaikuttaa negatiivisesti myds muiden sisdelinten toimintaan.
Tassa taudissa sydanlihassolut ovat vaurioituneet ja korvautuneet arpikudoksella. Taméa

heikentaa syddmen supistustoimintaa. (M&kijarvi ym. 2011. 303.)
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Sydamen vajaatoiminta on seurausta muista sydan- ja verisuonitaudeista. Sydamen va-
jaatoiminnan mekanismit ovat erilaisia, silla eri sairaudet vaurioittavat erilaisin tavoin sy-
danlihassoluja. Sepelvaltimotauti, verenpainetauti tai lappaviat aiheuttavat suurimman

osan, 90% sydamen vajaatoiminnasta. (Makijarvi ym. 2011. 304.)

Verenpainetauti aiheuttaa tavallisesti diastolista vajaatoimintaa. Tassé diastolen, eli va-
semman kammion tayttymisvaiheen hairiossa sydan laajenee ja tayttyy huonosti, vaikka
sydamen supistuminen on normaalia. L&ppaviat ovat sydamen vajaatoiminnan aiheutta-
jia sen vuoksi, etta lappien tehtdvana on ohjata veren virtaus oikeaan suuntaan. Kun
lapan toiminta pettaa, voi se pahimmassa tapauksessa johtaa vajaatoimintaan. Yleisim-
pia lappavikoja ovat mitraalilapén vuoto, seké aorttalapén vuoto tai ahtauma. Sepelval-
timon tukkeutuminen johtaa osan sydanlihaksen hapenpuutteeseen. Jos tilannetta ei
korjata hyvin akkid, sydanlihakseen kehittyy alueellinen kuolio eli sydaninfarkti. Tama
osa arpeutuu, jolloin sydanlihaksen supistusteho heikkenee ja sydameen kehittyy vajaa-
toiminta. (Makijarvi ym. 2011. 304.)

Vajaatoiminnan oireet hankaloittavat ihmisten arkielam&é, koska tavallisesti fyysinen toi-
mintakyky heikkenee. Oikean puolen vajaatoiminnassa oireina ovat turvotukset nilkoissa
ja saarissa, silla nestetta kertyy kudoksiin. Vasemman puolen vajaatoiminnassa oireina
on hengenahdistusta, joka aluksi tuntuu vain kavellessa ylamakea. Kun sydamen vajaa-
toiminta on vaikea-asteinen, hengenahdistusta voi olla myds makuulla ja levossa. Kuiva
ysk& ja sykkeen nousu ovat myds vajaatoiminnan oireita. Oireet johtuvat veren pakkau-

tumisesta keuhkoverenkierron puolelle. (Makijarvi ym. 2011. 306.)

Sydamen vajaatoiminnan hoidossa pyritaan ensisijaisesti hoitamaan tata aiheuttava sai-
raus, tai ennaltaehkaisemaan sen etenemista. Tassakin ensisijainen hoito on elintapa-
muutokset, joita hoidon onnistuminen edellyttdd. Hoidon lisana on optimaalinen laake-
hoito ja tarvittaessa voidaan kayttaa kajoavia hoitoja, jos sairauden vakavuus uhkaa po-
tilaan henkea. (Makijarvi ym. 2011. 325.)

2.4 Sydamen rytmihairiot

Erilaisia sydamen rytmihdirioitd ovat: sydamen lisalyonnit, flimmeri (eteisvaring), flutteri
(eteislepatus), takykardiat (tihedlydntiset rytmihdiriot), bradykardiat (hitaat rytmihairiot),

sydanpysahdys ja sydamen haarakatkokset. Kasittelemme tassa tyossad vain
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mahdollisesti epaterveellisilla elaméantavoilla ja mahdollisilla riskitekijéilla muodostunei-

siin rytmihairiéihin. Niitd ovat sydamen lisalyonnit, eteisvarina (flimmeri) ja endokardiitti.

Sydamen lisalyonnit tuntuvat muljahduksina rinnassa. Tuntuu my6s kuin "sydan jattaisi
lyénnin valistd”. Suurin osa niistd on vaarattomia ja niitd esiintyy muun muassa runsaan
kahvin- ja alkoholin juonnin, tupakoinnin, sek& pitkan valvomisen yhteydessa. Talldin eli-
mistossa saattaa olla enemman stressihormoneja ja adrenaliinia, jotka aiheuttavat
lisalyonteja arsyttaen sydanta. Lisélyonteja voi olla seka eteisessa, ettd kammiossa.
(Makijarvi ym. 2011. 405-412.)

Lisalyontien jélkeen yleisin rytmih&irié on eteisvarind. Sen aiheuttamat oireet johtuvat
sydamen kammioiden epasaannollisesta ja nopeasta supistelusta. Tama voi tuntua sy-
damessa tykyttelyna tai rytmin epasaanndllisyytena. Eteisvarinaa esiintyy tavallisimmin
yli 65-vuotiailla. Kohonnut verenpaine, sepelvaltimotauti ja sydamen vajaatoiminta ovat
eteisvarinalle altistavia tekijoita. Ulkopuolisija syita eteisvarinalle ovat diabetes, lihavuus,
krooniset keuhkosairaudet ja kilpirauhasen liikatoiminta. Sen voi laukaista myds tilapai-
set tekijat, kuten alkoholin liikakayttd, sydanpussitulehdus, akuutti sydaninfarkti ja keuh-
koveritulppa. Elimiston epatasainen neste- ja suolatasapaino voi myos laukaista flimme-
rin. Eteisvarinan hoitolinja valitaan yksilon tarpeiden mukaan, yleensa hoitona on joko
rytminhallinta tai sykkeenhallinta. (Makijarvi ym. 2011. 414-417, 421.)

Endokardiitti on sydanlappien ja sydamen sisakalvon tulehdus. Endokardiitin aiheuttaja
on melkein aina bakteeri ja tavallisimmin se iskee vasemmanpuoleisiin sydanlappiin, eli
hiippa- ja aorttalappaan. Sairaus voi muodostua huonosti hoidetuista hampaista tai esi-
merkiksi huonosti hoidetusta haavasta. Yleisimmat endokardiitin aiheuttajabakteerit ovat
streptokokki- ja stafylokokki — bakteerit. Taudin oireina ovat korkea kuume, huonokun-
toisuus ja jossain tapauksissa laihtumien. Oireet kestavat kuukausia. Sydamesta kuuluu
uusi sivuaani, sydanta ultrattaessa nakyy kasvusto tai lappavuoto ja veriviljelyt ovat po-
sitiiviset. Endokardiitin hoitona on valitén suonensisainen antibioottihoito, jonka kesto on
tavallisimmin 4-6 viikkoa. Oikein valitulla antibioottihoidolla paranee suurin osa endokar-
diittiin sairastuneista, mutta 30-50% aorttalapan tai hiippalapan endokardiiteista johtaa
kirurgiseen hoitoon. (M&kijarvi ym. 2011. 370-372, 374-376.)
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3 LUONNON JA LUONTOLIIKUNNAN VAIKUTUKSET
SYDAN- JA VERISUONISAIRAUKSIIN

Luonnossa liikkuminen on ihmiselle parempi vaihtoehto kaupungissa liikkkumisen sijaan.
Luonnossa ilma on puhtaampaa kuin kaupungissa, seka luonnon hiljaisuus vahentaa
ihmisen stressitasoja. Kaupungin melu sen sijaan voi aiheuttaa ihmiselle elimiston stres-
sireaktion. Se valitty umpirauhasten ja autonomisen hermoston toiminnan kautta ja ilme-
nee sydamen sykkeen, verenpaineen ja stressihormonipitoisuuksien nousemisena.
(THL 2017.)

Luontoliikunnalla ja luontoymparistolla on paljon positiivisia vaikutuksia ihmisen fyysi-
seen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Kaunis ja hyvaa oloa antava ymparistd houkuttelee
ihmisid liikkumaan saanndéllisesti. Luonnossa liikkuminen alentaa verenpainetta ja silla
on myds leposyketta alentavia vaikutuksia. (Raatikainen 2018.) Yleisesti sdannollinen
likunta ehkaisee sepelvaltimotaudin kehittymista laskemalla haitallisten triglyseridien
maarad, sydaninfarktin vaara puolittuu, parantaa sydanlihaksen verenkiertoa ja syda-

men tybkuorma rasituksessa pienenee. (Kutinlahti & Pellikka 2018).

3.1 Luonto kasitteena

Puhuttaessa luonnosta tarkoitetaan yleensa sitéd, minka jokainen ihminen voi ymparillaan
havaita. Kasitteena tahan kuuluu kaikki rakennettu, seka rakentamaton luonnonvarainen
ymparisto. Ne elottomat ja elolliset tekijat muodostavat luonnon, joista maapallolla elama
on riippuvainen. Luonto voidaan jakaa rakennettuun ja luonnonvaraiseen ja nadin edel-

leen elolliseen ja elottomaan. (Honkala ym. 2010.)

Jokainen ihminen voi ymmart&a luonto -k&sitteen eri tavoin. Erilaisille ihmisille luonto voi
tarkoittaa eri asioita. Joku voi kokea olevansa luonnossa mennessaan pienelle puisto-
alueelle, kun taas toinen voi tarvita suuren metsa-alueen ympaérilleen tunteakseen ole-

vansa luonnossa.
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3.2 Luontoliikunta

Luontoliikunta on luontoymparistéssa tapahtuvaa liikuntaa. Luonnossa liikuttaessa ihmi-
sen huomio kiinnittyy yleensa myds muihin asioihin, kuin itse liikuntasuoritukseen. Ta-
man vuoksi usein luonnossa likkuminen koetaan vahemman rasittavana sisatiloissa ta-
pahtuvaan liikkumiseen verrattuna. Luonnon hyvin vaihteleva maasto houkuttelee ihmi-

sid kaupunkiympéaristéd enemman. (Metsahallitus 2019.)

Luontoymparistot tarjoavat jokaiselle liikkujalle monipuolista ja ilmaista liikuntaa. Jokai-
sella on siis mahdollisuus paasta luontoon liikkkumaan. Luonnossa on mahdollista har-
rastaa minkélaista liikuntaa tahansa, omien rajoitteiden mukaisesti. Monet ihmiset koke-
vat olonsa terveeksi ja hyvéaksi luonnossa liikkumisen jalkeen. On todettu, etté ulkona
likkujat lahtevat herkemmin uudestaan liikkeelle sisalla liikkujiin verrattuna. Sita enem-

man luonto vaikuttaa hyvinvointiin, mita enemman siella liikkuu. (Metsé&hallitus 2019.)

3.3 Luonnon ja luontoliikunnan vaikutus terveyteen

Luonnolla on yha nykypaivana suuri vaikutus ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. Luon-
nossa liikkkuminen on tehokas keino alentamaan verenpainetta, syketta ja stressihormo-
nin, eli kortisolin maaraa elimistdssa (Song ym. 2016). Luontoymparistd kannustaa ih-
mista likkumaan ja ndin se voi edistaa ihmisen hyvinvointia. Luontoliikunnan positiivi-
sista vaikutuksista ihmisen fyysiseen terveyteen on tutkittu paljon. Tutkimusten perus-
teella on kuitenkin ensisijaista, ettéa liikuntaa harrastaa, se missa ymparistéssa tama ta-

pahtuu on vasta toissijaista. (Hartig ym. 2014.)

Luonnon &anet ja tuoksut tukevat ihmisten positiivisia tuntemuksia ja kokemuksia luon-
nossa oleskelun aikana. Ihminen tarvitsee paljon monipuolisia luontoalueita saadakseen
mahdollisimman paljon terveyshyétyja liikunnan, ulkoilun ja rauhoittumisen avulla. Luon-
non hyvinvointi- ja terveyshytdyt tulevat esille sen ympériston esteettisyyden, turvalli-
suuden, kiinnostavuuden ja luonnon aanien avulla. Luonnon erilaisilla &anilla on todettu
olevan ihmiseen rentouttavia vaikutuksia, kuten linnun laululla tai joen solinalla. Ihmiset
kokevat myo6s luonnon kukkien, puiden, ruohon, eldinten ja muiden luonnossa olevan

tuoksun miellyttdvana. (Franco ym. 2017.)

Melusta ja sen haitoista on tullut kasvava ongelma. Krooninen melu lisaa stressia, arsy-

tysta, unenlaadun hairioita, heikentynytta suorituskykya ja sydan- ja verisuoniongelmia.
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Kaupunkialueilla asuvat ihmiset voivat karsia naistd melun haittavaikutuksista, jotka
yleensa ilmenevét inmisessa muistiongelmina, unihairiding, arsytyksena ja korkeana ve-
renpaineena. Luonnon rauhallisuudesta ja hiljaisuudesta on naisté oireista karsiville ih-
misille merkittava etu. Sen kasvillisuus itsessaan toimii hyvana meluvaimentimena.
(Franco ym. 2017.)

Liikenteen melu ja siitd syntyvat pienhiukkaset ovat merkittavia tekijoitéa sydan- ja veri-
suonisairauksista johtuviin kuolemantapauksiin. Pelk&staan likenteen melu aiheuttaa yli
miljoonan terveen elinvuoden menetyksen vuosittain Euroopan lansimaissa (WHO
2011). Luonto on tarke&ssa roolissa liikenteesté johtuvista terveyshaittojen ehkaisyssa.
Puut vahentavéat esimerkiksi Yhdysvalloissa ilmansaasteita miljoonilla tonneilla vuo-
dessa ja tuottavat terveysvaikutustensa ansioista miljardien dollareiden saastot
(Jeanjean ym. 2016.) (Bond ym. 2013.)

Lentokenttien lahettyvilla asuinalueilla ilma-alusten melun aiheuttamat melutasot yltavat
paivisin 60 dB:in ja yolla 45 dB:in ja ne ovat yhdistetty olevan yksi syy aluella asuvien
kohonneeseen verenpaineeseen. Useassa tutkimuksessa on huomattu, etté ilma-alus-
ten melun ja valtimoverenpaineen esiintymisen valilla on annos-vastesuhde. (Kalten-
bach ym. 2008.)

Jatkuvan yli 45 dB:n melun on huomattu olevan yhteydessé verenpainelaakkeiden maa-
raamisen kanssa. Saksalaistutukimuksessa Bonnen lentokentan lahettyvilla asuville nai-
sille maarattiin verenpainelaakkeita 27 prosenttia todennakodisemmin, mikali he altistui-
vat jatkuvalle 40-45 dB melulle ja 66 prosenttia todennakdisemmin kun jatkuva melu ol
46-66 dB. Laajassa tutkimuksessa oli mukana yli 800 000 henkil6a. (Greiser ym. 2007.)
llIma-alusten yli 50 desibelin ymparistomelu korrelloi verenpaineen yli 20 prosentin nou-

sun kanssa (Kaltenbach ym. 2008).

Ihmiset, jotka asuvat aluella, jossa on tihedmmin puita, ilmoittavat huomattavasti suu-
remmasta terveydentuntemuksesta ja huomattavasti vahemman sydan- ja aineenvaih-
duntahairidista. On havaittu, ettd 11 puun lisdéaminen korttelissa vahentaa asukkaiden
sydan- ja verisuonisairauksia sek& metabolista oireyhtymaa. Taloustieteilijat laskivat,
ettd asukkaiden saamista terveyshyoédyista kertyy 20 000 dollarin saastét terveydenhuol-
losta. (Kardan ym. 2015)
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3.4 Luonnon vaikutus verenpaineeseen

Ihmisen normaali ja tavoiteltava verenpainetaso on 120/80 mmHg. Verenpaineen lyhyt-
aikainen vaihtelu on taysin normaalia ja verenpaine vaihteleekin normaalisti voimak-
kaasti eri vuorokaudenaikoina. Matalin arvo on yleensa yo6lla ja korkeimmillaan se on
iltapaivalla. lltaa kohden verenpaine tavallisimmin laskee, sen ero yon ja illan valilla voi

olla kymmeni& elohopeamillimetreja. (M. Makijarvi.)

Verenpaineeseen vaikuttavat normaalisti myds arkitoimet, esimerkiksi rasittava liikunta
kohottaa verenpainetta, kun taas runsas ateria alentaa sita 2-4 tunnin kuluttua aterioin-
nista. Systolista verenpainetta voivat kohottaa jopa kymmenilla elohopeamillimetreilld
voimakkaat tunteet, kuten suuttuminen ja hermostuminen. Tupakointi ja kahvinjuonti ko-
hottavat verenpainetta, myos alkoholilla on kohottava vaikutus, ensin se laskee veren-
painetta. Verenpaineen vaihtelu on sitd suurempaa, mitd runsaampaa alkoholinkaytto
on. (Huttunen 2017.)

Ihmisen verenpaineen muutoksissa on havaittu myonteisia vaikutuksia luonnossa liikku-
misen, tai pelkastaan siella vietetyn ajan jalkeen. Pelk&staéan luonnon ndkeminen, koke-
minen ja lasnaolo aiheuttaa ihmiselle miellyttdvaa tunnetta, joka vaikuttaa positiivisesti
mielihyvan avulla verenpaineeseen. Luonnossa liikkuminen, esimerkiksi pelkka kavely

alentaa verenpainetta tehokkaasti. (Tsunetsugu ym. 2006.)

Kewyt tai kohtalainen saanndllinen likkkuminen vahentaa riskid sairastua verenpainetau-
tiin, sekd myos alentaa jo kohonnutta verenpainetta. Kestavyystyyppinen liikunta, esi-
merkiksi luonnossa reipas kavely, on suositeltavaa verenpaineen alentavan vaikutuksen
takia. Liikkunnan vaikutus ihmisen verenpaineeseen on tietenkin yksilollista, mutta kes-

kiarvoisesti se alentaa systolista ja diastolista painetta noin 4/3 mmHg. (Makijarvi 2011.)

3.5 Luonnon vaikutus sykkeeseen

Jokaisen ihmisen syke on erilainen, mutta tavallisesti aikuisen ihmisen normaali syke
levossa on noin 60-80 lydntid minuutissa. Rasituksessa sydamen syke voi nousta 160-
180/min ja nuorella ihmisell& syke voi nousta kovassa rasituksessa jopa yli 200 lyontiin

minuutissa. (Makijarvi 2011.)

Kova melu ja halina saattavat aiheuttaa fysiologisia ja psykologisia muutoksia ihmisessa.

Luonnollisesti sydan vastaa kovien &anten aiheuttamaan stressiin pulssin tiheytymisena.
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Elimistdn stressitilan pitkdaikainen stimulointi vaikuttaa ihmisen sydan- ja verisuonijér-
jestelmaan haitallisesti, esimerkiksi aiheuttamalla rytmihairiditd. Luonnon rauhalliset 8&-
net tiedetaan tutkitusti rauhoittavan ihmista ja alentavan sydamen syketta. (Ghezeljeh
ym. 2017.)

3.6 Luonnon vaikutus stressiin

Stressista puhutaan sellaisessa tilanteessa, jossa ihmiseen kohdistuu paljon vaatimuk-
sia ja haasteita samanaikaisesti, niin etta kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla
tai pahimmassa tapauksessa ylittyvat. Yksikdan arsyke ei itsessdan aiheuta stressia,
vaan reaktio johtuu yksilén vastustus- ja sietokyvysta. Miten yksilo kokee ja k&sittelee
kuormittavat asiat. Lyhytaikainen stressi ei ole haitallista, mutta pitkdaikainen stressi voi
olla monilla tavoin vaaraksi ihmiselle. Stressi ilmenee ihmisessa levottomuutena, ahdis-
tuneisuutena, masennuksena ja unen hairidind. Hyvin vakavissa tapauksissa stressiti-

lastavoi seurata masennus, tyéuupumus ja jopa itsetuho-ajatuksia. (Mattila 2018.)

Kaupunkiymparistéssa on paljon stressiin vaikuttavia, ja stressia lisdavia tekijoita. Naita
ovat muun muassa ruuhka, melu, ihmispaljous, sekd myds mahdollinen rikollisuus.
Luonnon myénteinen vaikutus ihmiseen voi lievittaa joidenkin téllaisten stressitekijdiden

kielteisia fysiologisia vaikutuksia ihmisessa. (Keninger L. 2013.)

Asuinalueiden vihreys ja viheralueiden, sekd metsien laheisyys vaikuttaa kaupungeissa
asuvien terveyteen. He kokevat liikuntaan ja harrastuksiin kuuluvat viheralueet, rannat,
sekd metsaalueet parhaiten rauhoittaviksi ja arjen ongelmista irrottaviksi paikoiksi. Mité
enemman aikaa vietetdaan néilla alueilla, sitd voimakkaampia néistd alueista koetut

myonteiset tuntemukset ovat. (Ojala & Tyrvainen 2015.)

Pelkastaan luonnon katselu ja tarkastelu alentaa stressitasoja ja aiheuttavat hyotya ter-
veydelle ja hyvinvoinnille, kuten vahentaa ahdistuneisuutta. On kuitenkin epéselvaa,
mitk& luonnon elementit saavat aikaan kyseiset reaktiot ihmisissa. Luonnon varit ovat
ainakin hyvin tarkedssa asiassa, jotka ovat kaupunkimaisemien harmaiden rakennusten
vastakohta. Luonnon vérisavyjen monipuolisuus kiinnostaa visuaalisesti ihmista. (Ke-
ninger L. 2013.)

Psykologi Roger S. Ulrichin hypoteesina oli, etté luonto v&hent&a stressia seka fyysisella
ettd psyykkiselld tasolla. Tutkiakseen tata hypoteesia, h&n naytti ensin stressaavaa vi-

deota 120 koehenkildille ja sen jalkeen yhtd kuudesta luonnossa tai kaupungissa
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kuvattua videota. Stressista palautumista mitattiin itsearvioinnilla ja eri fysiologisilla mit-
tauksilla kuten sydamen sykevalivaihtelulla, lihasjannittyneisyydella ja verenpaineen
muutoksilla. Fysiologisista mittauksista ja itsearvioinneista saatiin samanlaisia tuloksia:
stressista palautuminen oli nopeampaa ja taydellisempaa koehenkil6illa, jotka katsoivat

luontovideoita kuin kaupunkivideoita katselleilla. (Ulrich ym. 1991)

Luonnon &anet ovat suuressa osassa ihmisen stressin lieventamisen myonteisissa vai-
kutuksissa. Luontodania kaytetaankin terapeuttisesti stressin hoitoon ja erityisesti linnun
laululla on osoitettu olevan myonteisia reaktioita inmisessa. Aanet aiheuttavat inmiselle
mielihyvaa sympaattisen hermoston kautta. Tall6in ahdistus ja levottomuuden tunne va-

henee, unen laatu paranee ja mieliala pysyy hyvana. (Keninger L. 2013.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtya erilaisiin epaterveellisilla elaméantavoilla
ja mahdollisilla riskitekij6illa muodostuneisiin sydansairauksiin ja miten luonnossa liikku-
minen tai luonnon l&sné&olo vaikuttavat naihin hoitavasti tai ennaltaehkaisevasti. Tavoit-
teena oli koota laadukasta aineistoa seka luotettavaa tutkimustietoa luonnossa kaytetta-

vistd menetelmista, jotka vaikuttavat sydameen ja terveyteen kokonaisvaltaisesti.

Opinnaytety6ta ohjaa tutkimusongelma- tai kysymys, jonka perusteella tydhon lahdetéaén
etsimaan ja valitsemaan aineistoa. Kysymyksen ei tule olla liian laaja, silla muuten se voi
aiheuttaa ongelmia lilan laajan aineiston takia. Opinndytety0hon aiheeseen ndhden ky-
symyksen on oltava tarpeeksi fokusoitunut ja relevantti, ei kuitenkaan lilan suppea. Ole-
massa olevan Kirjallisuuden perusteella on oltava mahdollisuus vastata tutkimusongel-
maan- tai kysymykseen. Jotta saatiin tieto siita, minkélaista kirjallisuuta aiheesta oli, teh-
tiin ennen kysymyksen muodostumista alustavia kirjallisuushakuja. (Stolt ym. 2016. 24-
25.)

Opinnaytety6ta ohjaavaksi kysymykseksi valittiin seuraava kysymys?

1. Miten luonto ja luontoliikunta ennaltaehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Kirjallisuuskatsaus

Tama opinnaytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsauksella tarkoite-
taan tieteellista tutkimusmenetelmaa, jossa vertaillaan, arvioidaan ja luokitellaan olen-
naisia aikaisempia tutkimuksia, seka suhteutetaan niité tahan tyéhon. Tutkimustietoa ha-
ettiin laaja-aleisesti, eri tutkimuksia vertaillen, jotta voitiin tehda johtopaattksia aineis-

tosta. Tutkimuskysymyksiin vastattin valitusta aineistosta. (Turun yliopisto 2019.)

Kirjallisuuskatsauksesta tehdessa ollaan kriittisi& jo olemassa olevaa aineistoa ja kirjalli-
suutta kohtaan. Kaytettavan aineiston ikaa tulee arvioida, sopiiko se kaytettavaksi ty6-
hon. (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen. 2009). Tassa tytssa kaytettiin pddasiassa

lahteita, jotka olivat enintdan 15 vuotta vanhoja.

5.2 Aineiston keruu

Opinnaytetytn tydstaminen alkoi tutustumalla ja vertailemalla aiheesta etsittyihin tutki-
muksiin, tieteellisiin artikkeleihin, opinnaytetdihin ja kirjallisuuteen. Teosten asiasisallén
ja tiivistelmien perusteella valittiin aineistot, jotka sopivat tdhan opinnaytetydhon. Aineis-
ton hakuun kaytettiin seuraavia tietokantoja: Cinahl Complete, Medic, Google Scholar ja
PubMed. Tietoa haettiin lahinn& englanninkielisista lahteistd, koska suomenkielisia tut-
kimuksia aiheesta I6ytyi niukasti. Hakusanoina kaytettiin: luonto, terveys, sydansairau-

det, verenpaine, nature, health benefits, cardiac diseases, blood pressure, stress.

Taulukko 1. Tiedonhaku.

Tietokanta Hakusanat Kaikki artikkelit Tydhdn otetut ar-
tikkelit
Cinahl Nature, health be- | 40 1
nefits
Pubmed Nature, health be- | 3423 3
nefits
Medic Luonto, sydansai- 2985 0

raudet, verenpaine
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Google Scholar Nature, health bene- | 982000 3
fits, stress, blood
pressure

Google Scholar Greenspace, health | 25000 1
benefits

Pubmed Nature, cardiac dis- | 645 0
eases, blood pres-
sure

5.3 Aineiston analyysi

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin analyysimenetelmana sisallénanalyysia. Se on perus-
analyysimenetelma, jota kaytetdan padasiassa kvalitatiivisten tutkimusten menetel-
missa. Sisaltéanalyysi menetelmana tiivistaa tutkimusaineistoa, jolloin kuvataan yleista-
vasti tutkittavaa sisaltbd. Taman menetelman tavoitteena on siis sisallon laaja, mutta
tiivis esittaminen. Siséltdanalyysi voi olla induktiivista tai deduktiivista ja tdssa tydssa
kaytettiin induktiivista, eli aineistolahtoista analyysia. Siina pyritdan luomaan teoreettinen

kokonaisuus tutkimusaineistosta. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009. 133-135.)

Tutkimusaineiston analyysi alkaa tutkimusten sisallon kuvauksella. Tutkimuksista kera-
taan yhteen tiedot kirjoittajista, julkaisuvuodesta ja -maasta, tutkimuksen tarkoituksesta,
aineistonkeruumenetelmista, seka niiden heikkouksista ja vahvuuksista. (Stolt ym. 2016.

30.) Tutkimuksista tehtiin yhteenveto taulukkoon, joka on liitesivulla 1.

Analyysi jatkuu aineiston lukemisella ja tutkimisella, jonka paatarkoituksena on |6ytaa
tutkimuksista eroavaisuuksia ja yhtalaisyyksia. Tutkimuksia vertaillaan ja ryhmitelldan,
minka jalkeen niitd on helppo tulkita. Erityisen tarkasti tulee perehtya tuloksiin ja johto-
paatoksiin. Taman tarkoituksena on tiivistaa tutkimusten péaéasiat, jolloin on helpompi
palata pohtimaan niit analyysin syventyessa. Tutkimuksista I6ydettyjen yhtalaisyyksien
ja eroavaisuuksien jalkeen muodostetaan niista kokonaisuus. Kokonaisuuden tulee olla
kattava ja yleisempi kuva tutkimustuloksista, tdssd myos esitelladn mahdolliset ristiriitai-
set tulokset. (Stolt ym. 2016. 31.)

Aineiston keruun jalkeen tarkasteltiin haussa I6ydettyjen tutkimusten tiedon kokonaisval-
taisuutta ja kattavuutta. Tutkimusten eroavaisuuksia ja yhtalaisyyksia arvioitiin Kirjoitta-
malla ylés niiden p&&kohtia ja johtopaatdksia. Tutkimusten tiedon sisallén kattavuutta

arvioitiin opinnaytetytta ohjaavaan kysymykseen, 16ytyyko niista virheitd tai puuttuuko
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tarkeita tietoja. Tybhon valittujen tutkimusten tuloksista tehdaéan yhteenveto, jonka pe-

rusteella saatiin taman tyon lopullinen tulos.

Taulukko 2. Kirjallisuuskatsaukseen valitut julkaisut.

ences: More
than meets
the eye

Fuller Richard
A.

Otsikko Kirjoittajat Julkaisuvuosi | Tarkoitus Aineistonke-
& maa ruumene-
telma
A review of | Franco Lara | 2017, Australia | Tarkoituksena | Narratiivinen
the benefits of | S., Shanahan selvittdéd min- | analyysi
nature experi- | Danielle F & kélaisia hyotyja

luonnosta ja
luontoymparis-
tosta ihmiselle
on.

or forest bath-
ing): evidence

The effect of | Tahereh Najafi | 2017, Iran Tutkimuksessa | Tutkimus  oli
nature Ghezeljeh, selvitettiin, mi- | osa isompaa
sounds on | Maryam  Na- ten erilaiset &a- | projektia.
physiological | sari, Hamid net vaikuttavat
indicators Haghani & ihmiseen
among pa- | Habiballah Re- psyykkisesti ja
tients in the | zaei Loieh fyysisesti.
cardiac care
unit
What are the | Lucy E. | 2013, Sveitsi Selvitettiin  lu- | Laadullinen
benefits of in- | Keniger, Kevin onnon  hyvin- | keruu
teracting with | J. Gaston, voin-
nature? Katherine N. Ir- tivaikutuksia

vine & Richard ihmisessa

A. Fuller
Physiological | Chorong Song, | 2016, Japani Tutkittiin luon- | Tieteellinen ke-
effects of na- | Harumi Ikei & non  fyysisia | ruu
ture therapy: | Yoshifumi vaikutuksia ih-
A review of | Miyazaki miseen.
the research
in Japan
The physio- | Bum Jin Park, | 2009, Japani Tutkimuksessa | Yhteensd 280
logical effects | Yuko Tsu- selvitettiin miespuolista
of  Shrinrin- | netsugu, Ta- luonnossa liik- | yliopisto-opis-
yoku (taking | mami Ka- kumisen fyysi- | kelijaa.
in the forest | setani, Taka- sia vaikutuksia.
atmosphere hide Kagawa &
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posure to Nat-
ural and Ur-
ban Environ-
ments

mons, Barbara
Losito, Evelyn
Fioroto, Mark
Miles & Mi-
chael Zelson

fron field ex- | Yoshifumi
periments in | Miyazaki
24 forests
across Japan
Nature and | Terry Hartig, | 2014, USA Tutkimuksessa | Laadullinen ke-
Health Richard Mitch- selvitettiin mita | ruu

ell, Sjerp de fyysisia ja

Vries & How- psyykkisia ter-

ard Frumkin veyshyotyja ih-

minen saa
luonnosta.

Effect of Ex- | Richard Mitch- | 2008, Englanti | Tutkimuksessa | Maaréallinen
posureto Nat- | ell & Frank selvitettiin, keruu
ural Environ- | Popham onko asuinalu-
ment on een  vehrey-
Health In- della ehkai-
equilities: An seva vaikutus
Observational ennenaikaisiin
Population kuolemiin  ja
Study sairastumisiin.
Stress Recov- | Roger Ulrich, | 1991, USA Tutkimuksessa | Yhteensa 120
ery During Ex- | Robert Si- tutkittiin - stres- | koehenkil6a

sista palautu-
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6 TULOKSET

Tahan opinnaytetydhon valittiin 1ahteiksi yhteensa 8 tutkimusta ja artikkelia. Tutkimukset
ovat kaikki englanninkielisia, silla juuri tahan tyohon tarkoitettuja suomenkielisia tutki-
muksia oli niukasti ja koimme, etta ne eivat tdhan tyohon sovi. Tutkimukset kasittelivat
luonnon vaikutusta ihmisen terveyteen, fyysisesti ja osaltaan stressin kautta myos psyyk-
kisesti. Lahteista yleisempéana aiheena nousi esiin luonnon vaikutus stressiin ja miten
luonto stressin kautta vaikuttaa ennaltaehkaisevasti sydan- ja verisuonisairauksiin syk-

keen ja verenpaineen kautta.

On olemassa paljon teorioita luonnon roolista ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen tervey-
teen. Luonnon vaikutuksia stressiin ja siitd johtuvia haitallisia vaikutuksia sydan- ja ve-
renkiertojarjestelmaan on hyvin kuvattu Ghezeljeh ym. (2017) tehdyssa tutkimuksessa.
Tutkimuksessa kasitelladn luonnon aanten vaikutusta sydanosaston potilaiden tervey-
teen. Sen mukaan ympariston kovat &énet voivat aiheuttaa ihmisessa psykologisia vai-
kutuksia aiheuttaen stressia. Sydan- ja verenkiertojarjestelma reagoi stressiin verenpai-
neen ja sykkeen kohoamisella ja tiheantyneella hengityksella. Pitkaaikainen stressi vau-
rioittaa sydan- ja verisuonijarjestelmaé aiheuttamalla rytmihairidita, ahdistusta ja pahim-
massa tapauksessa jopa kuolemaa. Luonnon danien kuuleminen vahentaa stressista
aiheutuvia haitallisia muutoksia elimistossa, kuten laskee sydamen syketta, alentaa ve-
renpainetta ja keskimaaraista valtimopainetta, sekd parantaa aareisverenkierron happi-
kyllaisyytta. (Ghezeljeh ym. 2017.) Tassa tutkimuksessa tehdyt tulokset olivat kuitenkin

vahaiset, eika tuloksilla ole tilastollista merkittavyytta.

Myds Tsunetsugu ym. (2006.) on havainnut metsaterapia-tutkimuksessaan samankal-
taisia tuloksia ihmisten sydan- ja verisuonijarjestelmassa. Luontoymparisto aiheutti ihmi-
sille mukavuuden ja rauhallisuuden tunnetta. Verenpaine laski merkittavasti luonnossa
samoilun tuloksena, pulssi oli pienempi ja syljesta mitattu stressihormonin, eli kortisolin
taso madaltui huomattavasti. TAméa osoittaa sen, etta stressitiloja voidaan laskea luon-
nossa oleskelulla. Kroonisesti korkeista kotisolitasoista ja korkeasta verenpaineesta kar-
sivat ihmiset ovat alttimpia sydansairauksille ja ndiden ennaltaehkaisemiseksi jokaisen
tulisikin lisatd arkeensa mahdollisuuksien mukaan enemman luontokokemuksia. (Tsu-

netsugu ym. 2006.)

Franco ym. (2017) on tehnyt narratiivisen kertomuksen aiheesta. Myds tdman mukaan

luonnon vaikutukset ihmisen hyvinvointiin ovat kiistattomat ja sen vaikutuksia on kuvattu
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aisteihin perustuen. Luonnon visuaalisuus ja sen ndkeminen vahentdaa ahdistusta ja
mahdollisen sairaalajakson kestoa, helpottaa stressid, sekéa alentaa syketta. Linnunlau-
lun soittamista ihmisille kaytetdadn stressin hoitona siitéa karsiville. Luonnon &anilla on
havaittu olevan positiivinen terapeuttinen vaikutus. lhmiset kokevat mielihyvaa myds
luonnossa vallitsevista tuoksuista. Niita pidetaan yleisesti miellyttavina ja ne vaikuttavat
mielialaan, kaytokseen ja havaintokykyyn. Kesailman ja mehilaisvahan tuoksut on ko-

keellisesti osoitettu liittyvan onnellisuuden tunteeseen. (Franco ym. 2017.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéd altistuminen luonnolliselle ymparistolle edistaa ter-
veytta ja lisda terveyskayttaytymista. Skotlantilainen Richard Mitchell tutkivat kollegansa
Frank Pophamin kanssa onko ennenaikaisilla kuolemantapauksilla ja sairastumisella yh-
teys asuinpaikkojen vihreyteen. Tutkimuksessa tutkittiin yli 40 miljoona ihmista, jotka oli-
vat ialtdan alle 65-vuotiaita. Vihnreammilla alueilla kuolleisuus oli alhaisempaa ja sydan-
tautien aiheuttama kuolleisuus pieneni 4-5 prosentilla, mika on suuressa vaestdssa mer-
kittava muutos. Vihreimpiin ymparistdihin altistuneilla vaestéryhmilla on alhaisimmat ter-
veyserot, jotka liittyvat tulojen puutteeseen. Fyysiset olosuhteet, jotka edistavat terveytta,
ovat tarkeita sosiaalisen ja taloudellisen eriarvoisuuden vahentamiseksi. (Mitchell &
Popham 2008.)

Luontoliikunnalla ei ole tilastollisesti osoitettu olevan omaa erityista vaikutusta ihmisen
terveyteen. Liikunta on kuitenkin hyvin isossa roolissa sydénpotilaan hoitotydssa. Kun
likutaan luontoymparistdssa niin saadaan molemmista, seké luonnosta, etta likunnasta
terveyshyodyt yhdessa. Liikunnalla on tarked merkitys niin yksilon kuin kansansairauk-

sien ehkaisyssa, mutta se missa liikkkuu on toissijainen asia. (Hartig ym. 2014.)

Mitd enemman ihminen harrastaa liikuntaa, sitd parempi on fyysinen kunto. Vahéinen
likunnan maara on esimerkiksi sepelvaltimotaudin itsendinen vaaratekija. Liikunnalla
voidaan ehkaista sairauksien etenemista ja urheilua suositellaan henkildille, joilla on

mahdollisesti terveyttd uhkaavia vaaratekijoita. (Makijarvi ym. 2011.)
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7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tama opinnaytetyd on tehty tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita noudattaen. Eet-
tisesti hyvaksyttava ja luotettava tieteellinen tutkimus voi olla vain, jos sen tulokset ovat
uskottavia ja kun se on tehty hyvan tieteellisen kaytdnnon avulla. Tama tarkoittaa, etta
tutkimuksessa on noudatettu rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimusty6ssa,
sen tulosten arvioinnissa ja tallentamisessa. Tutkimusta tehdessa toteutetaan tiedon
luonteeseen kuuluvaa avoimuutta ja vastuullisuutta. Tekijat ottavat muiden tutkijoiden
tekijat huomioon kunnioittaen ja antavat heidan saavutuksilleen oikean arvon ja merki-
tyksen oikealla ja asianmukaisella viittauksella. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012))

Tyon eettisyytta arvioitaessa voidaan tutkimusetiikka jakaa tieteen sisdiseen- ja ulkoi-
seen etiikkaan. Kun tarkastellaan tieteenalan luotettavuuden ja totuudellisuuden suh-
detta tutkimuskohteeseen, koko tutkimusprosessiin ja sen tavoitteeseen, viitataan tie-
teen sisdiseen etiikkaan. Taméan perusvaatimuksena on, ettei tutkimusaineistoa vaaren-
neta tai luoda kokonaan tyhjasta. Ulkopuolinen tutkimusetiikka tarkoittaa ulkopuolisten
seikkojen vaikuttavuutta tutkimusaiheeseen, esimerkiksi rahoittajien kiinnostus aiheesta.
(Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2009. 173.). Taman tyon eettisyytta arvioitaessa

kaytettiin tieteen sisdisen etiikan tarkastelua ja arviointia.

Tutkimuksessa tavoitellaan aina sita, ettei virheitd synny, mutta kuitenkin tulosten luotet-
tavuus ja patevyys vaihtelevat (Hirsjarvi ym. 2004. 216). Opinnaytetyon luotettavuuden
arvioinnissa tarkastetaan kerattyjen tutkimusten validiteettia ja reliabiliteettia. Validitee-
tilla kuvataan sitda, onko tutkimuksissa mitattu juuri sita mita oli tarkoituskin. Reliabiliteetti
tarkoittaa tulosten pysyvyyden tarkastelua. Jos tutkimustulokset ovat samansuuntaisia,
tyd on reliaabeli. Luotettavuuden arvioinnissa tarkastellaan myos tutkimusten uskotta-
vuutta. Kun tulokset on kuvattu niin selkeasti, ettd lukija ymmartad miten tutkimus on
tehty, mitk& ovat sen vahvuudet ja rajoitukset, on tyo uskottava. (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2009. 152-160.)

Talla opinnaytetydlla oli kaksi kirjoittajaa, joka liséda tutkimusten valinnan ja tulosten luo-
tettavuutta ja eettisyyttd. Opinnaytetyon aineiston hakuprosessissa kaytettiin luotettavia,
hoitotieteellisia tietokantoja. Hakusanojen sanayhdistelmia testattiin ennen aineiston lo-
pullista hakua, talla tavoin valittin oikeat hakusanat ja varmistettiin hakutulosten katta-

vuus. Tekijat suorittivat tiedonhaun ja tutkimusten kasittelyn yhdessa.
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8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtya erilaisiin epaterveellisilla elamantavoilla
ja mahdollisilla riskitekij6illa muodostuneisiin sydansairauksiin ja miten luonnossa liikku-
minen tai luonnon lasnaolo vaikuttavat naihin hoitavasti tai ennaltaehkéisevasti. Tyon
aiheen valitsimme opettajan antamasta listasta. Aihe oli meidan mielestamme mielen-

kiintoisin ja koimme taman myds hyvin tarkeaksi kasiteltavaksi aiheeksi.

Opinnaytetydn stressaavina aikoina paatimme myos itse toteuttaa pienta testia luon-
nossa liikkkumisen hyvinvointivaikutuksista. Kun tyon kirjoittaminen alkoi hieman stres-
sata tai tokkid, puimme lenkkivaatteet padlle ja lahdimme luontoon pienelle kavelylle
haukkaamaan happea. Luonnossa likkumisen aikana tuli rauhallinen ja miellyttava olo,
my0Gs pieni stressi kirjoittamisesta oli poissa. Sykemittarien avulla selvitimme, etta ennen
luontoon lahtemista syke oli hieman korkeampi kuin takaisin tullessa. Luonto siis selvasti
rauhoittaa ja alentaa syketta. Taman jalkeen oli helppo jatkaa opinnaytetyon Kirjoitta-
mista ja koimme, ettd ajatuksemme selkenivét ja pystyimme keskittymaan tyéhon pa-

remmin.

Kun selvitimme luonnon hyvinvointivaikutuksia ja sen ennaltaehkéisevia vaikutuksia sy-
dan- ja verisuonitauteihin havaitsimme, etté stressilla on hurjan paljon vaikutuksia mui-
den sairauksien syntyyn sen aiheuttaman elimiston tulehdustilan takia. Luonnon lasna-
olo hetkellisesti vAhent&a ahdistusta ja auttaa rauhoittumaan, mutta pidempiaikaisem-

man vaikutuksen saa sitd enemman mité luonnossa liikkuu tai on sen ymparistossa.

Tulevina sairaanhoitajina koemme, ettd on tarkeaa jakaa tydssamme eteenpdain poti-
laille/asiakkaille luonnon hyvinvointivaikutuksien tuloksia. Esimerkiksi luontoliikunta ai-
heuttaa ihmisessa positiivisia terveysvaikutuksia ja kun tietoa jaetaan eteenpain, se voi
vaikuttaa kansanterveyteen myodnteisesti. Luonnossa likkuminen ei maksa mitdén ja
monissa kaupungeissa onkin hoidettuja liikunta- ja luontopolkuja, jonne on mielekasta

lahted kuntoilemaan yksin tai kaverin kanssa.

Lopuksi pohdittuamme koko tata prosessia, niin opinndytety6ta oli ihan mielenkiintoista
tehda. Lahteista I6ytyi paljon uutta tietoa meille ja tutkimuksia oli mielenkiintoista lukea.
Englanninkielisten l&hteiden lukemiseen meni kuitenkin hieman enemmaén aikaa, jotta
koko tekstin siséllon sai sisdistettyd. Myonnetaan, ettd se oli meille molemmille hieman

haastavaa. Loppujen lopuksi oli kuitenkin mielenkiintoista péé&sta kokemaan tama
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opinnaytetyon tekemisen prosessi. Tastad jatkamme eteenpdin viisaampina ja monta

uutta asiaa oppineina!
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