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SHINRIN-YOKU

- Kirjallisuuskatsaus metsakylvyn terveys- ja hyvinvointihyodyista seka
hyodynnettavyydesta kuntoutuksessa

Japanissa metsassa ulkoilusta kaytetaan ilmausta shinrin-yoku, joka kaannettyna tarkoittaa
metsakylpya. Metsakylvyssa ihminen aistii kaikilla aisteillaan ympardivaa luontoa, ja keskittyy
naihin tuntemiinsa aistimuksiin. Aisteihin ja ympardivaan luontoon keskittymiselld on todettu
olevan rentouttava ja rauhoittava vaikutus. Shinrin-yoku nahdaan palauttavana ja erityisesti
stressid vahentdvana metodina. Metsakylvyn vaikuttavuudesta on tehty viime aikoina paljon
tutkimuksia erityisesti Japanissa.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli integroivan kirjallisuuskatsauksen avulla koota yhteen
tutkittua tietoa metsakylvyn vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin.

Opinnaytetydn tavoitteena oli tarjota tutkittuun nayttéon perustuvaa tietoperustaa metsakylvysta
kuntoutusalan ammattilaisille, kannustaen heita hyddyntamaan metsaymparistéa tydssaan seka
ohjaamaan asiakkaitaan hakeutumaan luonnon pariin. Lisaksi tavoitteena oli luoda tietoperustaa
toimeksiantajan tutkimushankkeeseen. Opinnaytetyon tilaajana toimi Turun ammattikorkeakoulu.

Kirjallisuuskatsauksen prosessi sisélsi tutkimuskysymysten maarittdmisen, tietokantahaun,
tutkimusaineiston valinnan, tutkimusaineiston laadun arvioimisen ja analysoimisen ja lopulta
tutkimustulosten tarkastelun ja johtopaatdsten esittdmisen. Tutkimusaineistoa kerattiin neljasta
eri tietokannasta (Academic Search Elite, CINAHL, Elsevier (Science Direct) ja Pubmed).
Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui yhteensa 18 tutkimusartikkelia. Aineiston analyysimenetelmana
kaytettiin induktiivista sisalldbnanalyysia.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd metsakylpy saa jo hyvin lyhyessakin ajassa aikaan positiivisia
fysiologisia ja psyykkisid muutoksia, jotka palvelevat ihmisten terveyttd ja hyvinvointia.
Metsdymparistdssd syddmen syke ja verenpaine laskivat, sykevalivaihtelu lisdantyi ja
stressihormonien pitoisuudet alenivat. Sen lisdksi metsédkylvyn aikana ihmiset kokivat
rentoutuneisuutta, elinvoimaisuuden lisdantymista ja yhteenkuuluvuuden tunnetta luontoon.

Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan todeta, ettd terveys- ja kuntoutusalan
yhdistdminen metsaymparistéon nayttaisi palvelevan asiakkaiden terveyden ja hyvinvoinnin
edistamistd sekd mielenterveyden tukemista. Jatkotutkimuksen tarve on erityisesti metsakylvyn
yhdistdmisestd kaytdnndéssd muuhun kuntoutukseen. Tarvetta on myds laadukkaalle
tutkimusnaytdlle intervention vaikutuksista eri kuntoutuksen asiakasryhmilla.
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SHINRIN-YOKU

- Literature review of the health and well-being benefits of forest bathing and it’s
applicability on the field of rehabilitation

In Japan, enjoying a walk in the forest is called shinrin-yoku, which translates to forest bathing. In
forest bathing the person takes in the surrounding nature with all their senses and concentrates
on the created perceptions. Focusing on the senses and the nature has been found to have a
soothing and calming effect. Shinrin-yoku is seen as a restorative and especially stress reducing
method. The effects of forest bathing have been studied widely in the recent years, especially in
Japan.

The purpose of this thesis was to gather the researched information about the effects of forest
bathing to health and well-being through integrated literature review.

The goal of the thesis was to offer evidence based results about forest bathing for physical therapy
professionals, encouraging them to use forest bathing at their work and to help them guide their
patients to surround themselves with nature. Another goal was to create study proven knowledge
for a client. The client of the thesis was the Turku University of Applied Sciences.

The literature review process included defining the survey questions, fact searching, choosing the
research material, assessing the quality of the research material, analysing of the findings, and
the presentation of the conclusions. The research material was gathered from four databases
(Academic Search Elite, CINAHL, Elsevier (Science Direct) and Pubmed). The literature review
was based on 18 research articles. Inductive content analysis was the analysis method used for
the research materials.

According to the findings forest bathing can create positive physical and psychological changes
even in a short time frame, which serve the overall health and well-being of a person. In a forest
environment the pulse and blood pressure lowered, the change in heart rate variability increased
and the level of stress hormones decreased. The added values of forest bathing were the feeling
of relaxation, increased sense of vitality, and improved connection with nature.

Based on this literature review it can be concluded that health and rehabilitation sectors’
attachment to forest environment would serve in the support of the clients’ physical and mental
health well-being. There is a need for further study of combining the forest bathing with other
types of rehabilitation. There is also a need for high quality research based evidence for the
effects of intervention for different client groups.
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shinrin-yoku, forest bathing, rehabilitation
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1 JOHDANTO

Koronapandemia ja sen myo6ta alkaneet rajoitukset kevaalla 2019 muuttivat monen ih-
misen elamaa radikaalilla tavalla. Oli epavarmuutta tulevaisuudesta, murhetta tyén ja
opiskelujen jatkumisesta, taloudellisia paineita ja huolta laheisista. Rajoitusten myéta ih-

miset jaivat kotiin, eivatkd nahneet enaa lahipiiridan ja ystaviaan totutulla tavalla.

Kun lahes joka paikka oli suljettu, ihmiset menivat metsaan. Kansallispuistojen kavija-
maarat rajahtivat kevaan aikana kasvuun ja sosiaalisessa mediassa levisi kuvia retkista
lahimetsaan ja paivavaelluksista kansallispuistoihin. Monelle metsa tarjosi kriisin hetkella
rentoutumista, virkistymistd ja mielenrauhaa. My6s mindfulness- ja meditaatioharjoituk-
set kasvattivat suosiotaan kevaan jalkeen ja yleinen kiinnostus mielenterveydesta ja hy-
vinvoinnista huolehtimiseen kasvoi merkittavasti niin ihmisten keskuudessa kuin kaikilla

medioillakin.

Taman hetken kasvava kiinnostus luontolahtoista hyvinvointitoimintaa kohtaan voidaan
nahda reaktioina ihmisten kokemiin psyykkisiin ja sosiaalisiin ongelmin, mutta myds kau-
pungistumiseen ja teknologian lisdantymiseen (Tyrvainen ym. 2014, 48; Vehmasto ym.
2014, 8). Valtaosa suomalaisista asuu kaupungeissa ja ty6- ja vapaa-aika vietetaan la-
hinna sisatiloissa. Ihmiskunnan historian perspektiivista kaupunkiasutus ja elama sisati-
loissa on varsin uusi ilmid. Arvioiden mukaan ihmissuvun alkutaipaleesta lahtien noin
99,8 % on kulunut yksinomaan luonnossa. Teollinen vallankumous ja kaupungistuminen
toi elamaamme koneita, laitteita ja lopulta alyteknologiaa helpottamaan elamaamme,
mutta tdma ajanjakso kattaa sukumme historiasta vain hyvin pienen osan. (Leppéanen ja
Pajunen 2019, 45.)

Kehitys on tuonut paljon hyvaa, mutta samalla olemme erkaantuneet luonnosta, josta
olemme alkujamme Iahtoisin. Monissa tutkimuksissa ja tdman paivan keskustelussa
tama kadonnut luontosuhde nahdaan vaikuttavana tekijand monissa terveysongelmissa
ja sairauksien synnyssa. Vaikka elintaso kehittyneissa maissa onkin noussut ja ihmiset
elavat pidempaan, on yha suuremmalla osalla vakavia terveysongelmia. Ongelmien
taustalla on usein mm. henkista uupumista, pitkittynytta stressia, ylipainoa ja inaktiivista
elamaa. (Tyrvainen ym. 2014, 48.) Nayttaisi, ettei ihminen lajina ole vield sopeutunut
eldamaan kaupunkiymparistdssa ja viettdmaan valtaosan ajastaan sisatiloissa. Kaupun-
kiymparist6 tuottaa jatkuvalla sy6tolla aistiarsykkeita, joihin kehomme ja mielemme rea-

goi tahtomattamme. Lisdksi teknologian kehitys on tehnyt meistd riippuvaisia
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laitteistamme ja olemme niihin jatkuvasti kytkettyina. Fysiologisesti meita ei ole suunni-
teltu jatkuvaan arsyketulvaan, vaan ylikuormitumme tallaisesta. Kriisin hetkella meilla
vaikuttaisi olevan luontainen tarve hakeutua metsan hiljaisuuteen ja kokemusperaista
tietoa sen elvyttavasta ja uudistavasta voimasta. Korona-kevaana tama ainakin naytti
toteutuvan suomalaisten keskuudessa ja mm. Yle uutisoi retkeilyreittien ja kansallispuis-

tojen kayntimaarien rajusta kasvusta huhtikuussa (Sandell 2020).

Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on kasvattanut suosiotaan viime vuosina ja yha
enemman myds terveydenhuollossa kiinnitetdan huomiota ennaltaehkaisevaan tyéhon.
Lisaksi vaestdn ikaantyminen ja yhdyskuntarakenteiden muutos on lisannyt kysyntaa ja
tarvetta kehittda uudenlaisia yksilollisia ja asiakaslahtodisia hyvinvointipalveluita. Vaeston
ikaantyessa ja terveydenhuollon menojen kasvaessa tarvitaan edullisia keinoja tervey-
den edistamiseksi ja yllapitamiseksi. (Tyrvainen ym. 2014, 48; Vehmasto ym. 2014, 8.)
Metsan hyédyntaminen kuntoutuksen kentalla on Suomessa viela vahaista. Metsaym-
pariston hyédyntaminen terveydenedistamisessa olisi kustannuksiltaan kuitenkin halpaa
ja Suomessa suhteellisen helposti jarjestettavaa, sillda metsat peittavat Suomen maa-

pinta-alasta yli 75 prosenttia (Maa- ja metsatalousministerié 2021).

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa kirjallisuuskatsauksen avulla, millaisia vai-
kutuksia on metsassa suoritettavalla mindfulness-harjoituksella eli shinrin-yokulla, ja mi-
ten harjoitusta voitaisiin hyddyntaa kuntoutuksessa. Tyon alussa perehdytaan aiheeseen
tutustumalla yleisesti luonnon hyvinvointivaikutuksiin ja siihen, kuinka luontoa talla het-
kelld Suomessa hyddynnetaan terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi. Lisdksi maari-
tetdan shinrin-yoku eri kansainvalisten ja suomalaisten tietolahteiden avulla. Opinnayte-
tydn menetelmana on integroiva kirjallisuuskatsaus, jonka avulla haetaan huolella maa-
ritettyihin tutkimuskysymyksiin vastauksia luotettavia tietokantoja hyédyntaen. Katsauk-
sen avulla I0ydetysta aineistosta tehdaan koonti ja tulokset esitetaan. Tyon lopussa poh-
ditaan viela opinnaytetydn eettisyytta ja luotettavuutta, arvioidaan ty6ta eri kriteerien va-
lossa, tehdaan johtopaatoksia esitetyista tuloksista seka esitetdan jatkotutkimusehdo-

tuksia ja kehittamisideoita.
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2 HYVINVOINTIA LUONNOSTA

2.1 Hyvinvointi ja terveys

Terveys on maaritelty Maailman terveysjarjeston WHO:n (Word Health Organization)
mukaan taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi (WHO
2021). Tata maaritelmaa on kuitenkin kritisoitu paljon, silla tallaista tilaa ei kenenkaan
ole kaytanndssa mahdollista saavuttaa. Terveys on koko ajan muuttuva tila, johon vai-
kuttavat perintotekijat, elintavat, sattuma, elinymparistd seka sosiaaliset suhteet, mutta
ennen kaikkea ihmisen omat kokemukset, arvot ja asenteet. Jokainen ihminen maarittaa
terveytensa omalla tavallaan. Oma koettu terveys saattaa poiketa paljonkin Iaakarin ar-

viosta ja muiden ihmisten kasityksesta. (Huttunen 2020.)

Hyvinvointiin kuuluu ratkaisevasti tunne siita, etta hallitsee elamaansa ja pystyy itse huo-
lehtimaan itsestaan. Mita paremmin ihminen on oman eldamansa ohjaksissa, sita parem-
maksi han kokee terveytensa. (Huttunen 2020.) Hyva mielenterveys on keskeinen voi-
mavara ihmisen terveydelle. Se on psyykkisen hyvinvoinnin tila, jossa ihminen elaa ta-
sapainosta elamaa, selvidd elaman paineista, pystyy tydskentelemaan tuotteliaasti ja
toimimaan osana erilaisia yhteisgja. (THL 2021.) Hyva mielenterveys on hyvinvoinnin,

terveyden ja toimintakyvyn perusta.

2.2 Terveyshaasteita nyt ja tulevaisuudessa

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen toteuttama FinTerveys2017-tutkimus ajalta 2011
vuoteen 2017 osoittaa, etta psyykkinen kuormittuneisuus ja masennusoireet ovat yleis-
tyneet viime tutkimukseen verrattuna (FinTerveys2017, 4; THL 2018). Kelan toteuttaman
kuntoutustilaston mukaan yleisin syy hakeutua Kelan kuntoutukseen on ollut jo pitkdan
mielenterveysongelmat. Mielenterveyden hairiét syrjayttivat tuki- ja liikuntaelinten sairau-
det kuntoutuksen yleisimpana sairaspaaryhmana jo 1990-luvun lopulla. Mielenterveys-
kuntoutujien maara oli kaksinkertaistunut vuodesta 2010 vuoteen 2019. (Kelan kuntou-
tustilasto 2019, 10-11.)

Maailman terveysjarjestdé WHO kutsuu stressia 2000-luvun terveysepidemiaksi. Tulevai-
suudessa suurin terveyshaaste onkin stressinhallintakeinojen I6ytaminen, niin tydela-

massa kuin myds tavallisessa arjessa. (Li 2018, 37.) Stressiin ja fyysisen kunnon
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heikkenemiseen liittyvat sairaudet ovat yleistyneet erityisesti ikadantyneiden ja tydikaisten

keskuudessa (Tyrvainen ym. 2014, 48).

Melu ja kaupungin halind, tyépaineet, arjen vaatimukset ja jatkuva kiire laukaisevat ha-
lytyksen aivoissa ja sympaattinen hermosto aktivoituu. Sympaattinen hermosto tehostaa
kehon energiantuotantoa, kiihdyttaa stressihormonien (kortisolin ja katekoliamiinien eli
adrenaliinin, noradrenaliinin ja dopamiinin) eritysta, parantaa suorituskykya ja nostaa vi-
reystilaa. (Jaakkola 2018, 21-25; Leppanen & Pajunen 2019, 44—-45.) Sympaattisen her-
moston vastaparina on parasympaattinen hermosto, joka aktivoituu levon ja palautumi-
sen aikana. Parasympaattisen hermoston tehtava on palauttaa fyysinen ja psyykkinen
tila kuormitusta edeltaneeseen tilaan eli homeostasiaan. Parasympaattisen hermoston
aktivoituessa mm. sydamen syke ja verenpaine laskevat, hengitys rauhoittuu ja syvenee,
hormonitoiminta tasapainottuu, lihakset rentoutuvat, ruuansulatuselimiston toiminta

kaynnistyy seka sykevalivaihtelu suurenee. (Jaakkola 2018, 21, 31.)

Pitkittyneessa stressissa sympaattinen hermosto ottaa hallitsevan roolin ja parasym-
paattinen hermosto ei enaa paase aktivoitumaan levossa. Nain kehoon syntyy epatasa-
painoa. Taman seurauksena verenkiertoon ohjautuu liikaa kortisolia. Liika kortisoli hei-
kentaa immuunijarjestelman toimintaa ja vaurioittaa energiantuotannosta vastaavia eli-
mia eli mitokondrioita. Pitkittyneessa stressissa elimistd ja mieli ylikuormittuu. (Sand ym.
2016, 141; Leppanen & Pajunen 2019, 45-47.) Pitkakestoinen stressi lisaa riskia sairas-
tua moniin sydan- ja verenkiertotauteihin ja infektiotauteihin. Myds psyykkisen terveyden
ongelmat ovat yleisia pitkittyneen stressin seurauksia. (Leppanen & Pajunen 2019, 45—
47; Green Care Finland 2020.) Stressista aiheutuvia fyysisia oireita ovat mm. paansarky,
huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtaamisen tarve, hi-
koilu, immuunipuolustuksen heikkeneminen ja selkavaivat. Psyykkisia ja kognitiivisia oi-
reita ovat jannittyneisyys, artymys, aggressiivisuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus,

muistiongelmat, vaikeus tehda paatdksia ja unen hairiét. (Terveyskirjasto 2018.)

2.3 Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia

Niin Suomessa kuin monissa muissakin maissa luonnon myoénteinen merkitys hyvinvoin-
nille ja terveydelle on tunnettu pitkdan. Luontoon on hakeuduttu virkistaytymaan, rentou-
tumaan ja voimaantumaan. Luontoa on hyodynnetty mm. rakentamalla parantoloita ja
mielisairaaloita luonnonkauniille paikoille ja yhdistamalla laitosten asukkaiden hoitoon

puutarhanhoitoa ja maataloust6itd. Luonnon elvyttavd vaikutus on ollut pitkaan
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kokemusperaista, mutta viime aikoina asia on todennettu myds monissa tieteellisesti tut-
kimuksilla. (Vehmasto ym. 2014, 7-8.)

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksista on tehty viime vuosina paljon tutkimuksia
eri puolilla maailmaa. Fysiologisia vaikutuksia selvittdvid kenttdkokeita on tehty paljon
erityisesti Japanissa. Naissa kokeissa luontoymparistdlla on todennettu olevan vaikutus
mm. sydamen sykkeen ja ihon sahkonvalityskyvyn vaihteluun seka alentuneeseen ve-
renpaineeseen, lihanjannitykseen ja elimiston stressihormonien pitoisuuksiin. (Lee ym.
2012, Tsunetsugu 2013, Tyrvainen ym. 2015, 50.)

WHO:n vuonna 2019 tilaaman meta-analyysin mukaan elinympariston viheralueiden
maaralla vaikuttaisi olevan yhteys pidentyneeseen elinidnodotteeseen. Luontoymparistd
nayttaisi vahentavan riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin ja viheralueilla voidaan
todentaa olevan positiivinen vaikutus immuunijarjestelmaan ja aineenvaihduntaan seka
mielialaan ja mielenterveyteen. Syyna naihin vaikutuksiin on, ettd viheralueiden voidaan
osoittaa aktivoivan ihmisia likkumaan, luonto edistaa fyysista ja psyykkista palautumista
ja luonnossa vietetyn ajan jalkeen unenlaatu paranee ja haitallinen stressi vahenee. Li-
saksi viheralueet tarjoavat ihmisille raikkaampaa ja parempaa ilmanlaatua, vahemman
melusaastetta, sekd monimuotoisempaa biodiversiteettid. (Rojas-Rueda ym. 2019, 1—
6.) Monimuotoisemman biodiversiteetin ajatuksena on, ettd maaperan bakteerit, jotka
kulkeutuvat ihmisen elimistdon ihon, hengitysteiden ja suun kautta, vaikuttavat myontei-
sesti ihmisen omaan bakteerikantaan. Laaja kirjo erilaisia bakteereita tukee ihmisen im-
muunijarjestelmaa, eli mitd monilajisemmassa ymparistdssa ihminen elaa, sitéd parempi
ihmisen terveydelle. Tasta syysta voidaankin todeta, ettéd hyvan terveyden edellytyksena
ihminen tarvitsee muita elaimia, metsaa ja monipuolista maaperaaltistusta myds kau-

punkiymparistossa eldessaan. (Ruokolainen ym. 2016; Ylilauri & Yli-Viikari 2019, 15.)

2.4 Green Care -toiminta Suomessa

Green Care -kasite esiteltiin ensimmaisen kerran 2006 Maa- ja elintarviketalouden tutki-
muskeskuksessa (nykyinen Luonnonvarakeskus eli Luke). Green Carella tarkoitetaan
terveys- ja hyvinvointipalveluja, joissa luontoa kaytetdan hyvinvoinnin yllapitamiseksi ja
edistdmiseksi. Toiminta voidaan jaotella elainavusteisiin menetelmiin, luontolahtdisiin
menetelmiin, puutarhatoimintaan ja maatilatoimintaan. Vesistoihin keskittyvaa toimintaa
kuvataan termillda Blue Care tai Blue Wellness. Toimintatapojen peruselementit ovat

luontolahtdisyys, yhteisollisyys ja toiminnallisuus. (Green Care Finland 2021.)
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Suomessa Green Care -palvelut jaotellaan LuontoHoivan ja LuontoVoiman palveluihin
(Green Care Finland 2021).

LuontoHoivan palvelut ovat julkisen sektorin jarjestdmisvastuulla olevia hoiva-, kuntou-
tus- ja sosiaalitydnpalveluja. Naihin palveluihin liittyy usein toimintaa ohjaavia saadoksia
ja palvelun pariin ohjautuu yleensa asiakkaita, joilla on selked hoivan tai kuntoutuksen
tarve. Luontohoivan palveluiden tavoitteena ovat asiakkaan kuntoutus- ja hoitosuunni-
telman mukaiset tavoitteet, kuten toimintakyvyn, terveyden ja elamanlaadun parantumi-
nen. (Vehmasto ym. 2014, 15.)

LuontoVoiman palveluihin kuuluvat luontolahtdiset hyvinvointipalvelut sekd harrastus-,
kasvatus- ja opetuspalvelut. Luontovoiman palveluilla ennaltaehkaistdan asiakkaiden
tarvetta kuntoutukseen ja hoivaan. Palvelun tuottajilla ei ole sosiaali- tai terveysalan kou-
lutusvaatimusta. Naita palveluita kayttaa ja ostaa useimmiten yksityinen taho omien

mieltymysten ja kiinnostuksiensa mukaan. (Vehmasto ym. 2014, 15.)

Palveluntarjoajalla on mahdollisuus hakea laatumerkkia toiminnalleen Green Care Fin-
land ry:n kautta ja ndin erottautua ja markkinoida palveluitaan vastuullisesti tuotettuina.
Green Care -laatumerkit on rakennettu yhteistydssa Luonnonvarakeskuksen, Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen sekd Green Care Finland ry:n kanssa. Laatumerkin saaminen
edellyttaa, etta toiminta katsotaan olevan vastuullista, tavoitteellista ja laadukasta seka
tayttaa laatumerkille asetetut standardit. Laatumerkilla palveluntarjoaja voi todistaa, etta
toiminta on asiakaslahtdista ja turvallista seka taata, etta toiminnassa kunnioitetaan ym-
paristda ja huolehditaan elainten hyvinvoinnista. (Vehmasto ym. 2014, 15; Green Care
Finland 2021.)

Luonnon hyddyntaminen tavoitteellisesti ja tarkoituksenmukaisesti terveydenhuollossa
ja kuntoutuksessa on vield melko tuore ilmié Suomessa, mutta kasvava kiinnostus on
lisdnnyt tutkimuksia ja tutkitun naytdn tarvetta. Suomessa mm. Luonnonvarakeskus on
toteuttanut viime vuosina useita tutkimuksia ja kehittamishankkeita, joissa on selvitetty
Green Care -toiminnan sisaltoja, kehittamismahdollisuuksia, laatustandardeja seka luon-

non vaikuttavuutta ja vaikutuksia ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin.
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3 METSAKYLPY

Japanissa metsassa ulkoilusta kaytetaan ilmausta shinrin-yoku, joka suomennettuna tar-
koittaa metsakylpya. Japanin maatalous- ja metsaviraston paajohtaja Tomohide Akiy-
ama kehitti termin shinrin-yoku vuonna 1982. Hanen ideanaan oli kannustaa japanilaisia
kdymaan metsissa terveyshyodtyjen vuoksi sekd samalla saada ihmiset arvostamaan

luontoymparistoa, pitamaan huolta siita ja suojelemaan metsia. (Li 2018, 58.)

Japanissa on toteutettu runsaasti kenttakokeita ja tutkittu metsan vaikutuksia terveyteen.
Tutkimuksissa kaytettyja metsia on sertifioitu terveysmetsiksi, ja niiden kayton edista-
miseksi on kehitetty erityisia metsakylpyohjelmia ja -kursseja seka laadittu koulutusoh-
jelmia, joista valmistuu metsaterapeutteja ja -ohjaajia. (Korpela ja Paronen 2011, 50—
51.)

Metsakylvyssa ihminen kavelee ja oleskelee metsassa ja keskittyy aistimaan ymparisto-
aan kaikilla aisteillaan. Se ei ole liikuntaharjoitus, patikointiretki tai juoksulenkki. (Li 2018,
12.) Metsdymparistoon liittyvat erilaiset maisemat, varit, aanet, hajut, kosketuspinnat
seka ilman liikkuminen ja lampdtilanvaihtelut tuottavat aistiarsykkeita. Metsan terveys- ja
hyvinvointihyddyt perustuvat naiden aistiarsykkeiden tuntemiseen ja niihin keskittymi-
sen. Aistihavaintojen kautta ihminen kokee rentoutumista, mielinyvaa ja yhteenkuuluvuu-
den tunnetta luontoon. Naiden esteettisten elamysten kokeminen ja luonnossa oleskelu
on huomattu kokeellisesti ja empiirisesti parantavan mielialaa ja auttavan palautumaan

stressista. (Green Care Finland 2020; Tyrvainen ym. 2014, 50; Hansen ym. 2017.)

Metsdymparistossa terveydelle hyodyllisesta oleskelusta termistd on varsin laaja. Met-
sakylvyn lisdksi Suomessa puhutaan mm. metsamielesta, metsakavelysta, metsakellin-
nasta, metsaterapiasta, luontoterapiasta ja metsaharjoitteista. Tassa opinnaytetydssa
keskitytaan puhumaan metsakylvysta ja shinrin-yokusta, silla naiden kasitteiden avulla
on loydettavissa kansainvalisia tieteellisia tutkimuksia ja kasite on yhtenaisesti tunnettu

ympari maailmaa.
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSMENETELMA

4.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydn tarkoituksena oli koota yhteen tutkittua tietoa kirjallisuuskatsauksen
avulla metsakylvyn terveys- ja hyvinvointihyddyista. Lisaksi selvitettin mahdollisuuksia

hyoédyntaa metsakylpya terveydenhuollossa, erityisesti kuntoutuksessa.

Opinnaytetydn tavoitteena on tarjota tutkittuun nayttéén perustuvaa tietoperustaa met-
sakylvysta kaikille kuntoutusalan ammattilaisille, kannustaen heita hyédyntamaan met-
saymparistdoa tyossaan seka ohjaamaan asiakkaitaan hakeutumaan luonnon pariin. Li-

saksi tavoitteena on luoda tietoperustaa toimeksiantajan tutkimushankkeeseen.

Tutkimuskysymykset mietittiin huolella perustumaan tasmallisesti kirjallisuuskatsauksen
tavoitteisiin ja tarkoitukseen seka vastaamaan toimeksiantajan toiveita. Kysymykset laa-
dittiin selkeiksi, jotta ne ohjaisivat parhaalla mahdollisella tavalla kirjallisuuskatsauksen
tekemista ja aineiston analyysia seka tukisivat jarjestelmallista tydskentelya (Stolt ym.
2016, 111). Tutkimuskysymyksia muodostettaessa tehtiin alustavia kirjallisuushakuja,
jotta saatiin kasitys olemassa olevasta kirjallisuudesta ja tehdyista tutkimuksista. Lisaksi

varmistettiin, ettei samasta aiheesta ole juuri julkaistu opinnaytetyota.
Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia terveys- ja hyvinvointihy6tyja metsakylvylla voidaan saada aikaan ja mi-
hin hyédyt perustuvat?

2. Miten metsakylpya voidaan hyédyntaa kuntoutuksessa?

Maaritettyja kysymyksia hyddynnettiin seuraavissa prosessin vaiheissa hakusanojen

maarittdmisessa ja aineiston analyysissa.
4.2 Integroiva kirjallisuuskatsaus tutkimusmetodina

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on I0ytaa halutusta aiheesta tai iimiosta keskeisinta
ja luotettavinta tietoa, arvioida kriittisesti 16ydettya tietoa ja tuottaa tiedosta synteesi ja

nain rakentaa kokonaiskuvaa tietystd aihekokonaisuudesta. Lisaksi tarkoituksena on
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I6ytaa mahdollinen tarve jatkotutkimuksille ja nain olla kehittdmassa olemassa olevaa
tietoa aiheesta. (Salminen 2011, 9—-10; Stolt 2016, 107.)

Kirjallisuuskatsaukset voidaan jaotella kuvaileviin katsauksiin, systemaattisiin katsauk-
siin seka maarallisiin tai laadullisiin meta-analyyseihin (Stolt 2016, 8). Kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus on yksi yleisimmin kaytetyista kirjallisuuskatsaustyypeista. Kuvaileva kirjal-
lisuuskatsaus jaotellaan kahteen paatyyppiin, narratiiviseen ja integroivaan katsauk-
seen. Integroivalla kirjallisuuskatsauksella on useita yhtymakohtia systemaattiseen kat-
saukseen, mutta se tarjoaa selvasti laajemman kuvan aihetta kasittelevasta kirjallisuu-
desta. Integroiva ei ole yhta valikoiva eika seulo tutkimusaineistoa yhta tarkasti kuin sys-
temaattinen katsaus ja talla tavoin tutkimusaiheesta on mahdollista 16ytaa isompi otos ja

erilaisin menetelmin tehtyja tutkimuksia. (Salminen 2011, 12-14.)

Tyon toteutustavaksi valikoitui integroiva kirjallisuuskatsaus. Tama menetelma tuottaa
laajan ja syvallisen ymmarryksen kasiteltdvasta aiheesta, mutta sisaltaa kuitenkin tutki-
musaineiston systemaattista seulontaa ja analysointi enemman kuin narratiivisessa kir-
jallisuuskatsausmetodissa. Laajempi katsaus palvelee kasiteltdvaa aihetta, silla metsa-
kylpy on melko tuore tutkimusaihe ja kaikki 16ytyva aineisto on syyta ottaa tarkasteluun.
Liian tiukka systemaattinen katsaus voisi karsia mahdollisesti hyvaa aineistoa pois tutki-
muksesta. Integroivan kirjallisuuskatsauksen tekeminen sisaltaa viisi vaihetta; tutkimus-
kysymysten nimeaminen, analysoitavan aineiston keruu, aineiston laadun arviointi, ai-

neiston analysointi ja tulkinta seka tulosten esittaminen. (Stolt ym. 2016, 13.)
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5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTUS

5.1 Kirjallisuushaun suunnittelu

Tiedonhaku aloitettiin hakusanojen valinnalla ja hakulausekkeen muodostamisella. Kir-

jaston informaatikon apua hyddynnettiin tdssa prosessin vaiheessa.

Metsakylpyyn liittyva termistd on varsin laaja ja ennen varsinaista tiedonhakua suoritet-
tiin monta testihakua erilaisilla hakusanoilla, eri tietokannoissa. Ensimmaisten testihaku-
jen perusteella ei [6ytynyt suomenkielista aineistoa, joten hakusanat maaritettiin englan-
niksi. Kokeiltuja hakutermeja ja Boolen operaattorin mukaisesti yhdistettyja hakulausek-
keita olivat "shinrin-yoku”, ” forest bathing”, *forest therapy”, "nature therapy”, "forest AND
healing effects OR health benefits OR stress management” seka "forest AND mindful-
ness”. Lisaksi toiseen tutkimuskysymykseen liittyen kokeiltiin hakulausekkeisiin yhdistaa
"AND therapy OR treatment OR intervention”, "AND rehabilitation OR physiotherapy OR

physical therapy”.

Hakusanojen valinnassa hyoédynnettiin aluksi PICO-jarjestelmaa (Stolt 2016, 57-60).
Testihakujen perusteella paadyttiin kuitenkin, ettei asiakasryhman (P) ja tutkimustulok-
sen (O) rajoittaminen ole tarpeen, silla tutkimustietoa aiheesta 16ytyi melko niukasti. Liian
tarkka aiheen rajaaminen olisi jattanyt oleellisia tutkimusartikkeleja haun tuloksista pois.
Metsakylpy tutkimusaiheena on melko uusi, ja siksi hakulausekkeiden yksinkertaistami-
nen palveli riittdvaa hakutulosta. "Forest bathing” kokeiltiin lyhentaa katkaisumerkilla *fo-
rest bath*”, jotta mahdolliset monikkomuodot ja sananjohdannaiset saataisiin mukaan
hakutuloksiin. TAma ei tuottanut parempaa tulosta, ja joissain tietokannossa tulos oli jopa
suppeampi. Tarkeaa oli, ettd "forest bathing”, "shinrin-yoku” ja "forest therapy” oli mu-
kana haussa, silla pelkkdan ymparistdon viittaavat sanat esim. “nature therapy”, "forest”,

L] L]

"greenspace”, "nature”, "outdoors” tai "gardens” tuottivat tutkimuksia luonnossa liikkumi-
sesta ja muusta toiminnasta, eivatka tutkimuskysymyksen haluttua interventiota metsa-
kylvysta. Kuntoutukseen ja fysioterapiaan liittyvat hakusanat yhdistettyna haluttuun in-
terventioon pienensivat kirjallisuushaun tulosta merkittavasti. Toteutettujen testihakujen
perusteella voidaan todeta, ettd metsakylvyn hyédyntdminen kuntoutusalalla nayttaisi
olevan viela melko uusi ilmi6 tai ainakaan kyseista interventiota ei ole viela paljoa tutkittu
selkeasti eri asiakasryhmien kuntoutuksessa. Yksittaisia tutkimuksia 16ytyi, mutta melko

vahan. Tahan opinnaytetyohon haluttiin laadun, luotettavuuden ja yleistettavyyden
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vuoksi enemman tutkimusaineistoa ja laajempaa nayttéa. Lopulliset hakulausekkeet eri

tietokannoissa on kuvattu taulukossa 2.

Kirjallisuushaussa kaytetyiksi tietokannoiksi valikoituivat Academic Search Elite,
CINAHL, Elsevier (Science Direct) ja PubMed. Aluksi oli tarkoitus hyédyntaa myds
Cochrane tietokantaa, mutta sivustolla olevien teknisten ongelmien vuoksi kirjallisuus-

haun toteuttaminen ei ollut mahdollista.

Hakulausekkeen avulla 16ydettyja tutkimuksia lahdettiin tarkastelemaan mukaanotto- ja

poissulkukriteerien avulla. Kaytetyt kriteerit ovat nahtavissa taulukossa 1.

Taulukko 1. Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit.

Teemat Sisadnottokriteerit Poissulkukriteerit

Paiteema Vastaa vahintddn ensimmai- | Ei vastaa tutkimuskysymyksiin.
seen tutkimuskysymykseen.
Kaytetty interventio Metsakylpy. Muu luontoymparistdssa oles-

kelu tai liikkuminen.

Julkaisuvuosi Julkaistu vuosina 2010-2021. Julkaistu ennen vuotta 2010.
Saatavuus Saatavilla ilmaiseksi kokoteks- | Ei ole saatavilla ilmaiseksi ko-
tina. kotekstina.
Kieli Artikkeli saatavilla englanniksi | Jokin muu kieli.
tai suomeksi.
Tutkimuksen laatu Vertaisarvioitu akateeminen jul- | Lehtiartikkelit, tiivistelmat, jul-

kaisu, katsaus- tai tutkimusar- | kaisuesittelyt, tutkimussuunni-

tikkeli. telmat, opinnaytetydt.

Testihakujen perusteella voitiin todeta, etta sisaanottokriteeriksi paateeman osalta riitti
ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastaaminen. Mikali I0ydetty tutkimusaineisto ra-
jattaisiin toisen tutkimuskysymyksen mukaan koskemaan kuntoutusalaa, vahentaisi
tama merkittavasti ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastaavaa aineiston maaraa.
Terveys- ja hyvinvointihydtyjen yhteys metsakylpyyn katsottiin olevan ensisijainen tutki-

muskysymys, mihin haluttiin laajin mahdollinen tutkimusaineisto.

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda tietoperustaa toimeksiantajan tutkimushankkeelle ja

tuottaa ajankohtaista tutkittua nayttoa metsakylvyn hyodyista kaikille kuntoutussalalla
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toimiville. Tasta syysta aineiston saatavuus ja kieli olivat tarkeita kriteeriteemoja, joilla
varmistettiin, etta artikkelit olisivat kaikkien saatavilla. Kirjallisuushaussa haluttiin myds
asettaa vuosirajaus, jolloin 16ydetty tieto olisi ajankohtaista ja palvelisi toimeksiantajan
toivetta tuoreesta tutkimusnaytdsta. Lisaksi vuosi-, kieli- ja saatavuuskriteereilla 16ydetyn
aineiston kokoa on mahdollisuus hallita. Nailla kriteereilla voidaan katsoa olevan vaiku-
tus katsauksen luotettavuuteen, mutta opinnaytetyd-tasoisessa tutkielmassa tasta peri-
aatteesta voidaan joustaa. (Whittemore & Knafl 2005; Green ym. 2006; Aveyard 2007;
Stolt ym. 2016, 26.) Tutkimusten laadullisiksi sisaanottokriteereiksi maaritettiin, etta ar-
tikkelin tulisi olla vertaisarvioitu akateeminen julkaisu, tutkimus- tai katsausartikkeli. Kay-

tettyja termeja olivat mm. academic journal, scholarly, peer reviewed ja reseach article.

5.2 Tietokantahaut ja aineiston valinta

Kirjallisuushaku toteutettiin tietokannoista 14.2.2021. Haun tulokset ja kaytetyt hakulau-

sekkeet on esitetty taulukossa 2.
Taulukko 2. Kirjallisuushaun tulokset tietokannoittain.
Tietokanta Hakulauseke | Hakutulosten | Sisdanotto- Otsikon ja

maara (n) kriteerien abstraktin

tayttamat jul- perusteella

kaisut (n) hyvaksytyt
julkaisut (n)

Academic shinrin-yoku  OR ' 80 11 7
Search Elite “forest bathing” OR

“forest therapy”
CINAHL shinrin-yoku  OR | 42 4 3

"forest bathing” OR

“forest therapy”
Elsevier shinrin-yoku OR | 183 28 8

(Science Di- "forest bathing” OR

“forest therapy”

rect)

PubMed shinrin-yoku OR | 118 21 16
“forest bathing” OR
"forest therapy”

Yhteensa 423 64 34
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5.2.1 Academic Research Elite

Tietokannan aihealueita ovat mm. yhteiskuntatieteet, sosaalitieteet, ymparistotieteet,
tekniikka, luonnontieteet, laaketiede ja terveystieteet (Finna 2021). Hakulauseke tuotti
80 hakutulosta. Poissulkukriteerien jalkeen hakutulos pieneni ensin artikkelityypin ra-
jauksen jalkeen 51 artikkeliin ja lopulta kokotekstirajauksen myéta 11 artikkeliin. Vuosi-
ja kielirajauksen jalkeen jai edelleen 11 artikkelia. Lopulliseen tyéhén abstrakti- ja otsik-

kotarkastelun jalkeen valikoitui 7 tutkimusartikkelia.

5.2.2 CINAHL

CINAHL on terveysalojen tietokanta, jonka aihealueita ovat mm. hoitotiede, fysioterapia
ja kuntoutus, sosiaali- ja terveydenhuollon hallinto ja kuntoutus (Finna 2021). Tietokan-
nan sanotaan olevan keskeisin tietokanta hoitotieteen tiedonhakuihin (Stolt ym. 2016,
45). Hakulauseke tuotti 42 hakutulosta. Halutuloksesta karsittiin muut paitsi akateemiset
julkaisut pois, jonka jalkeen hakutulos oli 25. Kokotekstirajauksen jalkeen hakutulos ol
5 artikkelia, jotka julkaisuvuosiltaan (2014—2021) soveltuivat tdhan katsaukseen. Yksi
jaljelle jaaneista tutkimusartikkeleista oli koreaksi, ja se karsiutui vield pois kirjallisuus-
katsaukselle asetetun kielikriteerin mukaan. Otsikko- ja abstraktikriteerit taytti 3 artikke-

lia.

5.2.3 Elsevier (Science Direct)

Tietokannan aihealueina on mm. luonnontieteet, ladketiede, terveystieteet, tekniikka, ta-
loustiede, maataloustiede, ymparistotieteet, yhteiskuntatieteet seka humanistiset tieteet
ja taide (Finna 2021). Hakulauseke tuotti 183 hakutulosta. Taman jalkeen haku rajattiin
koskemaan pelkastaan tutkimusartikkeleja, jolloin hakutulos pieneni 113 artikkeliin. Saa-
tavuusrajauksen jalkeen hakutulos oli 29 artikkelia. Vuosi- ja kielirajauksella lopullinen
tulos oli 28 artikkelia. Otsikko- ja abstraktikriteerit taytti 8 artikkelia.
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5.2.4 PubMed

PubMed on laake- ja terveystieteiden seka lahialojen kansainvalinen viitetietokanta
(Finna, 2021). Hakulauseke ilman rajauksia tuotti 118 hakutulosta. Artikkelityyppi rajattiin
haussa olemaan kliininen tutkimus, meta-analyysi, satunnaistettu kontrolloitu tutkimus
(RCT) tai systemaattinen katsaus, jolloin hakutulos oli 31 artikkelia. Kokotekstina saata-
villa naista oli 25 artikkelia. Vuosirajauksella hakutulos oli 23 ja kielirajauksen jalkeen 21
artikkelia. Otsikko- ja abstraktikriteerit taytti 16 artikkelia.

Kirjallisuushaussa l6ydetyn aineiston arvioinnin ja valintaprosessin vaiheet on kokonai-
suudessaan kuvattu kuviossa 1. Kuvio mukailee systemaattisissa kirjallisuuskatsauk-
sissa usein kaytettyd PRISMA Flow Chart-kuviota (Moher ym. 2009; Stolt ym. 2016, 63).

Kuvio 1. Aineiston arvioinnin ja valintaprosessin vaiheet.

423 + Sisaanotto- ja poissulkukriteerien
viitetta jalkeen karsiutui 359 viitetta

64 « Abstraktin tai otsikon
viitetta perusteella karsiutui 30 viitetta
34 * Duplikaatttien poiston jalkeen
viitetta karsiutui 5 viitetta
29 « Sisallén analyysin jalkeen
viitetta karsiutui 11 viitettd
L => | vite
viitetta

Kirjallisuushaku hakulausekkeella tuotti yhteensa 423 artikkelia. Loydettyja artikkeleita

arvioitiin maaritettyjen sisaanotto- ja poissulkukriteerien avulla, jonka jalkeen hakutulos
oli 64 tutkimusartikkelia. Taman jalkeen tutkimusartikkelit jarjestysnumeroitiin ja tallen-
nettiin Excel-taulukkoon luotettavamman kasittelyn helpottamiseksi. Artikkeleiden sovel-
tuvuutta kirjallisuuskatsauksen aiheeseen arvioitiin otsikon ja abstraktin perusteella, jol-
loin hakutulos pieneni 34 artikkeliin. Kaksoiskappaleiden poiston jalkeen hakutulos oli 29

artikkelia. Artikkelien sisdlléon arvioinnissa hyddynnettiin  tutkimuskysymyksia ja
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maaritettyja sisdanotto- ja poissulkukriteereitd. Sisallén arvioinnissa kiinnitettiin erityi-
sesti huomiota, ettd tutkimusartikkelissa kaytetty interventio oli selkeasti metsakylpya.
Jos muita interventioita ja hoitomuotoja oli yhdistetty metsakylpyyn, katsottiin ettei artik-
kelin sisaltdé vastannut tarvittavassa maarin kysymykseen metsakylvyn yhteydesta ter-
veyteen ja hyvinvointiin, vaan muiden hoitomuotojen (esim. jokin erityinen liikuntamuoto,
manuaalinen terapia, terapeuttinen keskustelu) yhteisvaikutus voisi tuoda harhaa taman
opinnaytetyon tutkimustuloksiin. Metsakylpyyn sai sisaltya hieman ohjausta, mutta paa-
osin sen tuli olla I&hinna rauhallista kavelya ja metsan aistimista. Intervention haluttu
maaritelma tarkastettiin myos I0ydetyista kirjallisuuskatsauksista. Sisallonarviointi toteu-
tettiin kahteen kertaan eri paiving, jonka jalkeen hakutulos oli 18 artikkelia. Kirjallisuus-

katsauksessa kaytetty tutkimusaineisto on esitelty liitteessa 2.

5.3 Tutkimusaineiston validiteetin arviointi

Kirjallisuuskatsauksen kolmannessa vaiheessa mukaan valittujen tutkimusartikkelien
harhan riskia arvioitiin tutkimustyyppiin soveltuvia arviointikriteereja kayttaen. Arvioinnin
tavoitteena on tutkimusartikkelien patevyyden arviointi, eli tutkitaanko sita ilmioéta mita on
suunniteltu tutkittavan seka arvioida artikkeleissa esitettyjen tulosten kliinisen merkitta-
vyytta ja yleistettavyytta. Koska kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen artikkelien kirjo oli
laaja, niiden laadun arvioimiseen oli kaytettava erilaisia menetelmia. (Suomalainen Laa-
kariseura Duodecim 2004; Stolt ym. 2016, 67—-68; Siltanen ym. 2019, 12-13.)

Aineiston harhariskia ja laatua arvioitiin kayttamalla JBl:n (Joanna Briggs Institute) kriit-
tisen arvioinnin tarkistuslistoja. Liitteessa 1 on esimerkki tarkistuslistasta. Tarkistuslistat
ladattiin Hoitotydn tutkimussaation verkkosivustolta, jossa listat oli kdannetty suomeksi.
Kaanndsten julkaisuun oli saatu lupa JBI:lta. Arviointikriteerit vaihtelivat tutkimuksen mu-
kaan. Kirjallisuuskatsauksessa hyddynnetyt tarkistuslistat olivat satunnaistetulle kontrol-
loidulle tutkimukselle (RCT), kvasikokeelliselle tutkimukselle, laadulliselle tutkimukselle
seka jarjestelmélliselle katsaukselle. (Hoitotyon tutkimussaatid 2021.) Pisteytykset muo-
dostuivat tarkistuslistoissa olevien kysymysten lukumaaran mukaan. Liitteeseen 2 on Kir-
jattu taulukkomuotoon tutkimusten esittelyn yhteydessa JBI kriittisen arvioinnin tarkistus-

listojen antamat pisteytykset.

Tutkittavien ja tutkimuksen tekijoiden sokkouttamisessa oli haasteita monissa tutkimuk-
sissa seka monissa ei salattu tutkittavien ryhmiin jakoa, jakoa toteuttaneilta. Kaikki tutki-

mukset olivat vertaisarvioituja, joka lisasi merkittavasti tutkimusten tieteellista arvoa.
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5.4 Tutkimusten esittely

Tutkimusaineistossa oli nelja RCT-tutkimusta, kahdeksan RCT-tutkimusta ristikkaistutki-
musasetelmalla, kolme kvasikokeellista tutkimusta, yksi kuvaileva kirjallisuuskatsaus ja
kaksi systemaattista kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsaukseen valittu tutkimusai-

neisto on esitetty taulukoidussa muodossa liitteessa 3.

Artikkelien julkaisuvuosi vaihteli vuodesta 2012 vuoteen 2021. Julkaisumaita olivat Aust-
ralia, Romania, Tanska, Etela-Korea, Japani, Kiina, Puola ja Suomi. Yhteensa 13 tutki-
musta, eli yli 70 % kirjallisuuskatsauksen tutkimuksista oli julkaistu Aasian maissa. Tut-
kittavien maara tutkimuksissa vaihteli 17—60 valilla. Kirjallisuuskatsausten artikkelien
maara vaihteli 6-28 artikkelin valilla ja yhteenlaskettuna naiden katsausten sisalto oli 47
artikkelia.

Osalllistujat olivat padosin seka miehia etta naisia, mutta joissain tutkimuksissa rajattiin
osallistujat sukupuolen mukaan. Nuorin joukko tutkittavia oli 18—27-vuotiaita, vanhin 65—
85-vuotiaista koostuva ryhma. Yhdessa tutkimuksessa tutkittavat olivat psykiatrisen hoi-
toyksikon potilaita, yhdessa aivohalvauksesta toipuneita, yhdessa tutkittavilla oli diagno-
soitu sydamen vajaatoiminta ja kahdessa tutkittavilla oli kohonnut verenpaine. Muissa

tutkimuksissa tutkittavat olivat terveita.

11 tutkimuksessa vertailtin metsaympariston aikaansaamia vaikutuksia kaupunkiympa-
riston vaikutuksiin joko kaikilla osallistujilla tai metsakylpyryhman ja kaupunkiryhman va-
lilla. Interventioiden kestot vaihtelivat 10 min ymparistolle altistumisesta neljan paivan
kenttatutkimuksiin. Kaikissa tutkimuksissa osallistujilta oli tupakointi, kannykan kaytto ja
puhuminen kielletty tutkimuksen aikana. Ymparistossa kavely tuli olla rauhallista ja muu-
tamassa tutkimuksissa mitattiin osallistujien kalorinkulutusta taman varmistamiseksi.
Monen paivan tutkimuksissa paivaohjelma, kuljetukset, ruokailut ja interventioiden va-
lissa vietetty ajankaytto oli tarkkaan maaritelty koeryhman ja kontrolliryhman kanssa sa-

manlaisiksi.

5.5 Aineiston analyysi

Aineiston sisallon analysointimenetelmaksi valikoitui induktiivinen eli aineistolahtéinen
menetelma, koska metsakylpy ilmidna on vield suhteellisen vahan tutkittu ja erityisesti

kuntoutuksen kentélld metsakylvyn soveltamisesta ei 10ytynyt laajaa tutkimusnayttda.
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Valitulla menetelmalla dokumentteja voitiin kasitella systemaattisesti ja objektiivisesti
huomioiden ainoastaan se tieto, mika oli selvasti ilmaistu aineistossa. (Kyngas & Vanha-
nen 1999, 3.)

Aineistoldhtdiseen analysointimenetelmaan kuuluu aineistosta 16ytyvan tiedon pelkista-
minen eli redusointi, ryhmittely eli klusterointi seka kasitteellistaminen eli abstrahointi.
Taulukossa 3 on havainnollistettu esimerkein analysointivaihetta. Analyysi aloitettiin lu-
kemalla aineisto useaan kertaan. Pelkistdmisvaiheessa aineistosta alleviivattiin oleellisin
tutkimuskysymyksiin vastaava tieto. Taman jalkeen siirryttiin ryhmittelyvaiheeseen, jossa
pelkistetyista ilmaisuista pyrittiin 16ytamaan ne asiat, jotka nayttaisivat kuuluvan yhteen
ja naista ilmaisuista koottiin omat ryhmansa. Ryhmat luokiteltiin omiin luokkiinsa. Kasit-
teellistamisvaiheessa syntyneista ryhmittelyluokista muodostettiin yleiskasitteiden avulla
kuvaus, joka antaisi vastaksen kirjallisuushaussa esitettyihin tutkimuskysymyksiin. Ensi-
sijaisesti haettiin vastausta maaritettyyn ensimmaiseen tutkimuskysymykseen, eli millai-
sia terveys- ja hyvinvointihyotyja metsakylvylld voidaan saada aikaan ja mihin hyddyt
perustuvat. Lopuksi I0ydetysta tiedosta tehtiin johtopaatdkset ja varmistettiin johtopaa-
tésten tulkinta. (Kyngas & Vanhanen 1999, 3-5; Stolt ym. 2016, 113.)
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Alkuperdinen lause aineistosta Pelkistaminen Ryhmittely Kasitteellis-
taminen
"The results of the EEG analysis indicated that the par- | Aivosahkokayra-analyysin tulokset osoittivat, ettd osal- | Metsdymparisto ak-
ticipants’.. high alpha mean values significantly increa- | listujien alfa-aallot aktivoituivat merkittédvasti bambu- tivoi aivojen alfa-
sed after a walk in the bamboo forest.” (Hassan ym. | metsassa kavelyn jalkeen. aaltoja (korkea taso
2018.) yhteydessa rentou-
tumiseen). Fyysiset

"The participants showed significantly lower blood | Osallistujilla mitattin huomattavasti matalampaa ve- muutokset
pressure during and following the 1-day forest therapy | renpainetta yhden paivan metséaterapiaohjelman ai- Metsakylvylld yh-
program than in their everyday life (3 days before par- | kana ja sen jalkeen, kuin heidan jokapaivaisessa ela- = teys matalampaan
ticipating in the program), and these decreases lasted | massaan (3 paivaa ennen ohjelmaan osallistumista) ja | verenpaineeseen.
for at least 5 days.” (Song ym. 2017.) tdma verenpaineen lasku kesti ainakin 5 paivaa. Terveys- ja
"The scores in the negative subscales of the POMS | POMS-testin negatiivisten alaluokkien, kuten jannityk- hyvinvointi-
test, such as tension, depression, anger, fatigue, and | sen, masennuksen, suuttumuksen, uupumuksen ja se- | Metsakylvylla vaiku- hyodyt
confusion, were lower in subjects staying in the forest | kaannuksen, pisteet olivat pienemmat metsdymparis- tus negatiivisten
environment than those of the urban group.” (Mao ym. | t0ssa oleskelleilla henkil6illd kuin kaupunkiryhmalla. tunteiden vahene-
2012.) miseen.

Psyykkiset

muutokset

"According to the SD questionnaires, middle-aged fe-
males felt more “comfortable,” “natural,” and “relaxed”
after forest therapy ... and the positive feeling of “vigor”
was higher after forest therapy according to the short

form of POMS.” (Ochiai ym. 2015.)
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vuus”, "luonnollisuus” ja “rentous”... ja positiivinen
“elinvoimaisuuden” tunne oli korkeampi metsaterapian

jalkeen lyhyen POMS-testin mukaan.
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tus positiivisten tun-
teiden lisdantymi-
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6 OPINNAYTETYON TULOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli integroivan kirjallisuuskatsauksen avulla koota yhteen
tutkittua tietoa metsakylvyn vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Lisaksi tavoitteena
oli tarjota tutkittuun nayttéon perustuvaa tietoperustaa metsakylvysta kuntoutusalan am-
mattilaisille, kannustaen heitd hyédyntdamaan metsaymparistéa tydssaan seka ohjaa-

maan asiakkaitaan hakeutumaan luonnon pariin.

Tutkimusaineistosta l6ydetty tieto jaoteltiin intervention aikaansaamien fyysisten ja
psyykkisten muutosten kategorioihin. Lisaksi tutkimuksista 10ytyi jonkin verran tietoa
metsaympariston mitattavista ominaisuuksista, joten niista koottiin oma kategoria vas-
taamaan osaltaan tutkimuskysymyksessa esitettyyn jatkokysymykseen, eli mihin metsa-

kylvyn hyodyt perustuvat.

Opinnaytetyon tutkimusartikkeleihin viitataan ensimmaisen kirjoittajan nimella, jotta luki-
jan on helpompi ymmartaa mista tutkimuksesta on kyse. Artikkelit ovat I0ydettavissa liit-
teesta 2. Tutkimusartikkeleita ei kaytetty tydssa lahteina, joten niita ei ole listattu tyon

lopussa olevaan lahdeluetteloon.

6.1 Metsakylvyn aikaansaamat fysiologiset muutokset

Useassa tutkimuksessa todettiin metsakylvyn alentavan systolista ja diastolista veren-
painetta (Mao ym. 2012; Lee ym. 2014; Li ym. 2016; Song ym. 2017; Hassan ym. 2018
& Song ym. 2019), alentavan pulssia (Mao ym. 2012; Lee ym 2014; Ochiai ym. 2015; Li
ym. 2016; Song ym. 2016; Hassan ym. 2018 & Song ym. 2019) ja lisdavan sykevalivaih-
telua (Song ym. 2016). Nama kaikki ovat merkkeja parasympaattisen hermoston lisdan-
tyneesta aktiivisuudesta ja sympaattisen hermoston rauhoittumisesta, joten ne tukevat
kokemusta rentoutumisesta ja edesauttavat fysiologista palautumista. Lisaksi pulssin ja
verenpaineen alenemisella on merkittdva positiivinen vaikutus sydan- ja verenkiertoeli-

mistdn terveyteen ja sairauksien ennaltaehkaisyyn.

Aivosahkokayratutkimuksissa metsdymparistossa vietetty aika lisasi aivojen alfa- ja
beeta-aaltojen aktiivisuutta. Naiden aaltojen aktiivisuuden lisdantyminen on yhteydessa
rentoutumiseen, keskittymiseen seka euforian tunteeseen. Alfa-aallot ovat aktiivisia esi-

merkiksi meditaation ja rentoutustekniikoiden aikana. (Hassan ym. 2018.)
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Monissa tutkimuksissa tutkittavilta mitattiin veresta, syljesta tai virtsasta erilaisia arvoja
metsakylvyn vaikutusten arvioimiseksi. Korkeaa kortisolipitoisuutta pidetdan merkkina
stressista. Kortisolipitoisuus todettiin mittauksin alenevan merkittavasti metsaymparis-
tossa oleskelun jalkeen. Verrattuna kaupunkiymparistdssa oleskeluun metsa alensi kor-
tisolitasoa huomattavasti enemman. (Mao ym. 2012; Ochiai ym. 2015; Mao ym. 2016 &
Mao ym. 2017.) Lin ym. (2016) RCT-tutkimuksessa todettiin metsakylvyn nostavana ve-
ressa adiponektiinin tasoa seka lisdavan dopamiinia ja vahentdvan noradrenaliinia ja
adrenaliinia virtsassa. Adiponektiinin vahainen maara veressa on yhteydessa metaboli-
sen oireyhtyman syntyyn, riskiin sairastua tyypin 2 diabetekseen seka huonontuneeseen
glukoosinsietokykyyn, joten adiponektiinin tason nouseminen metsakylvyn aikana nayt-
taisi kenties voivan vaikuttaa osaltaan naiden sairauksien ennaltaehkaisyyn (Laakarilehti
2010.) Dopamiini on "onnellisuushormoni” ja noradrenaliinia ja adrenaliinia erittyy sym-
paattisen hermoston aktivoituessa. Dopamiinin lisdantyminen ja noradrenaliini seka ad-
renaliini vahentyminen tutkimuksissa viittaavat metsakylvyn terveytta edistdvaan vaiku-

tukseen.

Metsakylvylla nayttaisi olevan vaikutus veressa olevien luonnollisten tappajasolujen eli
NK-solujen (natural killer cell) aktiivisuuden lisdantymiseen. Naiden lisdantyessa immuu-
nijarjestelman toiminta paranee ja vastustuskyky lisdantyy. NK-solujen tehtdvana on
mm. tunnistaa ja tuhota elimistdsta tuntemattomia soluja seka torjua sydpasoluja. (Mao
ym. 2012 & Dogaru 2020.) Lisaksi metsassa tulehdusreaktioita hillitsevien sytokiinien

maara nousi tutkittavien veressa (Mao ym. 2017).

Kahdessa tutkimuksessa todettiin metsakylvylla olevan positiivinen vaikutus korkeaa ve-
renpainetta sairastaville. Metsakylpy nayttaisi laskevan verenpainetta, virtsan adrenalii-
nitasoa seka veren ja syljen kortisolitasoja hypertension sairastavilla henkil6illa. (Mao
ym. 2012 & Song ym. 2016.) Suomessa noin kahdella miljoonalla aikuisikaisesta on ko-
honnut verenpaine ja ikdantyneiden lisdantyessa vaestdssa hypertensioon sairastunei-
den maaran odotetaan kasvavan seuraavina vuosina (Kohonnut verenpaine: Kaypa
Hoito-suositus, 2020). Taman vuoksi kaikenlaiset keinot taudin ehkaisemiseen ovat to-

della tarkeita ja metsakylpy voisi olla hyodynnettavissa tassa ehkaisytyossa.

Kohonnut verenpaine altistaa aivohalvaukselle ja Suomessa aivohalvaukseen sairastuu
noin 24 000 henkea vuosittain (Atula, 2019). Aivohalvauksesta toipuneista koostuneessa
otosryhmassa havaittiin metsakylvylla olevan vaikutus oksidatiivisen stressin alenemi-
seen (Chun ym. 2017). Oksidatiivinen stressi altistaa mm. rappeutumissairauksiin, syo-

paan, sokeritautiin, ennenaikaiseen vanhenemiseen ja Alzheimerin tautiin, joten
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oksidatiivisen stressitason alenemisella nayttaisi olevan paljon terveydelle hyddyllisia
vaikutuksia (MDD 2021).

6.2 Metsakylvyn aikaansaamat psyykkiset muutokset

Mielialakysely POMS (Profile of Mood State) oli kdytdssa useimmissa tutkimuksissa.
Seuraavaksi yleisin oli ahdistuneisuuden arvioimiseen STAI-S-kysely (State-Trait An-
xiety Inventory). Sen lisaksi psyykkisia vaikutuksia arvioitiin masennuksen arviointiin
suunnitellulla BDI-kyselylla (Beck Depression Inventory), masennusoireiden HAM-D17-
kyselylla (Hamilton Depression Rating Scale), positiivisten ja negatiivisten tunnetilojen
itsearviointiin tehdyllda PANAS-kyselylla (The Positive and Negative Affect Schebule),
elinvoiman arviointiin tehdylla SVS-kyselylla (The Subjective Vitality Scale) seka palau-
tumista mittaavalla ROS-kyselylla (The Restorative Outcome Scale). Kaikki psyykkisten
vaikutusten seurantaan valitut testit olivat kyselykaavakkeita, jotka tutkittavat tayttivat

ennen ja jalkeen intervention.

Metsaymparistdssa erityisesti elinvoimaisuuden tunne parani merkittavasti useissa tut-
kimuksissa. Kyselyissa tutkittavat vastasivat kokeneensa metsakylvyn aikana jannitty-
neisyyden ja ahdistuneisuuden laskevan seka kokeneensa vahemman masentunei-
suutta, vasymysta ja sekavuutta. (Mao ym. 2012; Mao ym. 2012; Lee ym. 2014; Ochai
ym. 2015; Chun ym. 2016; Li ym. 2016; Song ym. 2016; Bielinis ym. 2019; Song ym.
2019; Kobayahi ym. 2020 & Bielinis ym. 2021.) Psykologisia vaikutuksia tarkastellen
luonto koettiin huomattavasti rauhoittavampana ja elvyttdvampana ymparisténa kaupun-

kiymparistéon verrattuna.

6.3 Metsaympariston vaikutus terveyteen

Mao ym. (2012) tutkimuksessa mitattiin tutkittavien verenpaineen, verikokeen ja mieliala-
kyselyn lisaksi ymparistoa. Kaupunki ja metsaymparistossa tutkittin mm. pienhiukkasten
maaraa, lampdtilaa, tuulta, ilmankosteutta ja daniymparistéa. Tutkimuksessa todettiin,
ettd PM10 (eli alle 10 mikrometrin hengitettavia pienhiukkasia) oli merkittavasti vahem-
man metsassa kuin kaupungissa. Osa pienhiukkasista on harmittomia ihmiselle, mutta
osa terveydelle haitallisia, silla niihin on voinut sitoutua raskasmetalleja ja hiilivetyja.
Hiukkaset voivat tunkeutua hengitysilman mukana keuhkoihin ja verenkiertoon ja nain

aiheuttaa mm. hengitysvaikeuksia, arsytysoireita ja pahimmassa tapauksessa sydan- ja
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hengityselimiston sairauksia. Lisaksi tutkimuksessa selvitettiin ilmaston mukavuusin-
deksi eli CCI (Climatic Comfort Index). CCI laskettiin kaavalla, jossa huomioitiin ympa-
riston lampdtila, kosteusprosentti ja tuulen nopeus. CCl:n ja ympariston aanitason (dB)
seuranta osoitti, ettd metsaymparistd oli huomattavasti hiljaisempi ja se koettiin miellyt-
tavampana kuin kaupunkiymparistd. Tutkimuksessa todettiin myos, ettd metsaymparis-
toéssa korkeampi negatiivisten ionien maara nayttaisi olevan hyddyksi niin fyysiselle kuin

psyykkisellekin terveydelle. (Mao ym. 2012.)

Lahestulkoon sama tutkijaryhma teki uuden tutkimuksen viiden vuoden paasta, jossa he
mittasivat talla kertaa eri otosryhmaa, mutta lisaksi taas metsa- ja kaupunkiymparistéjen
eroja. Tutkimuksen mukaan metsaymparistdossa nayttaisi olevan vahemman terveydelle
haitallisia PM2,5-pienhiukkasia (eli alle 2,5 mikrometrin hengitettavia pienhiukkasia). Li-
saksi tutkimuksessa huomioitiin kasvien ja puiden erittdmia haihtuvia yhdisteita, fytonsi-
deja, ja todettiin niiden myos edesauttavat terveytta ja immuunipuolustusta. (Mao ym.
2017.) Havumetsassa tyypillinen fytonsidi on pineeni, joka matala pitoisena on todettu
vaikuttavan stressin lievittymiseen. Muita tavallisia puiden fytonsideja ovat sitruksinen
limoneeni seka cedrol, joilla on myds todettu olevan sympaattista hermostoa rauhoittava

vaikutus. (Tsunetsugu ym. 2010.)

Kaikki kirjallisuuskatsauksen tutkimukset olivat keskittyneet vihredssa metsaymparis-
tossa tehtyihin tutkimuksiin. Poikkeuksena oli Bielinisin ym. (2021) tutkimus, jossa met-
sakylpy toteutettiin talvisissa ymparistdissa. Tutkijat havaitsivat, ettei lumi vaikuttaisi ole-
van esteena metsakylvyn positiivisille psykologisille vaikutuksille, vaan vaikutukset olivat
samanlaisia kuin vihredssakin ymparistossa toteutetulla metsakylvylla. Tutkimuksen mu-
kaan metsakylvyn terveys- ja hyvinvointihyddyt nayttaisivat olevan siis saavutettavissa

kaikkina vuoden aikoina.
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POHDINTA

6.4 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydn toteutus ja kirjallisuushakuprosessin eteneminen on kirjattu yksityiskoh-
taisesti ja avoimesti. Kirjallisuushaussa aineistoa kasiteltiin huolella mm. taulukoimalla,

varikoodaamalla ja jarjestysnumeroimalla tutkimukset.

Analysointiin valittiin vain tutkimukset, jotka vastasivat selkeasti maaritettyihin tutkimus-
kysymyksiin ja jotka tieteellisia vertaisarvioituja artikkeleita, tai jotka olivat yliopisto- tai

ylempitasoisia tutkimuksia.

Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit kuvattiin tarkasti ja tasmallisesti. Patevat ja
kattavat kriteerit helpottivat relevantin tiedon tunnistamista ja vahensivat virheellisen tai
puutteellisen katsauksen mahdollisuutta. Osa kriteereistd oli myds kaytanndn syista
apuna aineiston koon hallitsemiseen. (Stolt ym. 26.) Poissulkukriteereilla voidaan kuiten-
kin nahda olevan vaikutus kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden heikkenemiseen. Jul-
kaisujen rajaus vain englanninkielisiin karsi paljon tutkimuksia pois ja saattoi johtaa vir-
hepaatelmiin. Metsakylpya on tutkittu runsaasti erityisesti Aasian maissa ja tasta syysta
katsauksesta varmasti karsiutui paljon laadukkaita tutkimuksia pois tekijan kielitaidon
puutteen vuoksi. Ideaalissa tilanteessa olisi tutkittavaan aineistoon valittu kaikilla kielilla
oleva materiaali ja tehty kdanndstyd, mutta aika ja kaytettavissa olevat resurssit estivat
taman. Toinen katsauksen rajoittava ja tatd myota luotettavuuteen vaikuttava tekija, oli
intervention sanallinen maarittaminen ja termiston laajuus tutkimuksissa. Metsakylvyn
tyyppisesta interventiosta saatettiin joissain tutkimuksissa kayttda termid “nature
therapy”, toisissa samalla hakusanalla interventio oli esimerkiksi puutarhan viljelyd. "Na-
ture therapy” todettiin liian kattavaksi hakusanaksi, mutta valitettavasti siihen naytti sisal-
tyvan myds tdhan katsaukseen soveltuvia, metsakylpya sisaltavia tutkimuksia. Rajaus
oli kuitenkin tehtava tarkaksi, silla kirjallisuuskatsauksessa haluttiin keskittyvan juuri tie-
tynlaiseen, tietyssa ymparistdssa tapahtuvaan interventioon, ei vain luonnon vaikutuk-

siin.

Luotettavuutta heikentavana tekijana voidaan myds nahda se, ettd kirjallisuuskatsauk-
sen teki vain yksi henkild. Kirjallisuuskatsaus olisi suositeltavaa tehda vahintadan kahden
tutkijan toimesta, jotta tutkimusten valinnan ja kasittelyn voidaan katsoa olevan pitavia

(Johansson, 6). Kuitenkin kandidaattitasoisessa tydssa yksilotyd on sallittua (Stolt, 67).
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Luotettavuuden lisddmiseksi ohjausta ja keskusteluapua haettiin niin kirjaston informaa-
tikolta, opettaja ohjaajalta kuin ystavakollegoilta. Opinnaytetyon teoreettisen taustoitta-
misen tukena oli kesalla 2020 suoritetut AMK-tasoiset opinnot Green Care hyvinvointi-
ja luonnonvara-alan mahdollisuutena seka Green Care Il — luontoperustaisten palvelujen

ohjausosaaminen.

Tutkimusten harhariskin arvioinnissa hyddynnettiin tieteellisesti arvostetun JBI:n
(Joanna Briggs Institute) kriittisen arvioinnin tarkistuslistoja. Kaikki tutkimukset saivat
suhteellisen hyvat pisteet tarkistuslistojen mukaan, joten tutkimusten voidaan olettaa ole-
van laadukkaita. Kuitenkin tassakin on huomioitava, etta tarkastuksen teki yksi tutkija.
Tutkimusten arvioiminen on aina subjektiivista ja toisen tutkijan puuttuessa ei tassa kir-

jallisuuskatsauksessa ollut mahdollista kdayda keskustelua arvioinnin tulkinnoista.

Opinnaytetydssa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) asettamia hy-
via tieteellisia kaytantéja. Opinnadytetydssa noudatettiin rehellisyytta, huolellisuutta ja
tarkkuutta jokaisessa tyon vaiheessa. Tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja raportointi
suoritettiin tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti. Tiedonhankinta-, tut-
kimus- ja arviointimenetelmat valittiin niin, etta ne olivat tieteellisen tutkimuksen kritee-
rien mukaisia ja eettisesti kestavia. Tuloksista tiedottaminen ja tutkimuksen julkaisu on
avointa ja vastuullista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Tydssa kunnioitettiin
muiden kirjoittajien ja tutkijoiden tekemaa tyota ja kaytettiin 1ahdeviitteitd Turun ammat-
tikorkeakoulun viittausohjeiden mukaisesti. Lahteiden kayttda arvioitiin huolella niiden

luotettavuuden varmistamiseksi.

6.5 Tulosten tarkastelu ja keskeisimmat johtopaatdkset

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastaavia tutkimuksia l6ytyi kiitettavasti. Suurin ra-
joittava tekija oli intervention tarkka maaritelma. Kirjallisuuskatsauksen ensimmaisessa
haussa I0ytyi paljon tutkimusaineistoa, jossa kasiteltiin metsan vaikutuksia, mutta tutkit-
tavat saattoivat esimerkiksi joogata, keskustella ryhmassa tai terapeutin kanssa tai heilla
saattoi olla muuta ohjattua toimintaa osana metsassa oleskelua. Termistd metsakylvylle
oli laaja ja tutkimuksissa kaytetyt termit poikkesivat toisistaan paljon. Esimerkiksi "nature
therapy” on hyvin laaja kasite, ja tasta syysta kirjallisuuskatsauksessa sen katsottiin tuot-
tavat tutkimusaineistoa hyvin monenlaisista luontoon liittyvista interventioista, mutta tut-
kimuksen tekijoista riippuen, voi olla, etta talla termilla olisi voitu tarkoittaa myds metsa-

kylpya. On riski, etta tarkalla "forest bathing” tai “shinrin-yoku” hakusanan maarityksella
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saattoi tutkimusaineistosta karsiutua pois sisallollisesti mukaanottokriteerit tayttavia ai-

neistoja.

Toiseen tutkimuskysymykseen, joka kasittely kuntoutusta, ei 16ytynyt selkeaa vastausta
kirjallisuuskatsauksen avulla. Loydetyissa tutkimuksissa oli kuntoutujiksi luokiteltavia tut-
kittavia viidessa tutkimuksessa, mutta tutkimusten asiasanoissa ja sisalléssa ei ollut mai-
nintaa kuntouttavasta toiminnasta tai terapiasta eika tutkimusartikkeleissa asiaa lahdetty

kasittelemaan kuntoutuksen suunnalta.

Suomessa metsakylpy-toiminnasta hyvan tdman hetken katsauksen sai Green Care Fin-
land ry:n verkkosivustolta, jossa yllapidetdan Suomessa toimivien Green Care -palve-
luntarjoajien listaa. 3.2.2021 yrityksia oli listattu yhteensa 271. Green Care Finland ry:n
valvomia ja myontamia laatumerkkeja yrityksilla oli vain 27 kpl, joista LuontoVoiman-
merkkeja 15 kpl ja LuotoHoivan-merkkeja 13 kpl. (Green Care Finland 2021.) Osaamista,
turvallisuutta seka laatua on siis syyta viela kehittaa ja tietoa laatustandardeista lisata
my0s palveluja ostavien asiakkaiden parissa. Pelkka laatustandardi ei tietenkaan ole tae
hyvasta palvelusta. llman laatumerkkiakin toiminta voi olla hyvinkin laadukasta ja olla
avuksi asiakkaalle. On kuitenkin hyva toivoa, etta suunta olisi vastuullisempaan ja am-
matillisempaan suuntaan ja etta standardit tayttavia palveluntuottajia olisi tulevaisuu-
dessa enemman. Taman myota palveluiden markkinointiin ja ammattitaitoisen osaami-
sen myymiseen olisi valmiuksia ja toivottavasti nailla saataisiin parempaa nakyvyytta
palveluille. LuontoHoivan ja LuontoVoiman laatumerkit edellyttavat, etta toiminta on tut-
kittuun tietoon perustuvaa, laadukasta, turvallista, eettista ja tavoitteellista, eika kyse ole

vain luontoelamyksia tarjoavasta palvelusta.

Google-haulla shinrin-yoku tai metsakylpy hakusanoilla Suomesta 16ytyy hyvin monen-
laista toimijaa ja ammatinharjoittajaa. On metsaterapeutteja, metsamieliohjaajia ja luon-
toyhteysohjaajia. Naista jotkut olivat kouluttautuneita, toiset ilman koulutusta. Laaduk-
kaan palvelun tae ei aina ole koulutettu ja laillistettu ammattilainen, mutta silti haun jal-
keen jaa miettimaan, millaisesta palvelusta itse olisi valmis maksamaan. Metsakylpy ei
varsinaisesti vaadi ohjausta ja neuvontaa, vaan harjoitus on mahdollista ja melkein suo-
siteltavaakin tehda itsekseen omaan rauhaan hiljentyen. Ohjausta tarvitsee alussa, jotta
ymmartaa harjoituksen tarkoituksen ja oppii mahdollisista hyédyista, mutta metsakylvyn
taustoihin pystyy paneutumaan itsenaisesti esimerkiksi aihetta kasittelevalla kirjallisuu-

della.
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Kuntoutuksessa metsakylvyn hyédyntaminen olisikin mahdollista esimerkiksi psykofyy-
sisen fysioterapian tai rentoutusharjoitusten yhteydessa. Myos pelkka metsaympariston
yhdistaminen muun kuntoutuksen yhteyteen nayttaisi tutkimusnayton perusteella voivan
olla rentouttavaa, elvyttavaa ja piristavaa. Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella voi-
daankin todeta, etta tulevaisuudessa terveys- ja kuntoutusalan yhdistdminen metsaym-
paristdoon voisi palvella asiakkaiden terveyden ja hyvinvoinnin edistamista seka mielen-
terveyden tukemista. Jo lyhytkin metsakylpy nayttaisi tutkimustulosten mukaan voivan
vahentaa uupumusta, stressin oireita seka lisata elinvoimaisuutta (Song ym. 2017; Has-
san ym. 2018 & Kobayashi ym. 2020).

Tahan kirjallisuuskatsaukseen I0ydetyn tutkimusnayton perusteella voidaan kokonaisuu-
dessaan todeta, ettd metsakylvysta nayttaisi olevan kuntouttavaa ja ennaltaehkaisevaa
hyotya sydan- ja verenkiertoelimistolle, hengityselimistolle, immuunijarjestelmalle seka
mielenterveydelle. Nailla hyddyilla voidaan mahdollisesti parhaimmassa tapauksessa
ehkaista sydan- ja verisuonitautien, allergioiden, hengityselimistdn sairauksien, masen-

nuksen ja pitkittyneen stressin syntya.

6.6 Tulevaisuuden tutkimustarve

Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan todeta, etta jatkotutkimuksen tarvetta
esiintyy erityisesti pidempiaikaiselle seurannalle, suuremmalle otoskoolle seka erilaisten
otosryhmien ja tutkimusasetelmien vertailemiselle keskendan. Metsakylvyn tutkimustu-
losten merkitsevyyden, patevyyden eli validiteetin ja luotettavuuden eli reliabiliteetin pa-
rantaminen on tarpeen. Metsakylvyn vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin tarvitaan

vield lisda laadukasta tutkimusnayttoa.

Biopsykososiaalinen Iahestymistapa on kuntoutuksessa yleisesti kaytetty ihmisen tar-
kastelutapa. Sen mukaan sairauden ja oireiden syntyyn vaikuttaa niin biologiset, psyko-
logiset kuin sosiaalisetkin tekijat. Kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa tutkimustulokset
ja mitatut arvot olivat aina joko biologisia tai psykologisia. Tutkimuksissa ei arvioitu sosi-
aalisia tekijoita ja niiden vaikutuksia tutkittaviin. Olisi ollut mielenkiintoista, jos tutkimus-
asetelmassa tutkittavia olisi voitu jakaa vertailuryhmiin, joissa toiset olisivat olleet yksin
metsassa ja toiset lahella tai jopa kosketuksessa toiseen ihmiseen. Olisiko talla ollut vai-
kutuksia tutkimustuloksiin? Yleiseen toimintakykyyn liittyen myds kognitiivisten tekijéiden

muutokset olisivat olleet mielenkiintoinen tutkimuskohde. Jos metsakylpya annettaisiin
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interventiona tutkittaville pidemmalla aikavalilla, olisiko talla vaikutuksia esimerkiksi tut-

kittavien muistiin, oppimiskykyyn tai tarkkaavaisuuteen?

Itse metsakylvyn kliininen tutkiminen on haastavaa, silla intervention vaikutusmekanis-
meja on monia. Niiden erittely ja vakioiminen on vaikeaa ja kaikkien eri tekijoiden huo-
mioimien jopa mahdotonta. Esimerkiksi ulkoiset tekijat kuten aaniymparistd, ilmankos-
teus, tuulen voimakkuus, lampdtila ja valon maara eivat ole tutkimuksen tekijéiden hal-
linnassa. Naita ulkoisia tekijoita mitattiin kahdessa tutkimuksessa (Mao ym. 2017 & Mao
ym. 2012), mutta muissa ne jatettiin vahemmalle huomiolle. Tulevaisuudessa metsakyl-
pya koskevissa tutkimuksissa olisi kiinnostavaa nahda myds ulkoisten tekijdiden vertai-
lemista toisiinsa. Eli elvyttaako ja palauttaako metsakylpy samalla tavalla, jos esimerkiksi

sataa tai on y6?

My0s tutkittavien sisaiset tekijat vaikuttavat tutkimustuloksiin ja koettuun luonnon elvyt-
tavyyteen. Sisaisia tekijoitd tassa tapauksessa ovat muun muassa arvot, motivaatio,
henkildkohtaiset mieltymykset, suhde luontoon ja se millaisessa luonto-/kaupunkiympa-
ristdssa on kasvanut ja tottunut oleskelemaan. Missaan taman katsauksen tutkimuk-
sessa ei huomioitu tutkittavien luontosuhdetta. Olisi mielenkiintoista, jos tama otettaisiin
huomioon tutkittavia rekrytoidessa ja tutkittavana olisikin esimerkiksi henkiloita, jotka ko-

kevat metsan pelottavana paikkana. Hyotyisivatko he silti metsakylvysta?
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Liite 1. Esimerkki JBI:n arviointikriteeristosta

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Sefter svigence, Betier oulronies

JBI: Kriittisen arvioinnin tarkistuslist

istetulle kontrolloidulle tutkimukselle

11.2.2019

Tatd tarkistuslistaa kdytetdan satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen (randomized controlled trial,
RCT) metodologisen laadun arviointin ja tutkimuksen tuloksiin vaikuttavan harhan  niskin
tunnistamiseen. Arvioinnin tarkistuslistaan sisdltyy yhteensd 13 anvicintikriteerid, joiden yksityiskohtaiset
sisdllit onm kuwatiu alla. Andoian om hyvd tutustua myds Joanna Briggs Instituutin julksisemaan
katsauksen tekijoiden kasikinaan arviointia tiehdessaan. Tarkistuslistan alkuperainen englanninkislinen
versia [9ytyy tasta [inkistd. Kunkin kritzerin toteutuminen anvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei(E), Epaselva

(7}, Ei sovellettavissa (NA). (Tufanaru ym_ 2017

Arvidija Paivays

Tekija(t) Vuosi

1. Onko osallistujien ryhmiin jakaminen satunnaistetiu?

2. Ovatko tutkittavien ryhmiin jako salattu ryhmiin jakoa toteuttaneita?
3. Ovatko koe- ja kontrolliryhm&t samankaltaisia tutkimuksen alussa?
4. Ovatko tutkittavat sokkoutettu tutkimuksen ryhm&jacista?

5. Ovatko intervention toteuttajat sokkoutettu tutkittavien ryhma&jacista?

6. Ovatko tulosmuuttujien mittaajat sokkoutettu tutkitavien
ryhmajaoista?

7. Kohdeltimko ryhmia yhdenmukaisesti ukuun ottamatta tutkimuksen
kohieena olevaa interventiota®

8. Pysyivatko tutkittawat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, ja
elleivat pysymest, kuvattinko ja analysoitinko seurannan aikana
imenneet ryhmien viliset erot asianmukaisesti?

8. Tehtiinkd Iahtoryhmien mukainen (hoitoaieanalyysi el intention-to-
treat’} analyysi?

10. Mitattimko muwtiujat samalla tavalla kaikissa ryhmissa?
11. Mitattinko muuthujat luotettavasti?

12. Kaytettinkd soveluvia tilastollisia menetelmia?

13. Onko koeasetelma tutkittavan aihealueen ndkokulmasta

asianmukainen, ja huomioitimko mahdalliset poikkeavuudet
perinteisestd RCT-asetelmasta tutkimuksen toteutuksessa ja

analyysissa?
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Kommentit (mukaan lukien syy hylkdykseen):

Lisatietoja tarvitaan O

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briges Institute Cemntre of Excellence.
Suomalaisen k3Znndksen toteuttanut Hotus JBLn luvalla
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Liite 2. Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset

Liite 2 (1)

kayama, N.; Zawadzka, A,;
Stupska, A.; Pietka, S.; Lip-
ponen, M. & Bielinis, L.

The effects of viewing a win-
ter forest landscape with the
ground and trees covered in
snow on the psychological
relaxation of young Finnish
adults: A pilot study

Suomi 2021

Academic Search Elite

Terveita, 18-27-vuoti-
aita korkeakouluopis-
kelijoita.

11 naista, 11 miesta.

psykologisia vaikutuksia.

15 min ymparistoaltistuksia nelja; (1.)
luokkahuone, (2.) luminen mets3, (3.)
luokkahuone ja (4.) luminen mai-
sema, jossa taloja.

Jako A- ja B-ryhmaan, jotka oleskeli-
vat ymparistoissa eri jarjestyksessa.
Toinen aloitti 1. ja toinen 4.

Jokaisen ympariston jalkeen kysely-
testit.

RCT (ristikkaistutkimus).

Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
1 Bielinis, E.; Jaroszewska, A.; | n=50. Tutkia metsé@kylvyn psykologisia vai- | Metsakylvyn vaikutuksia: JBI 7/9
Lukowski, A. & Takayama, N. kutuksia psykiatrisen hoitoyksikon Jannittyneisyys, ahdistus, masennus, vasymys
Psykiatrisen hoitoyksi- | potilailla, jotka ovat olleet yksikdssa ja sekavuus |
The Effects of a Forest kon potilaita, joilla vahintaan 2 viikkoa. Elinvoimaisuus 1
Therapy Programme on Men- | diagnosoitu mielenter- Ahdistuneisuuden taso |
tal Hospital Patients with Af- veysongelmia (mie- Metsakylpy 4-5 hengen pienryh-
fective and Psychotic Disor- lialahairioita ja psy- missa, 1 h ja 45 min. Kavelya, venyt- | Psykoottishairitisilla tutkittavilla metsakylvylla ei
ders koottisia hairioita). telya, maiseman katselua metsassa ollut samalla tavalla vaikutusta vasymykseen.
terapeutin kanssa.
Puola 2019 29-55-vuotiaita.
Ennen ja jalkeen mielialan ja stressin
PubMed 27 naista, 23 miesta. kyselytestit.
Kvasikokeellinen tutkimus.
2 Bielinis, E.; Janeczko, E.; Ta- | n =22. Selvittda lumisen metsdmaiseman Lumi ei vaikuttaisi olevan esteend metsakylvyn JBI 10/13

positiivisille psykologisille vaikutuksille. On kui-
tenkin mahdollista, ettad lumipeite hillitsi metsan
rentouttavia vaikutuksia verrattaessa vihreaan
metsaymparistoon. Tama tulisi selvittaa jatkotut-
kimuksilla. Lisédksi jatkotutkimuksen tarve suu-
remmalle tutkimusjoukolle ja erilaisille ryhmille.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Tiina Uusikyl&



Liite 2 (2)

Forest bathing in cardiovas-
cular diseases.

Romania 2020

Academic Search Elite

ihmiskehoon, erityisesti sydan- ja ve-
risuonitautien yhteydessa.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus.

Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
3 Chun, M. H.; Chang, M. C. & | n=509. Tutkia voiko metsaterapiaa hyddyn- Metséaterapiasta nayttéisi olevan hyoétya aivohal- | JBI 10/13
Lee, S-J. taa aivohalvauksen jalkeiseen ma- vauspotilaille. Luontoymparistd nayttaisi kohen-
Henkil6t, joilla aivohal- | sennuksen ja ahdistuksen hoitoon. tavan mielialaa, véhentavan stressia, lisdavan
The effects of forest therapy vauksesta kulunut va- positiivisia tunteita ja energiaa seka hoitavan
on depression and anxiety in | hintdan vuosi. 4 paivan kenttatutkimus. masennusta ja ahdistusta.
patients with chronic stroke.
40 miesta, 19 naista. Osalllistujat jaettu metsa- ja kaupun- Jatkotutkimusten tarve pidempiaikaiselle seu-
Etela-Korea 2016 kiryhmiin. Molemmilla ryhmillda medi- | rannalle ja tarkempien intervention mekanis-
taatiota, aistiharjoituksia ja kavelya. mien selvittdmiseen.
Academic Search Elite
Ennen- ja jalkeen mittaukset (psyko-
loginen arviointi ja verikoe).
RCT.
4 Dogaru, G. 13 tutkimusta. Selvittda metsakylvyn vaikutuksista Metsaymparistd nayttaisi olevan hyddyksi sy- JBI 6/10

dan- ja verisuonitauteihin sairastuneille.

Hydtyja mm. immuunijarjestelmassa (NK-solu-
jen maara 1, syévan ennaltaehkaisy), sydan- ja
verenkiertoelimistdssa (verenpainetauti ja se-
pelvaltimotauti), hengityselimistdssa (allergiat ja
hengityselimiston sairaudet), masennuksen ja
ahdistuksen ehkaisyssa (mieliala ja stressi)
sekd henkisessa rentoutumisessa.

Parasympaattinen hermosto 1
Sympaattinen hermosto |
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Liite 2 (3)

Comparing the impact of fo-
rest walking and forest vie-
wing on psychological states.
Japani 2020

Elsevier (Science Direct)

Terveitd 20—-29-vuoti-
aita japanilaisnaisia.

ja metsaympariston katselua.
Jokaiselle tutkittavalle altistus metsa-
seka kaupunkiymparistolle.

Kavely (15 min, 1 km) aamulla ja kat-
selu (15 min) iltapaivalla.

Verenpaine ja mielialakysely.

RCT (ristikkaistutkimus).

Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
5 Hassan, A,; Tao, J.T,; Li, G,; n = 60. Selvittdd metsakylvyn fysiologisia ja Metsakylvyn vaikutukset verrattuna kaupun- JBI 10/13
Jiang, M.; Aii, L.; Zhihui, J.; psykologisia vaikutuksia. kiymparistoon:
Zongfang, L. & Qibing, C. 19 —24-vuotiaita, ter- Pulssi |
veita yliopisto-opiskeli- | 1.ryhma: Smin lepo, 15 min kavely Systolinen |

Effects of Walking in Bamboo | joita bambu-metsassa 5 min lepo, 15 min | Diastolinen |
Forest and City Environ- kavely kaupunkiymparistossa. Aivojen alfa-aalto 1 (hyvanolontunne, rentoutu-
ments on Brainwave Activity 30 naista, 30 miesta. 2.ryhma: kdanteisessa jarjestyk- minen)
in Young Adults sessa. Aivojen beta-aalto 1 (tarkkaavaisuus, keskittymi-

nen)
Kiina 2018 Ennen- ja jalkeen mittaukset (veren-

paine ja aivosahkodkayratutkimus Metsakylvylld nayttaisi olevan positiivinen vaiku-

Academic Search Elite EEG) tus verenpaineeseen seka aivojen toimintaan.

Tama vahvistaa nakemysta metsakylvyn ren-

RCT (ristikkaistutkimus). touttavasta vaikutuksesta.
Lisatutkimuksia kuitenkin tarvitaan erityisesti eri
ikadryhmill4 ja erilaisissa ymparistdissa.
6 Kobayashi, H.; lkei, H.; Song, | N =60. Tutkia psykologisia vaikutuksia ver- Metsaymparistdssa erityisesti elinvoimaisuuden | JBI 9/13

C.; Kagawa, T. & Miyazaki Y. | n=57. taamalla metsdymparistossa kavelya | tunne parani merkittavasti kavellessa, verratta-

essa pelkkaan metsan katseluun. Tutkimuksen
tulosten mukaan kavelemisella olisi positiivinen
psykologinen vaikutus ymparistdsta riippumatta.

Moniulotteisemmille psykologisille jatkotutki-
muksille on tarvetta, jotta metsassa kavelemi-
sen ja metsan katselun vaikutusten eroja ym-
marrettaisiin paremmin.
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Liite 2 (4)

meda, S.; Ochiai, T.; Miura,
T.; Kagawa, T.; Imai, M.;
Wang, Z.; Otsuka, T. & Ka-
wada, T.

Effects of Forest Bathing on
Cardiovascular and Metabo-
lic Parameters in Middle-
Aged Males

Japani 2016

Academic Search Elite

40-69-vuotiaita ter-
veita miehia.

kardiovaskulaarisissa ja metaboli-
sissa parametreissa.

Aamulla ja iltapaivalla 2,6km, 80min
kavely metsassa. Kontrollina sama
kaupunkiymparistossa. Kavelyt ohja-
tusti ryhnmassa, mutta keskustelu
kielletty.

Ennen- ja jalkeen mittaukset (veren-
paine, verikoe, virstakoe ja mieliala-

kysely).

RCT (ristikkaistutkimus).

Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
7 Lee, J.; Tsunetsugu, Y.; Ta- N = 48. Selvittda metsakylvyn terveysvaiku- Pulssi | JBI 10/13
kayama, N.; Park, B-J.; Li, n = 46. tuksia kardiovaskulaarisilla paramet- Systolinen |
Q.; Song, C.; Komatsu, M.; reilla. Diastolinen |
Ikei, H.; Tyrvainen, L.; 20-22-vuotiaita, ter- Negatiiviset tunteet, kuten ahdistus, masennus,
Kaqawa, T. & Miyazaki, Y. veita miehia. Kahden paivan kenttatutkimus. vasymys ja sekavuus |
Elinvoimaisuus 1
Influence of Forest Therapy Kaksi kaupunkiymparistdad, kaksi
on Cardiovascular Relaxation metsdymparistéa. Testattavat 12 ryh- | Kavely metsdymparistdssa nayttaisi tukevan sy-
in Young Adults. missa. Intervention vaihto toisena dan- ja verenkiertoelimistdn terveytta, aktivoi-
paivan. 12-15 min kavely. malla parasympaattista hermosto ja vahenta-
Japani 2014 malla sympaattisen hermoston aktivaatiota. Jat-
Ennen ja jalkeen mittaukset (veren- kotutkimuksen tarve suuremmasta otoksesta.
Academic Search Elite paine, autonomisen hermoston toi-
minta, nelja eri mielialakyselya).
RCT (ristikkaistutkimus).
8 Li, Q.; Kobayashi, M.; Ku- n=19. Selvittda metsakylvyn vaikutuksia Metsakylvyn vaikutukset verrattuna kaupun- JBI 9/13

kiymparistoon:

Pulssi ja verenpaine |

Adiponektiinin taso 1 (mm. tehostaa sokeri- ja
rasva-aineenvaihduntaa)

Dopamiini 1

Adrenaliini |

Negatiiviset tunteet, kuten ahdistus, masennus,
vasymys ja sekavuus |

Elinvoimaisuus 1

Metsakylpy-ohjelma nayttaisi lisdavan fysiolo-
gista ja psykologista rentoutumista. Jatkotutki-
muksen tarve suuremmasta otoksesta.
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Y.B.; Chen, Z. M.; He, Z. H.;
Lv,Y.D.; Wang, Y. Z,; Hu, X.
L.; Wang, G. F. & Jing, Y.

Effects of short-term forest
bathing on human health in a
broad-leaved evergreen fo-
rest in Zhejiang Province,
China

Kiina 2012

PubMed

Terveitéa 20-21-vuoti-
aita yliopisto-opiskelija
miehia.

sia.
Tutkittavat kahteen ryhmaan: metsa-
kylpy- ja kaupunkiryhma. 2 paivan

tutkimus.

Ennen ja jalkeen mittaukset (verikoe
ja mielialakysely).

RCT.

Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
9 Mao, G-X.; Cao, Y-B.; Lan, N = 30. Antaa tieteellistéd ndyttda metsakyl- Metséakylpy laski verenpainetta, lepopulssia ja JBI 10/13
X-G.; He, Z-H.; Chen, Z-M ; n=24. vyn hyddyista ja hyddynnettavyy- vahensi veressa tulehduksellisia arvoja.
Wang, Y-Z.; Hu, X-L.; Lv, Y- destad hypertensioon sairastuneilla.
D.; Wang, G-F & Yan, J. Y. 60—75-vuotiaita, joilla Metsdymparistdssa korkeampi negatiivisten io-
diagnosoitu hyperten- | 7 paivan tutkimus. Tutkittavat kah- nien maara nayttaisi olevan hyddyksi tervey-
Therapeutic effect of forest sio (kohonnut veren- teen ryhmaan. Toinen metsaymparis- | delle. PM10 (eli alle 10 mikrometrin hengitetta-
bathing on human hyperten- paine) t6on, toinen kaupunkiymparistéon. via pienhiukkasia) oli vdhemman metsassa kuin
sion in the elderly. Paivaohjelma sama. kaupungissa. CCl:n ja danitason seuranta
osoitti, ettd metsdymparistd oli huomattavasti
2012 Kiina Mittaukset mm. verenpaine, verikoe miellyttdvampi kuin kaupunkiymparisto.
ja mielialakyselyt.
Elsevier (Science Direct) Myds ymparistéa tutkittin mm. pien- Metsakylvylld nayttaisi olevan terapeuttinen vai-
hiukkasten maara, lampdtila, tuuli, il- | kutus verenpainetautiin sairastuneille.
mankosteus ja daniymparisto.
Jatkotutkimuksen tarve suuremmalle tutkimus-
RCT. joukolle ja eri iimastoissa, vuoden ajoilla ja
10 | Mao, G. X;; Lan, X. G.; Cao, n = 20. Tutkita metsakylvyn terveysvaikutuk- | Metsakylvyn vaikutukset: JBI 10/13

Oksidatiivinen stressi |

Tulehdukselliset tekijat |

Veren Kortisolipitoisuus |

Plasma ET-1 | (verisuonia supistava aine)
Negatiiviset tunteet, kuten ahdistus, masennus,
vasymys ja sekavuus |

Elinvoimaisuus, rentous, mukavuus 1
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Kobayashi, M.; Miura, T.; Ka-
gawa, T.; Li, Q.; Kumeda, S.;
Imai, M. & Miyazaki, Y.

Physiological and Psycholo-
gical Effects of a Forest
Therapy Program on Middle-
Aged Females

Japani 2015

PubMed

Terveita keski-ikaisia
naisia (52—71-vuoti-
aita).

tuksia keski-ikaisilla naisilla.

Vertailuarvoina tavallisena arkena
otetut testitulokset. 1. mittaus paivaa
ennen metsaterapiaa, 2. mittaus met-
saterapian jalkeen: pulssi, sylkinayte
ja mielialakysely.

Kalorikulutusta seurattiin testin ai-
kana.

Kvasikokeellinen tutkimus.

Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
11 | Mao, G,; Cao, Y.; Wang, B.; N = 45. Tutkia hypoteesia, jonka mukaan Metsan vaikutuksia: JBI 10/13
Wang, S.; Chen, Z.; Wang, n = 33. metsakylvysta olisi hyotya iakkaille, Oksidatiivinen stressi |
J.; Xing, W.; Ren, X,; Lv, X.; joilla krooninen sydadmen vajaatoi- Tulehdusreaktioita hillitsevien sytokiinien maara
Dong, J.; Chen, S.; Chen, X.; | 65-85-vuotiaita, diag- | minta. 1
Wang, G. & Yan, J. nosoitu sydamen va- Negatiiviset tunteet, kuten ahdistus, masennus,
jaatoiminta. Metsaryhma n = 23 ja kaupunki- vasymys ja sekavuus |

The Salutary Influence of Fo- ryhma n = 10. 4 paivan tutkimus. Elinvoimaisuus, rentous, mukavuus 1
rest Bathing on Elderly Pa- Joka paiva kaksi kertaa kéavelya 1,5h
tients with Chronic Heart Fai- ajan. Metsdymparistdssa nayttaisi olevan vahemman
lure terveydelle haitallisia PM2,5-pienhiukkasia. Met-

Ennen- ja jalkeen mittaukset: verikoe | sdssa mitattiin enemman negatiivisia ioneja,
Kiina 2017 ja mielialakysely. joilla terveytta edistava vaikutus. Kasvien ja pui-

den haihduttamat eteeriset 6ljyt, kuten fytonsi-

PubMed Lisdksi ymparistdjen ilmanlaatua tut- | dit, edesauttavat terveytta ja immuunipuolus-

kittiin. tusta.

RCT. Jatkotutkimuksen tarve suuremmalle tutkimus-

joukolle ja toisenlaisille sédymparistéille.
12 | Ochiai, H.; lkei, H.; Song, C.; | n=17. Selvittda metsakylvyn terveysvaiku- Metsakylvyn vaikutuksia: JBI 6/9

Pulssi |

Syljen kortisolipitoisuus |

Negatiiviset tunteet, kuten ahdistus, masennus,
vasymys ja sekavuus |

Elinvoimaisuus, rentous, mukavuus 1

Metsakylvylld nayttéisi olevan positiivisia fysio-
logisia ja psykologisia vaikutuksia keski-ikaisille
naisille.

Jatkotutkimuksen tarve suuremmalle tutkimus-
joukolle.
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T.; Kumeda, S.; Imai, M. &
Miyazaki, Y.

Effects of viewing forest
landscape on middle-aged
hypertensive men.

Japani 2016

Elsevier (Science Direct)

Keski-ikaisia miehia
(40-79-vuotiaita), ko-
honnut verenpaine.

vaikutuksista verenpainetautia sai-
rastavilla keski-ikaisilla miehilla.

Osallistujat jaettu kahteen ryhmaan,
jotka osallistuivat 10 min metsakyl-
pyyn ja 10 min kaupunkiymparis-
tosséa toteutuvaan kontrollikokeeseen
eri paivina, eri jarjestyksessa.

Ennen ja jalkeen mittaukset: veren-
paine, sykevalivaihtelu, pulssi, SD-
kysely).

RCT (ristikkaistutkimus).

Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
13 | Oh, b.; Lee, K.; Zaslawski, 6 tutkimusta. Arvioida metsakylvyn terveys- ja hy- Metsakylvylla voi olla merkittéava rooli terveyden | JBI 10/11
C.; Yeung, A.; Rosenthal, D.; vinvointihy6tyja kirjallisuushaulla 16y- | edistdmisessa ja sairauksien ennaltaeh-
Larkey, L. & Back, M. tyvistd RCT-tutkimuksista. kaisyssa.
Health and well-being be- Systemaattinen kirjallisuuskatsaus. Metsakylvylla nayttaisi olevan positiivinen vaiku-
nefits of spending time in fo- tus verenpainetautiin, sydamen ja keuhkojen
rests toimintaan, immuuni toimintaan, tulehduksiin,
oksidatiiviseen stressiin, ahdistuneisuuteen,
Australia 2017 masennukseen ja mielialaan.
Pubmed Erityisesti kliinisia RCT-tutkimuksia tarvitaan li-
saa luotettavamman naytén saamiseksi.
14 | Song, C.; Ikei, H.; Kobayashi, | N = 20. Selvittaa tieteellista naytt6d metsa- Metsakylvyn vaikutukset: JBI 9/13
M.; Miura, T.; Li, Q.; Kagawa, | n=19. kylvyn fysiologisista ja psykologisista | Sykevalivaihtelu 1 (merkki parasympaattisen

hermoston lisdantyneesta aktiivisuudesta).
Pulssi |

Positiivisia tunteita, kuten rentoutuneisuus, mu-
kavuus ja luonnollisuus 1

Hyvin lyhyellakin metsakylvylla nayttaisi olevan
positiivisia fysiologisia ja psykologisia vaikutuk-
sia verenpainetautia sairastaville miehille.

Jatkotutkimuksen tarve isommalle tutkimusjou-
kolle, eri ryhmille ja eri fysiologisia muutoksia
mittaaville tutkimuksille (kuten aivo- ja hormoni-
toiminta).
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Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
15 | Song, C.; Ikei, H. & Miyazaki, | n = 26. Selvittdd metsakylvyn pidempiaikai- Tutkittavilla ilmeni verenpaineen laskua metsa- JBI 7/9
Y. sempia vaikutuksia verenpaineeseen | kylvyn aikana ja verenpaine oli alhaisempi alku-
19-56-vuotiaita. toimistotydntekijoilla. mittaukseen verrattuna viela viiden paivan jal-
Sustained effects of a forest keen interventiosta.
therapy program on the blood | 14 miesta, 12 naista. Jako kolmeen eri ryhmaan. Oma
pressure of office workers. ryhma tutkittavista, joiden systolinen Metsakylvylla nayttaisi olevan positiivinen vaiku-
paine oli yli 120 mmHg. tus stressin hallintaan ja hyvinvoinnin tukemi-
Japani 2017 seen toimistotyodntekijoilla.
Verenpaine mittaukset kolme kertaa
Elsevier (Science Direct) paivassa. Mittaukset kolme paivaa
ennen metsaterapiaa, metsaterapian
aikana, kolme paivaa terapian jal-
keen ja viisi paivaa terapian jalkeen.
Metsakylpy-ohjelma yhden péivan ai-
kana: 6 h 12 min, 4265 m kavelya,
hengitys- ja rentoutusharjoituksia.
Kvasikokeellinentutkimus.
16 | Song, C.; lkei, H.; Kagawa, n = 60. Tutkia fysiologisia ja psykologisia Metsakavelyn vaikutukset: JBI 9/13
T. & Miyazaki Y. muutoksia nuorilla naisilla lyhyiden Parasympaattinen hermosto 1
20—-22-vuotiaita ter- metsakavelyiden aikana. Sympaattinen hermosto |
Effects of Walking in a Forest | veita naisia. Pulssi |
on Young Women. Ennen- ja jalkeen mittaukset: sykeva- | Verenpaine 1 (tutkittavilla keskimaarin alhainen
livaihtelu, verenpaine sekd mieliala- verenpaine)
Japani 2019 kyselyt. Negatiiviset tunteet, kuten ahdistus, masennus,
vasymys ja sekavuus |
PubMed 6 eri metsa- ja kaupunkiymparistda. Elinvoimaisuus, rentous, mukavuus 1
15 min kavely, kummassakin ympa-
ristdssa, eri paivina. Lyhyillakin metsakavelyilld nayttaisi olevan posi-
tiivinen fysiologinen ja psykologinen vaikutus
RCT (ristikkaistutkimus). nuorilla naisilla.
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Tekijat, tutkimuksen nimi, | Otos Tutkimuksen tarkoitus ja mene- | Keskeiset tulokset Arviointi
julkaisuvuosi ja tietokanta telma
17 | Stighdotter, U. K.; Corazon, n=>51. Lisata tietoa luonnon elvyttavyydestd | Ei merkittavia fysiologisten vaikutusten eroja JBI 9/13
S. S.; Sidenius, U.; Kristian- ja hyodyntaa tietoa kaupunkiympéris- | ymparistéjen valilla. Muihin tutkimuksiin verrat-
sen, J. & Grahn, P. Terveitd, 20-36-vuoti- | t6ja suunniteltaessa. taessa tassa tutkimuksessa kaupunkiymparisto
aita naisia. huomattavasti rauhallisempi ja arkkitehtuurisesti
It is not all bad for the grey Kaupunkiympariston ja metsaympa- arvokkaampi, joten talla uskottiin olevan vai-
city — A crossover study on ristdn vertaaminen. Tutkittavat kah- kusta. Psykologisia vaikutuksia tarkastellen
physiological and teen ryhmaan, molemmat ympéaristét | luonto koettu elvyttdvampana.
psychological restoration in a seka istuen ja kavellen. Kaupunkiym-
forest and an urban environ- paristona historiallinen kohde, jossa
ment. vahan liikkennetta.
Tanska 2017 Ennen ja jalkeen mittaukset:
sykevalivaihtelu, verenpaine ja psy-
Elsevier (Science Direct) kologinen kysely mielialasta ja elvyt-
tavyydesta seka kysely terveydenti-
lasta.
RCT (ristikk&istutkimus).
18 | Wen, Y.;Yan, Q.;; Pan, Y. & 28 tutkimusta. Léytaa uusimpia tutkimuksia metsa- Metsakylpy voi merkittavasti parantaa fyysista ja | JBI 10/11
LiuY. kylvyn terveysvaikutuksista, arvioida | psykologista terveytta.
tutkimuksien metodologista laatua ja
Medical empirical research tuottaa tieteellistd nayttéa metsaym- | Jatkotutkimusten tarve luotettavan tutkimusnay-
on forest bathing (Shinrin- paristdn ja laaketieteen poikkitieteelli- | ton lisdamiseksi.
yoku). sesta yhdistamisesta.
Kiina 2019 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus.
Pubmed
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