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lähteisiin eli syihin: Henkinen, fyysinen, inflammatorinen, immunologinen, oksidatiivinen, toksinen 
ja metabolinen stressi.  Opinnäytetyössä tarkasteltiin luontoelämysten hyvää tekeviä vaikutuksia 
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voi hyödyntää tutkimustuloksia motivoidessaan potilaita osallistumaan luonnossa toteutettaviin 
ohjattuihin palveluihin. 

Opinnäytetyö toteutettiin narratiivisena eli kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. 
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ilmenemismuotoihin. Hyvää tekevät vaikutukset ovat laaja-alaisia. Luontoelämyksillä voidaan 
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luonnon ja sen elämysten hyvää tekevät vaikutukset kulkeutuvat eri aistien välityksellä. 
Tutkimuksista kävi ilmi lisätarve pitkäaikaistutkimusten tekemiseen luonnon terveysvaikutusten 
osalta ja toive ihmiskunnan heräämisestä luonnosta saataville terveysvaikutuksille nykyistä 
laajemmin. 
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KÄYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO 

 

Adrenaliini Lisämunuaisen ytimen erittämä stressihormoni. Adrenaliini 
osallistuu kehon fyysisiin muutoksiin esimerkiksi nopeutta-

malla sydämen sykettä. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 30.) 

Aivolisäke Hypofyysi, joka on väliaivojen pohjassa sijaitseva umpieritys-
rauhanen. Vaikuttaa läheisesti mm. hypotalamukseen. (Soi-
nila 2009, 411.) 

Aivokaari Fornix, joka kuuluu limbiseen järjestelmään (Leppäluoto 2012, 
445).  

Aivopihtipoimu Gyrus cingulus, joka kuuluu limbiseen järjestelmään (Leppä-
luoto ym. 2012, 445). 

Aivorunko Rakentuu paikoitellen harmaan ja valkean aineen muodosta-
masta rakenteesta verkkomaisesti. Osallistuu vireystilan sää-
telyyn. (Leppäluoto ym. 2012, 397.) 

Autonominen hermosto Tahdosta riippumaton sympaattiseen ja parasympaattiseen 
hermostoon jakautuva hermoston osa, joka säätelee mm. si-
leiden lihassyiden, sydänlihaksen ja rauhasten toimintaa. 
(Terveyskirjasto 2018a.)  

β-amyloidi  Aivoihin kertyvä muistihäiriötä aiheuttava proteiini (Remes 

ym. 2009). 

Biopankki Koostuu näytteistä ja tiedoista, joita on saatu tutkittavien lu-
valla. Näytteitä kerätään myös erilaisiin tuleviin tutkimustar-
peisiin. (Suomen Biopankit 2018.) 

Biodiversiteetti Tarkoittaa monimuotoisuutta eri geenien, lajien, elinyhteisöjen 
ja -ympäristöjen osalta sekä näiden välisiä vuorovaikutuksia 
(Haahtela ym. 2017, 21). 

DNA Deoksiribonukleiinihappo eli solujen perimäaines. DNA:n pe-
rusrakenne koostuu neljästä erilaisesta emäksestä. (KV-tieto-

pankki 2010.) 

Eksistentiaalisuus Ilmentää oman olemassaolon pohdintaa (Karvinen ym. 2012). 

Fytonsidi Kasvien luonnollisia ilmaan leviäviä haihtuvia öljyjä. Ovat osa 
puiden puolustusjärjestelmää haitallisia bakteereja, hyöntei-

siä ja sieniä vastaan. (Li 2018, 89.) 

Genomi Kuvaa ihmisen koko perimää, sisältäen myös geenit (Geno-
mikeskus 2018). 



 

 

Geenien ilmentyminen Geeni ilmentyy vain tietyissä soluissa ja usein vain tiettyyn ai-
kaan. Siihen vaikuttavat ulkoiset tekijät kuten luonnon ele-

mentit. (Opasnet 2012.) 

Geodiversiteetti Geologinen monimuotoisuus, joka on perustana biodiversi-
teetille. Biologinen ja geologinen monimuotoisuus muodosta-
vat yhdessä luonnon vuorovaikutteisen kokonaisuuden eli 

ekosysteemin. (Suomen Luonnonsuojeluliitto 2011.) 

Glukokortikoidi Lisämunuaiskuoren steroidihormoni, esimerkiksi kortisoli eli 
niin sanottu stressihormoni (Sane 2008). 

Hermokasvutekijä GDNF eli glial cell line-derived neurotrophic factor, joka suo-
jelee muun muassa dopamiinihermosoluja vaurioilta (AKA 
2017). 

Hippokampus Kuuluu limbiseen järjestelmään (Leppäluoto ym. 2012, 446). 
Hippokampuksella on muistin ja oppimisen kannalta tärkeä 

tehtävä (Soinila 2009, 415). 

Hypotalamus Säätelykeskus aivoissa, joka ohjaa muun muassa hormonieri-
tystä ja ruokahalua (Soinila 2009, 415).   

Katabolia Pitkäkestoisen stressin seurauksena tapahtuvaa kehon hau-
rastumista, jolloin kohonnut glukokortkoidipitoisuus hidastaa 
proteiinituotantoa (Soinila 2009, 309). 

Kortisoli Tärkein endogeeninen eli sisäsyntyinen glukokortikoidihor-
moni (Lehtola ym. 2016, 1346). 

Limbinen järjestelmä Sijaitsee aivojen syvissä osissa, jonne hajuaisteista on run-
saasti yhteyksiä. Muodostuu toisiinsa yhteydessä olevien 
mantelitumakkeen, hippokampuksen, aivokaaren ja aivopihti-
poimun rakenteista. (Leppäluoto ym. 2012, 397, 445-446.) 

Mantelitumake Kuuluu limbiseen järjestelmään. Liittyy läheisesti stressireak-
tioon. (Leppäluoto ym. 2012, 446.) 

Mikrobi(sto), -yhteisö Koostuu muun muassa iholla, limakalvolla ja suolistossa ole-
vista bakteereista, viruksista ja sienistä (Haahtela ym. 2017). 

Mutageeni Tekijät, jotka aiheuttavat perimän muutosta (Hällström 2014). 

Negatiivinen ioni Luonnossa esiintyviä negatiivisesti varautuneita hiukkasia, 
joilla on hyvää tekevä vaikutus. Ulkoilma sisältää sisäilmaa 
runsaammin negatiivisia ioneja. (Li 2018, 199.) 

NK-solut Natural Killer Cell eli luonnolliset tappajasolut, joilla on tärkeä 
merkitys immuunipuolustukselle. NK-solut eliminoivat infektoi-
tuneita soluja ja syöpäsoluja. (Solunetti 2018a.) 

Noradrenaliini Lisämunuaisytimen erittämä katekoliamiinihormoni. Sympaat-
tisten hermopäätteiden erittämä ja aivoissa esiintyvä välittäjä-
aine. (Soinila 2009, 419.) 



 

 

Nukleiinihappo Sisältää solujen perinnöllistä tietoa eli geenit (Leppäluoto ym. 
2012, 28). 

Parasympaattinen 

hermosto Kuuluu autonomiseen hermostoon yhdessä sympaattisen 
hermoston kanssa. Toiminta on aktiivista lepotilassa. (Leppä-
luoto ym. 2012, 409-411.)  

POMS Profile of Mood States eli mielialaa kuvaava mittari. Kyselylo-
makkeella kysytään tunteisiin liittyviä kysymyksiä, kuten her-
mostuneisuutta tai arvottomuuden tunnetta. (Wood 2017.) 

SAM-akseli Hypotalamus- sympaattinen hermosto-lisämunuaisydin -ak-
seli. Vaikuttaa adrenaliinin ja noradrenaliinin eritykseen. 
(Sinkkonen 2003.) 

Sykevälivaihtelu HRV. Mittaa sydämen peräkkäisten sykkeiden välisen ajan 
vaihtelua. Sydämen suuri sykevälivaihtelu (HF) ilmentää hy-
vää autonomisen hermoston toimintaa. Pieni sykevälivaihtelu 
(LF) on puolestaan merkki epänormaalista ja riittämättömästä 
autonomisen hermoston sopeutumiskyvystä. (Föhr 2016, 3.) 

Sympaattinen hermosto Kuuluu autonomiseen hermostoon yhdessä parasympaatti-
sen hermoston kanssa. On aktiivisena hätätilanteessa ja val-
mistautuu ”taistele tai pakene” -tilanteeseen. (Leppäluoto ym. 
2012, 411.) 

Sytokiini Valkuaisainerakenteinen välittäjäaine, joiden tuotanto lisään-
tyy esimerkiksi immuunipuolustuksen aikana (Silvennoinen & 
Hurme 2003, 773). 

Tarttumattomat taudit Kansanterveydellisesti merkittäviä sairauksia, muun muassa 
sydän- ja verisuonitaudit, syöpä, astma, allergia, diabetes ja 
metabolinen oireyhtymä kuuluvat tarttumattomiin tauteihin 
(Haahtela ym. 2017, 19). 

T-solut Kuuluvat lymfosyytteihin eli imusoluihin yhdessä B-solujen 
kanssa, osana immuunipuolustusta (Leppäluoto ym. 2012, 

140). 

Valkosolut Leukosyytit, joilla on tärkeä merkitys elimistön puolustusjär-
jestelmässä torjuessaan vieraita mikrobeja (Leppäluoto ym. 
2012, 138). 

VAS The Visual Analogue Scale, visuaalinen vastaavuusasteikko. 
VAS mittaria käytetään halutessa tietoa erilaisten oireiden voi-
makkuudesta, esimerkiksi kivun osalta. (Physiopedia www-si-
vut. 2018.) 



9 

TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Marianne Simulainen 

1 JOHDANTO 

Useimmiten stressi mielletään pelkästään työn tai ihmissuhteiden aiheuttamiin kuormi-

tuksiin. Laajemmin tarkastellen stressiä on kuitenkin olemassa erilaista ja riippumatta 

stressin alkusyystä muutokset kehossa ovat hyvin samantapaisia. (Soinila, 2009, 304-

305.) Stressin lähteessä voi olla kyse yksittäisestä tapahtumasta, mutta syynä saattaa 

olla myös matalampi päivittäinen kuormitus (Puttonen 2006).  

Pelkästään luonnon, kasvien ja kukkien katseleminen voi nopeuttaa toipumaan stres-

sistä ja vähentää kipua, totesi USA:sta vieraileva puutarhaterapian asiantuntija Teresia 

M. Hazen lokakuussa 2018 Vantaalla. Metsä ympäristönä on henkinen voimavara, totesi 

Kuntoutuksen uudistamiskomitean puheenjohtaja Kari Välimäki samassa Ikäinstituutin 

ja Viherympäristöliiton järjestämässä tilaisuudessa. Vihreän ympäristön hyödyistä puhu-

taan ja niitä toteutetaan yhä enemmän. Sairaaloidenkin ympärille rakennetaan puutar-

hoja vähentämään potilaiden ja työntekijöiden stressiä.  

Allergiatutkija ja professori Tari Haahtela (2015) toteaa, että etääntymisemme luontoyh-

teydestä johtaa vastustuskyvyn heikentymiseen ja on taustalla moniin kroonisiin tuleh-

duksellisiin- sekä autoimmuunisairauksiin. Ihmisen immuunipuolustus tarvitsee maata, 

multaa, metsää ja luonnonvesiä. Hän kehottaakin työntämään kädet multaan. 

Tässä opinnäytetyössä stressiä käsitellään erilaisten lähteiden eli syiden ja niiden ilme-

nemismuotojen kautta. Luonnon terveysvaikutuksista on yhä lisääntyvissä määrin saa-

tavilla tutkimustietoa, joten opinnäytetyön tavoitteena on löytää luontoelämysten hyvää 

tekeviä vaikutuksia stressin erilaisiin ilmenemismuotoihin. Aihealue on erittäin ajankoh-

tainen ja tarkastelun kohteena olevaa stressin lähteiden jaottelua en ole löytänyt muu-

alta. Aineiston keruun menetelmänä käytän kuvailevaa kirjallisuuskatsausta.  

Opinnäytetyön toimeksiantajana on Lupaus Healthin yrittäjälääkäri Ville Pöntynen. Toi-

minnan tavoitteena on kehittää luonnossa toteutettavia terveyttä edistäviä palveluita. 

Stressin erilaisten syiden ilmenemismuodot ovat perustana Lupaus Healthin potilaan 

hoidon suunnittelussa. Tarkoituksena on, että saadut tulokset auttavat Lupaus Healthia 

potilaiden motivoimisessa osallistumaan luonnossa toteutettaviin ohjattuihin palveluihin. 

(Pöntynen 2018a.) 
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2 STRESSI 

Stressillä tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuvat vaatimukset ylittävät sopeu-

tumiseen käytettävissä olevat voimavarat (Härmä & Sallinen 2008; Toppinen-Tanner & 

Ahola 2012, 3; Mattila 2018).  Voidakseen hyvin, elimistö pyrkii tasapainotilaan ja palau-

tumaan sitä uhkaavista häiriöistä (Soinila 2009, 305).  

Noin 70 % sairauksista ovat sidoksissa stressiin tai sairaudet ovat seurausta pitkitty-

neestä stressistä (Asikainen & Tuomilehto 2016, 9). Stressi on riskitekijänä ja taustavai-

kuttajana useimpiin oireisiin tai sairauksiin (Soinila 2009, 304, 310; Müller 2013; Huoti-

lainen 2014; Puttonen 2014; Vataja 2015; Asikainen & Tuomilehto 2016, 32; Vainikainen 

2017). Stressi lisää myös kuolleisuutta (Soinila 2009, 304). Sikiöaikana äidin stressi on 

riski ennenaikaiseen synnytykseen (Lehtola ym. 2016, 1345). Voidaankin sanoa, että 

stressin hallinta on ensiarvoisen tärkeää hyvän terveyden säilymiselle jo sairauksien eh-

käisemisen vuoksi. Kansanterveydellisesti stressin vaikutus on merkittävä. (Tyrväinen 

ym. 2013, 1.) 

Tilannetta, jossa stressikuormituksia on useampia kuin yksi, on tutkittu eläinten kohdalla. 

On todettu, että yksittäinen stressitekijä, kuten ympäristömyrkky, ei aiheuta suurta on-

gelmaa, mutta tuplastressitilanteessa eli jo olemassa olevan stressin lisäksi uhkaavaksi 

koettu tilanne, kuten tässä yhteydessä petostressitilanne lisää kuolleisuutta huomatta-

vasti. (Hirvonen 2014.)  

2.1 Yksilöllisyys ja stressinsietokyky 

Stressinsietokyky alkaa muovautua jo ennen syntymää, sikiökauden aikana (Lehtola ym. 

2016, 1345; Toppinen-Tanner & Ahola 2016, 27). Se, miten stressi koetaan, on yksilöl-

listä (Puttonen 2006, 2014). Ihmisen temperamentin voidaankin sanoa olevan persoo-

nallisuuden biologinen pohja. Sillä on vaikutusta käyttäytymiseen ja tapaan reagoida. 

(Keltikangas-Järvinen ym. 2001; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 46; Lehtola ym. 2016, 

1345.) Temperamenttieroja voidaan huomioida esimerkiksi kärsivällisyytenä jonottaa 

kaupan kassalla (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 47). 
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2.2 Eustressi ja lyhytkestoinen stressi 

Eustressi on stressintyyppinen positiivinen tila, joka koetaan innostavaksi ja aikaansaa-

vaksi (Vartiovaara 2004, 11; Aschbacher ym. 2013, 4; Huotilainen 2016). Se ilmenee 

tavoitteellisena toimintana, eikä sitä koeta uhkana (Huotilainen 2014). Lievintä ohimene-

vää stressireaktiota, valpastumista, tarvitsemme selvitäksemme päivittäisistä toimista ja 

kokeaksemme elämän mielekkääksi (Soinila 2009, 307; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 

14; Vainikainen 2017). 

Stressin osalta on merkitystä sillä, onko stressi ohimenevää vai                                                                                                                                                               

pitkäkestoista (Puttonen 2006; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 14; Mattila 2018). Stres-

sireaktion tarkoitus on auttaa pois tukalasta tilanteesta kuten silloin, kun henki on uhat-

tuna tai voimakkaan ponnistuksen yhteydessä (Soinila 2009, 308; Asikainen & Tuomi-

lehto 2016, 8-9). Lyhytkestoisen stressin pitäisi poistua saman päivän aikana (Mielenter-

veystalo 2018). 

2.3 Pitkäkestoinen stressi ja stressinsäätelyjärjestelmä 

Stressireaktion pitkittyessä on uhkana stressin säätelyjärjestelmän pettäminen, johon 

keho reagoi yrittämällä päästä takaisin tasapainoon (Asikainen & Tuomilehto 2016, 24). 

Stressin seurauksena ja hypotalamuksen reagoidessa poikkeavaan tilanteeseen elimis-

tössä aktivoituu kaksi kehon toiminnan kannalta merkittävää järjestelmää (Härmä & Sal-

linen 2008): 

1) Hypotalamus-aivolisäke-lisämunuaisakseli eli HPA-akseli 

2) Sympaattinen hermosto 

Stressireaktio voi syntyä aivojen sisäisestä toiminnasta, esimerkiksi univajeesta tai ul-

koisen ärsykkeen, kuten melun aikaansaamana (Soinila 2009, 311-312). Hormonaalisen 

HPA-akselin tasapainon ylläpitämisen taustalla ja keskeisessä roolissa on aivolisäkkee-

seen läheisesti vaikuttava hypotalamus, joka säätelee autonomista hermostoa, umpirau-

hasia ja hormonaalista eritystä (Asikainen & Tuomilehto 2016, 24). Hypotalamuksella on 

myös yhteyksiä aivokuoreen ja limbiseen järjestelmään (Leppäluoto ym. 2012, 330).  



12 

TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Marianne Simulainen 

Stressireaktion seurauksena lisämunuaiskuoren erittämän kortisolin pitoisuuden lisään-

tyminen (Härmä & Sallinen 2008) on lyhytkestoisena edullinen, mutta pitkään jatkues-

saan seurauksena on katabolia, joka ilmenee kehon haurastumisena (Soinila 2009, 

309). HPA-akseli on yhteydessä immuunijärjestelmään, autonomisen ja keskushermos-

ton toimintoihin sekä kehon aineenvaihduntaan (Müller 2013, 2474). Esimerkiksi insulii-

nin eritys lisääntyy yrityksenä laskea glukokortikoidien eli stressihormonin aikaansaa-

maa kohonnutta verensokeripitoisuutta (Soinila 2009, 310). 

Sympaattinen hermosto on yhdessä parasympaattisen hermoston kanssa osa autono-

mista hermostoa, joka säätelee tahdosta riippumattomia elintoimintoja. Parasympaatti-

nen ja sympaattinen hermosto hermottavat samoja elimiä, mutta vaikutukset ovat vas-

takkaisia. Sympaattinen aktivoituu yleensä hätätilanteessa (taistele-tai-pakene tilan-

teessa) ja parasympaattinen vuorostaan lepotilanteessa. (Leppäluoto ym. 2012, 409-

411.)  

Sympaattisen hermoston aktivoiduttua lisääntyy lisämunuaisen ydinosan tuottamien ad-

renaliinin ja noradrenaliinin eritykset (Härmä & Sallinen 2008). Tästä seuraa muun mu-

assa sydämen pumppaustoiminnan tehostumista ja verenpaineen nousua. Pitkäkestoi-

sena tilanne vahingoittaa verenkiertoa. (Soinila 2009, 310-311; Vainikainen 2017.) ja saa 

aikaan uupumusta (Härmä & Sallinen 2008). 

2.4 Stressin vaikutuksia limbiseen järjestelmään ja aivoihin 

Aivojen syvissä osissa sijaitseva limbinen järjestelmä muodostuu toisiinsa yhteydessä 

olevien mantelitumakkeen, hippokampuksen, aivokaaren ja aivopihtipoimun parillisista 

rakenteista. Hajuaisteista on runsaasti yhteyksiä limbiseen järjestelmään. Esimerkiksi 

äkillinen, epämiellyttävä ääni vaikuttaa mantelitumakkeen aktivoitumiseen ja siten hypo-

talamukseen ja aivorunkoon, joka yhdistää aivot selkäytimeen. Äänen aiheuttama pel-

kotila vaikuttaa autonomisen hermostoon aktivoiden HPA-akselin. (Leppäluoto ym. 

2012, 397, 445-446.)  

Aivot toimivat verkostoituneena kokonaisuutena (Müller 2013, 2474). Pitkäkestoinen 

stressi on erittäin haitallista myös aivojen hermosolujen uudistumiselle, koska se heiken-

tää niiden välistä viestintää. Matala-asteisen tulehduksellisen tilan seurauksena aivope-

räisten hermokasvutekijöiden määrä vähenee ja muistia heikentävien β-amyloidien muo-

dostuminen lisääntyy. (Vataja 2015.) 
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3 STRESSIN SYYT JA ILMENEMISMUODOT 

Opinnäytetyössä tarkastelun kohteena on toimeksiantajan jaottelu stressin erilaisista 

lähteistä eli syistä sekä niiden ilmenemismuodoista. Syy on synonyymi sanalle lähde 

(Synonyymit 2018a), joten stressin syistä puhuttaessa tarkoitetaan näitä alla kuvattuja 

stressin lähteitä.  

 

  

Kuvio 1 Stressin syyt ja esimerkkejä niiden ilmenemismuodoista (Pöntynen 2018b). 

3.1 Henkinen stressi 

Henkisyydellä voidaan tarkoittaa eksistentiaalisuutta eli oman olemassa olon pohdintaa 

(Karvinen ym. 2012). Eksistentiaalisessa kriisissä ihminen pysähtyy miettimään elä-

mänsä sekä olemassaolonsa tarkoitusta ja mielekkyyttä (Virtaniemi 2017, 35).  

Tässä yhteydessä henkisellä tarkoitetaan sanaparia henkis-hengellisyys, joka on kään-

nös englannin kielen sanasta spirituality, spirituaalisuus. Sanaa henkisyys käytetään 

melko väljästi, minkä vuoksi sana hengellisyys liittyy siihen tiiviisti. (Karvinen 2009, 25; 
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Virtaniemi 2017, 22.) Henkisyys kuvaa sellaisia ihmisen korkeimpia älyllisiä toimintoja, 

joilla on merkitystä hyvinvointiin itsen ja ympärillä olevan kanssa. Hengellisyydellä tar-

koitetaan omistautumista hengellisille asioille, kuten uskonnolle. Henkinen ja hengellinen 

hyvinvointi vaikuttavat ihmisen psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. (Karvinen 

2009, 25, 27, 33-34.) 

Yleinen suomalainen asiasanasto määrittelee sanat, henkinen ja psyykkinen, vastaa-

viksi. Esimerkiksi sanat henkinen ja psyykkinen kuormittavuus tai stressi ovat läheisiä 

käsitteitä. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 16; YSA 2018a.) Usein stressistä puhutta-

essa tarkoitetaan nimenomaan henkistä kuormitusta (Klinik 2018). Henkistä ja psyyk-

kistä stressiä aiheuttavia asioita ovat muun muassa läheisen kuolema, sopimaton työ, 

yllättävät elämänmuutokset tai syyllisyys (Mattila 2018).  

3.2 Fyysinen stressi 

Fyysistä stressitilaa voivat aiheuttaa pitkäkestoinen ja voimakas fyysinen stressikuormi-

tus, vakavat sairaudet, hoitotoimenpiteet sekä merkittävät kudosvauriot (Soinila 2009, 

304; Vainikainen 2017). Stressin laukaisijana voi olla itsestä riippumaton ulkoinen ärsyke 

(Asikainen & Tuomilehto 2016, 7). 

Kipu käynnistää stressireaktion, jolloin hypotalamuksessa kipuärsyke aktivoi stressire-

aktioita säätelevät keskukset (Soinila 2009, 313-314). Äkillinen melualtistus vaikuttaa 

sympaattista hermostoa ja lisämunuaisen ydintä eli SAM-akselia aktivoiden, jolloin ad-

renaliinin ja noradrenaliinin eritykset lisääntyvät (Heinonen-Guzejev & Vuorine 2009, 15).  

3.3. Inflammatorinen stressi 

Inflammatorinen tarkoittaa tulehduksellista tai tulehdusta aiheuttavaa tai siihen kuuluvaa 

tilaa (Terveyskirjasto 2018b). Stressi lisää infektioherkkyyttä (Sane 2008; Soinila 2009, 

310; Penttinen & Penttinen 2017, 16), mutta se on myös yksi matala-asteisen tulehduk-

sen aiheuttajista (Asikainen & Tuomilehto 2016, 52; Penttinen & Penttinen 2017, 13-14). 

Matala-asteinen tulehdus voi jatkua pitkään aiheuttamatta varsinaisia oireita. Keho tar-

vitsee kuitenkin energiaa yrittäessään korjata tilannetta. Seurauksena on, että peruselin-

toimintojen ylläpitämiseen jää liian vähän voimavaroja. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 

52-53.)  
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Koko kehoon liittyvällä matala-asteisella tulehduksella on vaikutusta sairastumiseen 

(Anttalainen & Kalleinen 2014, 3268; Asikainen & Tuomilehto 2016, 52-53; Penttinen & 

Penttinen 2017, 13-14). Vasta kun matala-asteista tulehdusta mittaava arvo, hS-CRP on 

alle 1, voidaan olettaa valtimoperäisiin tauteihin sairastumisen riskin olevan pieni 

(Huslab 2018). 

3.4. Immunologinen stressi 

Immuunipuolustuksen tehtävänä on eliminoida elimistölle vieraat aineet ja solut (Leppä-

luoto ym. 2012, 186; Penttinen & Penttinen 2017, 8). Syntymästä asti tärkeässä immuu-

nipuolustuksellisessa roolissa ovat NK-solut (Natural Killer Cells). Ne suojaavat puolus-

tuksen alkuvaiheessa hengitysteiden ja ruoansulatusreitin kautta tulevilta taudinaiheut-

tajilta. (Paananen 2004.) NK-solut eliminoivat infektoituneita soluja ja syöpäsoluja (Pent-

tinen & Penttinen 2017, 8; Solunetti 2018a) sekä aktivoivat muuta osaa immuunipuolus-

tuksesta (Paananen 2004).  

Kosteusvaurioisissa rakennuksissa on huomioitava homeiden lisäksi haitallisten baktee-

rien tuottamat myrkyt. Altistumisen seurauksena voi ilmaantua hengitystieinfektioita ja 

allergiaoireita. Tiettyjen erittäin haitallisten bakteerien tuottamat toksiinit heikentävät im-

muunipuolustusta, erityisesti NK-solujen osalta. (Paananen 2004.)  

Immunologinen toleranssi eli sietokyky tarkoittaa immuunijärjestelmän kykyä olla reagoi-

matta elimistön omiin rakenteisiin ja harmittomina pidettyihin vieraisiin rakenteisiin (Pek-

karinen 2015, 628). Immuniteetti voi kuitenkin erehtyä ja hyökätä itseään vastaan tai 

reagoida liian voimakkaasti. Tallaisia tilanteita on esimerkiksi ruoka-aineallergiassa tai 

astmassa. (Lumio 2018.)  

Stressissä aivot välittävät tietoa eteenpäin HPA-akselin aktivoitumisen kautta vaikuttaen 

immuunipuolustukseen (Kalliomäki ym. 2018, 203-205). Stressin vaikutukset maha-suo-

likanavaan ovat moninaisia. Seurauksena on esimerkiksi ruoansulatuksen hidastumi-

nen, bakteerikannan epätasapaino ja mahahappojen toiminnan häiriintyminen. Oireina 

voi ilmetä ummetusta, toistuvia flunssajaksoja tai iho-ongelmia. (Asikainen & Tuomilehto 

2016, 42-43.) 
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3.5. Oksidatiivinen ja toksinen stressi 

Oksidatiivisessa stressissä eli hapetusstressissä tarkoitetaan tilaa, jossa kehossa ole-

vien vapaiden radikaalien ja antioksidanttien välinen suhde on epätasapainossa. Va-

pailla radikaaleilla tarkoitetaan aineenvaihdunnassa tapahtuvia hapen ja typen lajeja, 

jotka reagoivat herkästi uudelleen. Antioksidantit ovat puolestaan aineita, jotka viivyttä-

vät, poistavat tai estävät vapaiden radikaalien aiheuttamia vahinkoja. Solutasolla oksi-

datiivisten vaurioiden kohteena ovat rasvat, valkuaisaineet ja nukleiinihapot. (Saastamoi-

nen 2009, 2.) 

Oksidatiivinen stressi on osallisena uniapneaan, sydän- ja verisuonisairauksiin (Anttalai-

nen & Kalleinen 2014), inflammaatioon, hermoston välittäjäaineiden epätasapainoon ja 

sitä kautta se vaikuttaa psyykkisiin sairauksiin. Oksidatiivinen stressi muuttaa hermoston 

rakennetta ja hormonaalista toimintaa. Tilanne on yhteydessä ylipainoon, diabetekseen 

ja sydän- ja verenkiertoelinsairauksiin. (Kreivi 2017.) Genomin eli perintötekijöiden 

eheyttä uhkaa ulkopuoliset mutageenit eli perimän muutosta aiheuttavat tekijät, kuten 

oksidatiivinen vaurio, myrkyt ja virukset. Mikäli DNA:n vauriokorjaus puuttuu, on syöpään 

sairastumisen riski suuri. (Hällström 2014.) 

Toksinen on synonyymi sanalle myrkyllinen. Siihen viittaavat läheisesti myös sanat epä-

terveellinen, haitallinen tai vahingollinen. (Synonyymit 2018b.) Lyhyesti määriteltynä 

stressi viittaa kuormittavuuteen (YSA 2018b). Tässä yhteydessä toksisella stressillä 

tarkoitetaan myrkyllistä tai haitallista kuormitusta. 

Ihmiset voivat viettää jopa 90% tai sitäkin suuremman osan aikaansa sisätiloissa, jolloin 

sisätilailman merkitys korostuu (Irga & Torpy 2017). Tilassa, missä on kemiallisia yhdis-

teitä, kuten haihtuvia liuotinaineita, on vaarana hermoston toiminnan lamaantuminen. 

Tuolloin haitallinen aine liukenee vereen ja kulkeutuu aivoihin. Tällaisia aineita voivat olla 

esimerkiksi liimat tai eräät puhdistusaineet. Välillisenä hermomyrkkynä on häkä.  Myös 

alkoholi lamaa ohimenevästi hermoston toimintaa. Alkoholin hajotessa syntyy aldehydiä. 

(Soinila 2009, 75-76.) Alkoholipitoisten aineiden käyttäminen aiheuttaa stressin kaltaisia 

muutoksia. Alkoholiriippuvainen on kroonisessa stressitilassa, jolloin lisääntynyt gluko-

kortikoidivaikutus voi vahvistaa alkoholin käyttöä. (Pirkola 2000.) 
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3.6 Metabolinen stressi 

Metabolia tarkoittaa solun aineenvaihduntaa, johon kytkeytyy lukemattomia kemiallisia 

reaktioita. Tapahtuman tarkoituksena on muokata ravintoaineita sellaiseksi, että solu saa 

energiaa. Solut hajottavat ulkopuolelta saamiaan tai varastoimiaan aineita ja käyttävät 

niistä saadun energian uusien molekyylien valmistukseen. (Solunetti 2018b.) 

Stressiin liittyvät hormonaaliset häiriöt muuttavat aineenvaihduntaa. Esimerkiksi pitkitty-

essään stressi hidastaa palautumista, vaimentaa kilpirauhasen hormonituotantoa ja vä-

hentää insuliiniherkkyyttä, lisää kortisolipitoisuutta ja myötävaikuttaa metabolisen oireyh-

tymän syntymiseen. (Lindholm & Gockel 2000, 2260.)  

Metabolisella stressillä Pöntynen (2018c) tarkoittaa elämäntapoihin liittyviä solujen me-

taboliaa kuormittavia moninaisia tekijöitä, kuten poikkeavaa uni- tai ateriarytmiä, yksi-

puolista epäterveellistä ruokavaliota tai unta häiritsevää valosaastetta. Yhteistä näille te-

kijöille on niiden HPA-akselia aktivoiva vaikutus, jonka avulla elimistö pyrkii palautta-

maan kehon ja solujen homeostaasin. Moni näistä tekijöistä on yksilön tietoisten valinto-

jen seurausta. 
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4 LUONTO JA TERVEYSVAIKUTUS  

4.1 Luonto, metsäympäristö ja niiden terveysvaikutukset 

Luonto käsitteenä on monimuotoista määritellä, joten määritelmiä voi olla erilaisia (Yh-

teinen käsitys 2018). Luonnoksi voidaan sanoa rakennettua tai rakentamatonta ja aina-

kin osittain luonnonvaraista ympärillä havaittua maisemaa. Luonnon muodostavat sellai-

set elolliset ja elottomat tekijät, joista elämä maapallolla on riippuvainen. (Edu 2018.) 

Suomi on Euroopan metsäisin valtio, jonka maapinta-alasta kolme neljäsosaa on metsää 

tai puustoista maata (Luke 2015; Williams 2017, 168). Metsä on osa suomalaista kan-

sanperinnettä luonnon pyhien paikkojen, kansanrunouden sekä luonnon ja ihmisen erot-

tamattoman yhteyden myötä (Piippo 2017, 9). Suomalaisten voidaan sanoa olleen var-

sinaista metsäkansaa ennen 1960- luvulta lähtien alkanutta kaupungistumista. Metsään 

on silti edelleen sidoksia, esimerkiksi kesämökkien muodossa. (Williams 2017, 167-168.)  

Enemmistö suomalaisista kokee luontosuhteen tärkeänä (Piippo 2017, 10).  

Luonnon monimuotoisuuden merkitystä ilmentää vuonna 2015 järjestetty YK:n yleisko-

kous.  Tuolloin tarttumattomien tulehduksellisten tautien ehkäisyssä ja mielenterveyden 

edistämisessä otettiin ensimmäistä kertaa esille luontoyhteyden merkitys. (Haahtela ym. 

2017, 20.) Metsän ja luonnon tärkeydestä ja aiheen ajankohtaisuudesta kertoo myös 

syys- lokakuussa 2018 ollut YLE: n kampanja, jossa tarkoituksena on saada jokamiehen 

oikeudet osaksi Unescon aineettoman kulttuuriperinnön listaa (YLE 2018).    

Luonnon terveysvaikutuksista voidaan puhua silloin kun luontoympäristöstä saadut 

myönteiset vaikutukset ovat suurempia kuin kielteiset ja vaikutukset ovat mitattavissa.  

Osa luonnosta saatavista hyvinvointivaikutuksista tapahtuu myös tiedostamattamme. 

(Tyrväinen ym. 2018, 1397-1398.)  

Luonnon terveysvaikutuksista on paljon tutkittua tietoa ja niihin liittyviä tilaisuuksia järjes-

tetään. Puutarhaterapiaa toteutetaan ja viherympäristöjä rakennetaan maailmalla sairaa-

loiden ympärille ja sisätiloihin. (Concoran ym. 2018.) Green Care on luontoon liittyvää 

ammatillista toimintaa, jolla edesautetaan ihmisen hyvinvointia ja elämänlaatua luonnon 

ja maaseutuympäristön keinoin (Green Care Finland 2018). 
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4.2 Elämys ja luontoelämys 

Sanalla elämys tarkoitetaan kokemusta, elämyksellisyyttä ja seikkailua sekä viittausta 

tunteisiin ja tunne-elämään (YSA 2018c). Sanaa luontoelämystä käytetään usein luon-

tomatkailussa esimerkiksi melonnan ja revontuliretkien yhteydessä (Lapinluontoelämys 

2018). Luontoelämyksiä on mahdollista kokea myös kaupunkiympäristössä, kuten Hel-

singin 200:a esittelykohteena olevaa luontopaikkaa osoittavat (Helimäki 2017, 7). 

Luonto antaa elämyksiä eri aisteille esimerkiksi värien, muotojen, materiaalien, makujen, 

äänten ja tuoksujen välityksellä (KUVA 1).  Elämysten kautta koetaan tunteita ja muis-

toja. Varsinkin silloin kun luontoon pääsy on vaikeutunut, on tärkeää tuoda luonnon ais-

tikokemuksia sisätiloihin, esimerkiksi äänten ja kasvien avulla tai ”metsänhoitohuoneen” 

muodossa. (Korhonen & Liski-Markkanen 2013; 7, 30.) Tieteellisin tutkimuksin on to-

dettu, että puutarhanhoidolla ja viherympäristöillä on huomattava merkitys potilaiden toi-

pumisessa ja elämänlaadun paranemisessa eri aistien avulla (Corcoran ym. 2018).  

 

 

© Simulainen, M. 
Kuva 1 Luonto antaa elämyksiä eri aisteille 
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Tässä opinnäytetyössä sanalla luontoelämys tarkoitetaan myös käsitteitä luontokoke-

mus, metsäterapia, -kävely sekä eri aistien välityksellä koettuja luontoaistimuksia, kuten 

tuoksuja ja visuaalisia kokemuksia. Käsitteellä luontoelämys tarkoitetaan myös liikku-

mista tai olemista luonnossa, puistossa tai puutarhassa. Siihen sisältyy kokemus lumou-

tumisesta, mutta myös luonnon hyvää tekevistä vaikutuksista sisätiloissa. Tässä yhtey-

dessä kaikki sellainen, missä aistit ovat yhteydessä erilaisiin luonnosta saataviin positii-

visiin elämyksiin täyttävät luontoelämys sanan kriteerit. 

Luontoelämys sisältää myös japanilaisittain käytettävän Shinrin-yoku käsitteen, mikä tar-

koittaa metsäympäristössä kylpemistä (Forest Bathing) tai metsän aistimista. Forest Bat-

hing on yksinkertaisesti luonnossa oleskelua ja yhteyden saamista luontoon eri aistien 

välityksillä. (Hansen 2017, 1; Li 2018, 12.) 

4.3 Terveys 

Maailman terveysjärjestö WHO on määrittänyt terveyden täydellisen fyysisen, psyykki-

sen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Määritelmä saa arvostelua siitä, että mainittua 

tilaa on kenties mahdotonta saavuttaa. Myöhemmin määritelmää on muutettu, korosta-

malla spirituaalisuutta ja terveydentilan muutoksia, johon sairauksilla on omat vaikutuk-

sensa. Terveyteen vaikuttaa myös sosiaalinen ja fyysinen elinympäristö, omat kokemuk-

set sekä arvot ja asenteet. Jokainen määrittää terveytensä omalla tavallaan ja oma ko-

kemus on tärkein. Esimerkiksi fyysisen vamman kanssa elävä voi kokea olevansa terve 

ja puolestaan ilman diagnosoitua sairautta, muiden avusta riippuvainen voi kokea ole-

vansa sairas. (Huttunen 2018.) 
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5 TOIMEKSIANTAJA LUPAUS HEALTH 

Opinnäytetyön toimeksiantosopimus tehtiin keväällä 2018 Lääkärikeskus Lupauksen 

kanssa. Syksyllä 2018 yrityksen toiminimeksi vaihtui Lupaus Health. Yrittäjälääkärinä 

jatkaa Ville Pöntynen, jonka kanssa yhteistyö jatkuu samoilla tavoitteilla. Lupaus Health 

tarjoaa erilaisia koulutus- ja hyvinvointipalveluja maallikoille ja ammattilaisille (Pöntynen 

2018a). 

Yrityksen toiminnassa huomioidaan potilaan yksilölliset tarpeet ja palvelun laadukkuus. 

Toimeksiantajaa ohjaavat samat periaatteet kuin Lääkärikeskus Lupauksen aikaiset eli 

potilaan auttamiseksi käytetään perinteisen lääketieteen keinojen lisäksi biokemiaan pe-

rustuvaa yksilöllistä lääketiedettä. (Lääkärikeskus Lupaus 2018.) Toiminnan yhtenä ta-

voitteena on kehittää luonnossa toteutettavia terveyttä edistäviä ohjattuja palveluita 

(KUVA 2; Pöntynen 2018a). 

Lupaus Healthissa huomioidaan potilaan hoidon suunnittelussa stressi ja sen erilaiset 

syyt. Stressi huomioidaan siis tavanomaista laajemmin. Lupaus Healthin tapa tarkastella 

stressiä on todettu käytännön työssä toimivaksi.  Hoidon tavoitteena on saada ihminen 

vapautumaan kuormittavasta stressistä. Nämä stressin syyt ovat: Henkinen, fyysinen, 

inflammatorinen, immunologinen, oksidatiivinen ja toksinen sekä metabolinen. (Pönty-

nen 2018b.) 

 

© Simulainen, M. 
Kuva 2 Luonto terveyden edistäjänä 
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6 TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTÄVÄ 

Opinnäytetyön tarkoituksena on kuvailla erilaisia stressin syitä ja ilmenemismuotoja sekä 

selvittää, millaisia terveysvaikutuksia luontoelämyksillä on niihin. Tavoitteena on löytää 

vahvistusta jo olemassa olevalle tiedolle tai löytää jotain uutta, poissulkematta kriittistä-

kään näkökulmaa. Tavoitteena on, että Lupaus Health voi hyödyntää tutkimustuloksia 

motivoidessaan potilaita osallistumaan luonnossa toteutettaviin ohjattuihin palveluihin.  

Tutkimuskysymys: 

Millaisia terveysvaikutuksia luontoelämyksillä on stressin erilaisiin lähteisiin eli syihin? 
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7 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTTAMINEN 

Opinnäytetyön tutkimusmenetelmäksi valikoitui kirjallisuuskatsaus, koska olemassa ole-

vaa tietoa luonnon terveysvaikutuksista ja stressistä oli olemassa runsaasti. Kirjallisuus-

katsauksen tarkoituksena on auttaa ymmärtämään aihetta kokonaisvaltaisesti, mutta 

tunnistaa myös ristiriitaisuuksia ja ongelmia (Stolt ym. 2015, 7, 23).  

Kirjallisuuskatsauksen tulee olla toistettavissa. Lisäksi sen on oltava perustana katta-

vaan aihealueeseen ja ajassa kehittyvän ilmiön tuntemiseen. Kirjallisuuskatsauksen teh-

tävänä on kehittää tieteenalan teoreettista ymmärrystä ja käsitteistöä, teoriaa ja jo ole-

massa olevan teorian arvioimista. Se, mihin tarkoitukseen kirjallisuuskatsaus tehdään, 

on oleellista. (Stolt, ym. 2015, 7.) 

Opinnäytetyöhön valikoitui kuvaileva kirjallisuuskatsaustyyppi (narrative literature re-

views), mutta sen lisäksi on olemassa myös systemaattiset kirjallisuuskatsaukset (sys-

tematic reviews, systematisized reviews) sekä määrälliset meta-analyysit ja laadulliset 

meta- synteesit (meta-analysis) eli määrälliset ja laadulliset tutkimukset. Kaikkia kirjalli-

suuskatsauksia yhdistää määrittely SALSA toteutusten mukaan. Nämä neljä osaa ovat 

kirjallisuuden haku (Search), arviointi (AppraisaL), aineiston perusteella tehty synteesi 

(Syntesis) ja analyysi (Analysis). (Stolt, ym. 2015, 8.) 

7.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmänä 

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on kertoa ja kuvailla aiheeseen liittyvää 

aiempaa jo olemassa olevaa tutkimusta, sen laajuutta, syvyyttä ja määrää (Stolt 2015, 

8) ilman tarkkoja rajoja tai sääntöjä (Salminen 2011, 6). Tällaisia kuvailevaan katsauk-

seen kuuluvia tyyppejä ovat perinteinen narratiivinen, kriittinen, kartoittava, scoping, no-

pea, yleis- tai state-of-the-art -katsaukset (Stolt, 2015, 8).  

Tässä työssä narratiivisella kirjallisuuskatsauksella on piirteitä myös kartoittavasta kirjal-

lisuuskatsauksesta. Narratiivinen kirjallisuuskatsaus syntetisoi ja kokoaa yhteen saadun 

tutkimustiedon sanalliseen muotoon (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 2009, 72). Kar-

toittavan katsauksen piirteiden osalta on tarkoitus löytää tutkimuksista puutteita tai tiedon 

aukkoja (Stolt ym. 2015, 10).  
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7.2 Tiedonhaun prosessi 

Opinnäytetyön aiheen suunnittelu alkoi ajatustasolla jo ennen opintojen alkua tammi-

kuussa 2018. Koin tärkeäksi löytää tutkittavaksi aiheen, joka on mielenkiintoinen, merki-

tyksellinen ja ajankohtainen. Nämä tunnusmerkit ovat eettisyyteen kuuluvia tekijöitä 

(Arene 2018). 

Yksilöllisyys oli yhtenä lähtökohtana etsiessäni opinnäytetyön aihetta ja samalla halusin 

oppia uutta oman työyksikköni ja hoitotyöni ulkopuolelta. Olin kiinnittänyt huomiota kuo-

piolaisen Lääkärikeskus Lupauksen tapaan toteuttaa yksilöllistä hoitoa, jonka vuoksi olin 

sähköpostitse yhteydessä yritykseen tammikuussa 2018 kysyen tarpeesta opinnäyte-

työn tekemiseen. Sain pian myöntävän vastauksen toimitusjohtaja ja lääkäri Ville Pön-

tyseltä.  

Aihealueeksi muotoutui erilaisten vaihtoehtojen jälkeen yrityksessä käytettävien stressin 

syiden huomioiminen osana potilastyötä. Niistä oli tarpeen löytää olemassa olevaa tut-

kimustietoa ja selvittää millaista vaikutusta erilaisilla luontoelämyksillä on niihin. Tästä 

aiheesta valikoitui tutkimuskysymys. Eettisyyteen kuuluu tutkimuskysymyksen valinta 

sellaiseksi, joka on merkityksellinen (Hirsjärvi ym. 2009, 24-25; Leino-Kilpi & Välimäki 

2014, 366). Kevään 2018 aikana etsin runsaasti tietoa stressistä ja luonnon terveysvai-

kutuksista. Aihealueesta muodostui kokonaiskäsitys, mikä on myös eettisesti tärkeää 

opinnäytetyön teossa (Arene 2018).  

7.2.1 Tiedonhaun suunnittelu  

Teoriaosuutta varten etsin tietoa Boolen operaattoreiden kautta aiheeseen liittyvillä ha-

kusanoilla, niiden yhdistelmillä sekä alan kirjallisuudesta. Hakusanojen etsimisessä oli 

prosessin aikana apuna YSA (Yleinen suomalainen asiasanasto), MOT -Online sanakirja 

palvelu, miellekartta sekä hakusanavinkit, joita sain toimeksiantajalta. 

Hakusanoja olivat stressin eri variaatiot riippuen aihealueista, kuten stress*, oksidatiivi-

nen stressi, HPA-akseli tai luonto*. Tietoa löytyi etenkin lääketieteellisistä julkaisuista. 

Lisäksi etsin löytämistäni lähdeluetteloista uusia aiheeseen liittyviä lähteitä. Kirjaston ha-

kupalveluiden tietokannoista oli käytössä lähinnä Terveysportti ja Google Scholar. Käyt-
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täessäni Googlea, arvioin lähteiden luotettavuutta ja tein valintani sen perusteella. Ha-

kukielenä oli tässä vaiheessa lähinnä suomi. Tutkimukselliseen tiedonhakuun käytettä-

viä hakusanoja suunnittelin esiin tulleiden hakutietojen pohjalta.  

7.2.2 Tiedonhaun toteutus 

Kesällä ja syksyllä 2018 aloitin varsinaisen tutkimusosuuden toteutuksen. Etsin tutkittua 

ja luotettavista lähteistä löytyvää tietoa erilaisten tietokantojen kautta. Käytettäviksi ha-

kupalveluiksi muodostuivat PubMed, Google Scholar ja CINAHL Complete 

(EBSCOhost), joista viimeksi mainitun kautta ei kuitenkaan valikoitunut mukaan tutki-

muksia. Näistä kolmesta tietokannasta löytyi parhaiten tietoa aihealueen lääketieteelli-

syyden vuoksi. Käytin avukseni myös ulkolaisten artikkelien hakupalvelua. Kotimaisten 

artikkelien hakupalvelujen ARTOn, Medicin ja Heldan -tietopalveluista etsin myös tutki-

muksia, mutta tuloksetta. Avukseni muodostui niin sanottu lumipalloefekti, jossa haku-

prosessin aikana nousi esiin uusia varteenotettavia tutkimustuloksia. Lisäksi tein va-

paata hakua huomioiden esiin tulleiden tutkimusten luotettavuutta ja vastaavuutta tutki-

muskysymykseen (Kts. Stolt ym. 2015, 27).  

Hakukieli rajoittui englantiin, koska suomenkielisiä tutkimuskysymykseen vastaavia tut-

kimusjulkaisuja ei löytynyt. Kaikkien tutkimusten sisäänottokriteereiksi muodostui yhtä 

uraauurtavaa tutkimusta lukuun ottamatta 10 vuoden sisällä tehdyt tutkimukset, miltä 

osin valinta on tieteellisesti perusteltua (Tuomi & Sarajärvi 2018, 183). Vaikka koko teks-

tin saatavuus rajoittaa esiin tulevia tutkimustuloksia, valitsin sen rajaukseksi silti, koska 

se on opinnäytetyössä sallittua (Stolt ym. 2015, 26). Valintakriteereissä en rajannut pois 

mitään tiettyä ikäryhmää. Vaikka vertaisarviointi lisää tutkimuksen luotettavuutta (Stolt 

2015, 26), en käyttänyt sitä systemaattisesti hakujen yhteydessä, koska se olisi rajannut 

liikaa hakutuloksia. Valinta ei keskittynyt varsinaiseen työ- eikä sosiaaliseen stressiin, 

mutta niistä nousi silti esiin tietoa valituissa tutkimuksissa. Valinnan ulkopuolelle jätin 

tutkimukset, jotka käsittelivät trauman jälkeisiä stressitilanteita, kuten esimerkiksi sota-

kokemuksen jälkeistä stressiä. Mukaanotto- ja poissulkukriteerit osaltaan varmistavat 

katsauksen pysymistä oikeassa suunnassa ja hallinnassa (Stolt ym. 2015, 26). 
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Taulukko 1 Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

 

7.2.3 Hakutulosten arviointi 

Tutkimusvalinnassa tarkastelin otsikkoa ja tiivistelmää, mutta tarvittaessa koko tekstiä. 

Käyttämäni tapa ohjasi valintaa ja karsi ne tutkimukset, jotka eivät täyttäneet kriteereitä 

(Stolt ym. 2015, 27).  Nimenomaan stressin erilaisiin syihin ja luonnon terveysvaikutuk-

siin kohdistuvia tutkimuksia oli joiltain osin haastavaa löytää ja prosessin eteneminen 

vaati hakusanojen muuttamisia ja lisäideointia. Eteenpäin pääsyssä auttoi aikaisempien 

tutkimusten lukeminen. Löydettyjä tutkimuksia on tärkeää fokusoida kohti tutkimuskysy-

mystä (Stolt ym. 2015, 25). 

Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset voivat olla eri menetelmin toteutettuja (Stolt 

ym. 2015, 70). Tutkimuskirjallisuuden tulisi olla alkuperäistä (Tuomi & Sarajärvi 2018, 

183), mutta poikkesin tästä kriteeristä kirjallisuuskatsausten osalta, koska halusin löytää 

mahdollisimman kattavasti olemassa olevaa tutkittua tietoa stressin eri syistä ja ilmene-

mismuodoista. Kaikki mukaan valitut tutkimukset täyttivät tutkimuksen ominaispiirteet ja 

kriteerit (LIITTEET 1 & 2). 

7.3 Aineiston ja sisällön analyysi 

Opinnäytetyöhön valikoitui yhteensä 11 tutkimusta (n=11), joista neljä löytyi Google 

Scholarin, neljä PubMedin, yksi toimeksiantajan vinkin ja kaksi lähdeluettelokatsauksen 

perusteella. Valituista tutkimuksista neljä oli kirjallisuuskatsauksia, neljä kokeellisia tutki-

muksia, yksi sekä kokeellinen tutkimus että tutkimuskatsaus ja kaksi seurantatutkimusta, 

joista toinen oli kvalitatiivinen eli laadullinen. 
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Valikoiduista tutkimuksista kolme oli japanilaista, kolme ruotsalaista, kaksi USA:sta, yksi 

kanadalainen, yksi australialainen ja yksi romanialainen. Vastaavanlaisia tutkimustulok-

sia olisi todennäköisesti löytynyt lisääkin, mutta mitään aiemmasta tiedosta poikkeavaa 

ei tullut vastaan. Löydettyjen tutkimusten määrää piti kuitenkin rajoittaa, jotta opinnäyte-

työn laajuus pysyy kohtuullisena.  

Suomensin valitut tutkimukset, jolloin aukikirjoitettuna tietoa oli runsaasti ja laajemmin 

kuin tutkimuskysymys vaati.  Suunniteltu aineiston kuvaileva analysointi ilman varsi-

naista ryhmittelyä osoittautui haasteelliseksi. Niinpä Excel-taulukon avulla suorittamani 

aineiston ryhmittely osoittautui lopulta onnistuneeksi valinnaksi. Ryhmittelyssä huomioin 

erilaiset terveysvaikutukset ja luontoelämykset sekä stressin ilmenemismuotoineen. Me-

netelmä myös selkeytti vastauksia tutkimuskysymykseen.  

Aineiston analysointi tapahtui deduktiivisesti eli teorialähtöisesti, koska tutkimusaineiston 

analyysi perustui jo olemassa olevaan malliin. 11:stä valitusta tutkimuksesta kaksi oli 

vertaisarvioitua. Tutkimustulosten osalta erovaisuuksia ei ollut arvioinnin puuttumisen ja 

vertaisarvioinnin välillä. Tarkasteltaessa stressin syitä ja niiden ilmenemismuotoja koko-

naisuutena, alkoivat tulokset saturoitua eli toistaa itseään. Yksittäisen tarkastelun koh-

teena oleva stressin syy, kuten toksisen stressin osalta ei saturoitumista tapahtunut. Sitä 

varten olisi tutkimustuloksia tarvittu enemmän.  

Ennakko-oletuksena oli, että luonnolla on terveysvaikutuksia, mutta tutkimusten laajuus 

yllätti. Stressin syiden osalta ei vastaavaa vahvaa ennakkokäsitystä ollut. Stressin fysio-

logisia vaikutuksia nousi esille myös merkittävästi. Tuloksiin vaikutti hakusanojen valinta, 

esimerkiksi hakusana ”limbic system”. Valinnan tarkoituksena oli löytää nimenomaan yk-

sityiskohtaistakin tietoa, joten fysiologisten vaikutusten esiin nouseminen oli odotettua.  
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8 TULOKSET 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää, millaisia terveysvaikutuksia luontoelämyksillä 

on erilaisiin stressin syihin ja ilmenemismuotoihin. Kuvaan tulokset siten, että aluksi esit-

telen kaikkien mukaan valittujen tutkimusten tarkoituksen ja johtopäätökset. Sen jälkeen 

kuvailen tarkemmin luontoelämysten vaikutuksia stressin syihin ja ilmenemismuotoihin 

stressin lähdekaavion pohjalta sekä esille nousseita fysiologisia vaikutuksia.  

8.1 Mukaan valittujen tutkimusten tarkoitus ja keskeiset johtopäätökset 

Valituista 11:stä tutkimuksesta neljä oli kirjallisuuskatsauksia. Tsunetsugun, Parkin ja 

Yoshifumin (2010) sekä Hansenin, Jonesin ja Tocchinin (2017) kirjallisuuskatsauksissa 

tarkoituksena oli selvittää metsäkylvyn, vihreän ympäristön tai luonnon aistikokemusten 

kautta välittyviä terveysvaikutuksia. Craigin, Loganin ja Prescottin (2016) kirjallisuuskat-

sauksen tarkoituksena oli luontoyhteyden vaikutusten selvittäminen ihmisen hyvinvoin-

tiin ja hyödyllisten tutkimusideoiden esiintuominen. Reddonin ja Duranten (2017) kat-

sauksen tarkoituksena oli selvittää luontoaltistumisien merkityksiä ja vaikutuksia tervey-

teen, myös aivojen eri osa-alueisiin sekä limbiseen järjestelmään. Kaikissa kirjallisuus-

katsauksissa todettiin, että luontoelämyksillä on stressiä vähentävää ja terveyttä edistä-

vää vaikutusta.  

Sahlinin ym. (2012) laadullisen seurantatutkimuksen tarkoituksena oli lisätä tietoa tehok-

kaista kuntoutusohjelmista stressiperäisten mielenterveyshäiriöistä kärsiville. Siinä sel-

vitettiin myös osallistujien kokemuksia luontopohjaisista kuntoutusohjelmista. Tuloksista 

tehtiin johtopäätös, että luonnolla on tärkeä eksistentiaalinen eli oman olemassaolon 

pohdintaan liittyvä merkitys. 

Sahlinin ym. (2015) seurantatutkimuksen ryhmä ja lähtötilanne oli kutakuinkin samanlai-

nen kuin vuoden 2012 tutkimuksessa. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää luontopoh-

jaisen kuntoutuksen vaikutuksia henkisestä uupumuksesta tai stressiperäisistä mielen-

terveyshäiriöistä kärsiville. Tutkimustulokset osoittivat, että luonnolla ja puutarhanhoi-

dolla on merkittävää terveysvaikutusta stressistä aiheutuvien mielenterveysongelmien 

hoidossa, kuten henkisestä uupumuksesta kärsiville. 
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Kokeellisia tutkimuksia valikoitui viisi. Yhdessä uraauurtavassa tutkimuksessaan Ulrichin 

tavoitteena oli selvittää (1984) luontonäkymän vaikutusta potilashuoneen ikkunasta leik-

kauksesta toipumiseen, kivun kokemiseen ja komplikaatioiden esiintymiseen. Tulosten 

perusteella todettiin, että kirurgisten potilaiden postoperatiivinen eli leikkauksen jälkeinen 

sairaalajakso lyhenee, komplikaatioiden ja potilaiden tarvitsemien kipulääkkeiden määrä 

vähenee. 

Lin ym. (2009) tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää mikä vaikutus puiden eteerisillä 

haihtuvilla öljyillä eli fytonsideilla on ihmisen immuunipuolustukselle. Tutkimus suoritettiin 

kolmen yön aikana siten, että yöaikaan tutkittavat olivat kasvien erittämien haihtuvien 

öljyjen vaikutuksen alaisina. Tuloksissa todettiin, että fytonsidit vähentävät adrenaliinin 

ja noradrenaliinin pitoisuuksia sekä voivat osaltaan vaikuttaa immuunipuolustukseen 

osallistuvien NK-solujen lisääntyneeseen aktiivisuuteen. 

Alvarssonin, Wiensin ja Nilssonin (2010) tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää luonto-

äänien vaikutusta psykologisesta stressitilanteesta elpymiseen. Tulosten mukaan luon-

non visuaaliset äänet auttavat palautumaan psykologisesta stressistä. Vaikutusmekanis-

mit saattavat liittyä luontoäänen herättämään positiiviseen tunteeseen.  

Morisawan ym. (2017) tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää maaperän tuoksujen 

psyykkisiä ja fysiologisia vaikutuksia. Tuloksissa todettiin maaperän tuoksujen vaikutta-

van haitallisiin tunteisiin kohentamalla mielialaa, lisäämällä rentoutuneisuutta ja laske-

malla sydämen sykettä. Parantavien vaikutusten arvioidaan liittyvän tuoksujen herättä-

miin muistoihin ja niiden vaikutuksista seuranneeseen parasympaattisen hermoston ak-

tiivisuuden lisääntymiseen ja sympaattisen hermoston vaimenemiseen. 

Bobocin ja Cantorin (2012) tutkimuksessa yhdistyivät tutkimuskatsaus ja kokeellinen tut-

kimus. Tutkimuksen tarkoituksena oli korostaa ja tuoda esiin huonekasvien terveyttä 

edistäviä vaikutuksia jo olemassa olevien tutkimusten osalta. Tutkimuksen katsausosuu-

dessa todettiin ilmaa puhdistavilla kasveilla olevan terveyttä edistäviä ja stressiä vähen-

täviä vaikutuksia sisätiloissa oleville ihmisille. Lisäksi tutkijoiden tarkoituksena oli kokeel-

lisesti selvittää huoneilmaa puhdistavien kasvien vaikutuksia päiväkodin lapsiin ja työn-

tekijöihin.  Tutkimuksessa käytetyt kasvit olivat jo 1980 -luvulla NASA: n tutkimia ja huo-

neilman epäpuhtauksia puhdistavia (LIITE 3). Suoritetussa tutkimuksessa todettiin, että 

ilmaa puhdistavilla huonekasveilla on kahden kuukauden käytön jälkeen selkeää positii-

vista vaikutusta tutkittavien tunteisiin, käyttäytymiseen ja keskittymiskykyyn.  
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8.2 Luontoelämysten vaikutuksia stressiin 

Valittujen tutkimusten osalta yleisimmin on tutkittu metsän ja metsäkylvyn vaikutuksia. 

Luontoympäristöä tai puutarhassa oleilua on tutkittu toiseksi yleisemmin. Luonnolla voi-

daan tarkoittaa myös viherympäristöä yleensä tai metsää, joten rajanveto ei ole välttä-

mättä tarkkaa.  

Metsän tai kasvien haihtuvien eteeristen öljyjen vaikutuksia on tutkittu myös merkittä-

västi. Visuaalisten luontokokemusten, kuten ikkunan kautta avautuvien luontonäkymien 

tai luontokuvien vaikutuksia on tutkittu huomionarvoisesti. Vähiten mukaan valikoitui tut-

kimustuloksia, jotka käsittelevät maaperän tuoksuja, huonekasveja ja luonnon ääniä. 

Metsän ja luonnon sekä erilaisten luontoelämysten vaikutuksista stressiin ja niiden ilme-

nemismuotoihin on avattu tarkemmin seuraavissa osuuksissa.  

Tutkimustulosten osalta inflammatorista ja oksidatiivista stressiä käsitellään samassa lu-

vussa, koska niiden osalta esiin tullut tutkimustieto on läheisesti yhteydessä toisiinsa. 

Toksinen stressi esitellään omana lukunaan. Metaboliseen stressiin liittyvät vaikutukset 

esitellään puolestaan erilaisten fysiologisten vaikutusten kanssa samassa luvussa.  

8.2.1 Luontoelämysten vaikutuksia henkiseen stressiin  

Eniten tutkimustuloksia löytyy henkisen stressin osuudesta. Luontoelämysten vaikutuk-

sista henkiseen stressiin olen jaotellut siten, että ensin esittelen eksistentiaaliset ja hen-

kis-hengelliset vaikutukset ja lopuksi psykologisen stressin sekä näiden ilmenemismuo-

toja. 

Luonnossa tai puutarhassa oleskelulla on terveysvaikutuksia henkiseen stressiin ja sen 

erilaisiin ilmenemismuotoihin (Tsunetsugun ym. 2010; Sahlin ym. 2012, 2015; Hansen 

ym. 2017; Reddon & Durante 2017). Luonnolla on tärkeä merkitys eksistentialististen 

vaikutusten syntymiselle ja kehittymiselle (Sahlinin 2012, 14-17). Eksistentialistisista vai-

kutuksista nousi esiin kolme yläteemaa: 1) kysymys oikeasta ja väärästä, 2) kokemukset 

eksistentiaalisesta ulottuvuudesta ja 3) toimimattomien ajatusten ja tapojen muuttami-

sesta. Seuraavassa on otteita tutkittavien kokemuksista (Sahlin ym. 2012, 14-17): 

Kysymykseen oikeasta ja väärästä 
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”I felt that something had to happen. I can´t just walk around at home feeling bad and 

like not knowing what to do to get better… I can’t just go on like this anymore. But I really 

needed that period before to be at home just being” 

Kokemukseen eksistentiaalisesta ulottuvuudesta 

”Sitting here out in the sunshine like we did yesterday, hearing and seeing nature, hear-

ing the birds, it’s like a shower on the inside, giving the brain a shower. It’s like lotion 

after a shower. In some way it’s purifying, actually I’m almost touched. One gets this 

feeling of an almost spiritual peacefulness” 

Toimimattomien ajatusten ja tapojen muuttamisesta 

”The big thing for me here is the knowledge that you have to listen to yourself in a differ-

ent way (than before), to your own signals. There’s no else feeling or sensing what you’re 

feeling…to me this has been, and still is, of utmost importance” 

Luontokuntoutuksella on positiivisia vaikutuksia stressiperäisiin mielenterveyshäiriöihin. 

Muun muassa henkinen uupumus, masennuksen oireet ja ahdistus vähenevät. (Sahlin 

ym. 2015, 1939-1941.)  

Henkis-hengellisiä vaikutuksia on sisäkasveilla, metsäkylvyllä tai puutarhanhoidolla 

(Tsunetsugun ym. 2010; Boboc & Cantor 2012; Hansen ym. 2017). Sisäkasvit saavat 

aikaan henkis- hengellistä rentoutusta ja ne vaikuttavat kauneudellaan psyykkiseen kun-

toon (Bobor & Cantor 2012, 228). Metsäkylvyllä ja puutarhanhoidolla on positiivisia vai-

kutuksia stressiä aiheuttaviin syöpähoitoihin. Vaikutus näkyy kokemuksena itsensä to-

teuttamisesta, tunteiden eheytymisestä ja sisäisestä hyvinvoinnista. (Hansen ym. 2017, 

38.) Metsäkylpy antaa myös mahdollisuuden päästä jälleen osaksi luonnollista yhteyttä 

(Tsunetsugun ym. 2010, 28). Puutarhahoito vahvistaa epäitsekkyyttä ja halua suojella 

luontoa. Esimerkiksi sairaalan ympärille perustettu puutarha parantaa mielialaa, lisää ih-

misten välistä vuorovaikutusta ja fyysistä vireyttä. (Reddon & Durante 2017, 40.) 

Psykologisesta stressistä palautumiseen vaikuttaa sekä visuaalinen että aito luontoääni 

(Alvarsson ym. 2010, 1043-1044).  Metsäympäristö, puiden, kasvien tai maaperän tuok-

sut vähentävät ahdistuneisuutta, kohentavat mielialaa ja lisäävät rentoutuneisuutta (Li 

ym. 2009, 956; Tsunetsugun ym. 2010, 33; Craig ym. 2016, 4; Hansen 2017, 36; Mo-

risawa ym. 2017, 241; Reddon & Durante 2017, 39-40). Vaikutus ilmenee muun muassa 

asioiden vatvomisen vähenemisenä (Reddon & Durante 2017, 39-40).  
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Maaperän tuoksut voivat nostaa esiin lapsuusmuistoja (Morisawan ym. 2017, 241). 

Seuraavassa ote tutkittavan kokemuksista:  

”I had a nostalgic feeling that reminded me of my early childhood when I played in the 

sandbox at a park.”  

8.2.2 Luontoelämysten vaikutuksia fyysiseen stressiin  

Luontonäkymällä tai luonto- ja metsäympäristöllä on terveysvaikutuksia fyysiseen stres-

siin ja sen ilmenemismuotoihin kivun tai erilaisten sairauksien osalta (Ulrich 1984; Han-

sen ym. 2017; Reddon & Durante 2017). Postoperatiivinen eli leikkauksen jälkeinen toi-

puminen nopeutuu ja akuutin kivun kokeminen vähenee luontonäkymän myötä (Ulrich 

1984, 420-421). Metsäkylpy vähentää kroonisen kivun ja paikalliseen tunnekuormaan 

liittyvän kivun kokemista (Hansen ym. 2017, 38).     

Metsäkylvyllä ja luontoympäristöllä on vaikutuksia erilaisiin sairauksiin. Suotuisia vaiku-

tuksia on sydän- ja verenkiertoelinsairauksiin, keuhkoahtaumatautiin sekä 2-tyypin dia-

betekseen. Sepelvaltimosairauksiin kohdistuvia suotuisia vaikutuksia ovat verenpaineen 

ja pulssin lasku, sydämen työmäärän keveneminen ja toiminnan parantuminen. Keuhko-

ahtaumasairauksien osalta stressihormonipitoisuudet laskevat. Kokeellisesti on todettu 

myös tulehduksellisten välittäjäaineiden, sytokiinien, määrässä tapahtuvaa laskua. (Han-

senin ym. 2017, 36.) 

Pitkittäistutkimuksella on todettu, että 2-tyypin diabetesta sairastavilla verensokeritasot 

laskevat metsäkävelyn myötä. 6 vuotta kestäneessä tutkimuksessa 48:n kakkostyypin 

diabetesta sairastavan tutkittavan kohdalla todettiin, että metsäkävelyllä on verensokeria 

ja pitkäaikaista verensokeritasoa (HbA1c) laskeva vaikutus. Käveltäessä säännöllisesti 

3- 6 km pituuksien eroilla ei todettu olevan tilastollista merkitystä. (Hansen ym. 2017, 

39.)  

Luontoaltistus parantaa keskittymiskykyä ADHD- diagnosoiduilla eli tarkkaavaisuus- ja 

yliaktiivisuushäiriöistä kärsivillä lapsilla sekä puutarhanhoito muistihäiriöistä kärsivien 

muistia vähentäen lisäksi levottomuutta. Myös nivelvaivoihin luontoaltistuksella on ter-

veyttä edistävää vaikutusta. (Reddonin & Duranten 2017, 38-40.) 

Useat ihmiset viettävät suurimman osan ajastaan sisätiloissa, jolloin he altistuvat erilai-

sille terveysriskeille. Ilmaa puhdistavat kasvit voivat vähentää päänsärkyä ja flunssan 
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oireita sekä parantaa sydämen toimintaa ja verenkiertoa. Voidaankin todetta, että myös 

sisäkasveilla on terveysvaikutuksia fyysiseen stressiin ja sen ilmenemismuotoihin. (Bo-

boc & Cantor 2012, 228.) 

8.2.3 Luontoelämysten vaikutuksia inflammatoriseen ja oksidatiiviseen stressiin 

Luontoelämyksillä on terveysvaikutuksia inflammatoriseen ja oksidatiiviseen stressiin 

sekä niiden ilmenemismuotoihin (Craig ym. 2016).  Luontoelämys laskee pitkäkestoista 

stressiä, jolloin myös matala-asteinen tulehdus vähenee. Luontoympäristössä puiden 

eteeriset haihtuvat öljyt ja ilmassa esiintyvät negatiiviset ionit tehostavat toistensa hyvää 

tekeviä vaikutuksia vähentämällä tulehdusta. Suotuisa vaikutus ilmenee mielialan nou-

suna. (Craig ym. 2016, 4.) 

Pitkäkestoisen stressin ehkäisemisellä vähennetään matala-asteista kroonista tuleh-

dusta ja oksidatiivista stressiä, jolloin tarjoutuu mahdollisuus sekä terveenä syntymisiin 

että ei-tarttuvista taudeista johtuvien kuolemien vähenemisiin. Metsät, joissa kasvillisuus 

on runsasta ja monimuotoista, ovat yleensä geodiversiteetiltään rikkaita vaikuttaen sitä 

kautta ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. Mikrobiston muutoksilla on mahdollisuus vai-

kuttaa myös geenien ilmentymiseen ilman että DNA:n emäsjärjestyksessä tapahtuu 

muutoksia. (Craig y. m. 2016, 4-5.) 

Luontoympäristön terveysvaikutukset oksidatiivisen stressin osalta tapahtuvat todennä-

köisesti suoliston mikrobiston kautta. Suoliston mikrobien ja aivojen välillä tapahtuu vies-

tintää immuunivälitteisten reittien välityksellä, oksidatiivisen stressin rajoittamisella, ra-

vinteiden hyödyntämisellä sekä välittäjäaineiden esiasteiden kautta. (Craig ym. 2016, 5.) 

8.2.4 Luontoelämysten vaikutuksia immunologiseen stressiin 

Puiden eteerisillä öljyillä tai metsä- ja luontoympäristöllä on terveysvaikutuksia immuno-

logiseen stressiin ja sen ilmenemismuotoihin (Li ym. 2009; Tsunetsugu ym. 2010; Craig 

ym. 2016). Fytonsidit eli haihtuvat eteeriset öljyt tai yleensä metsäympäristö vaikuttavat 

NK-solujen aktiivisuuteen sekä (bakteereiden) solurakenteita hajottavien entsyymien 

esiintyvyyteen (Li ym. 2009, 953; Tsunetsugu ym. 2010, 34; Craig ym. 2016, 3-4). 
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Fytonsidien hyvää tekevistä vaikutuksista on mahdollisuus päästä osalliseksi myös sisä-

tiloissa. Fytonsidi-altistuksessa valkosoluihin kuuluvien T- solujen pitoisuuksissa tapah-

tuu laskua, jolloin immuunipuolustus vahvistuu. NK-solujen aktiivisuuden lisääntyminen 

on riippuvainen fytonsidien annosmäärästä huoneilmassa. Positiiviset muutokset ilme-

nevät haitallisten tunteiden ja väsymyksen vähenemisenä. (Li ym. 2009, 953-956.) 

Hygieniahypoteesin mukaan allergioiden lisääntyminen voi liittyä ihmisten varhaislap-

suuden aikaisten altistumisien vähenemiseen mikrobeille, hygienian lisääntymiseen, an-

tibioottien käyttöön, pienempiin perhekokoihin ja elintarvikkeiden pienempiin bakteeri-

koostumuksiin. Elimistön mikrobiyhteisön monimuotoisuuden lisääntyessä nenän lima-

kalvolla vallitsevana olevat vaarattomat mikrobit voivat osaltaan vaikuttaa kehon puolus-

tusjärjestelmän viestintään. (Craig ym. 2016, 2-4.) 

Mikrobiston monimuotoisuuden kaventuminen aiheuttanee immuunijärjestelmän häiri-

öitä ja heikentynyttä nollatoleranssia, jolloin keho voi reagoida omia rakenteita vastaan. 

Vaikutus tapahtuu todennäköisesti maha-suolikanavan ja hermosolujen viestinnässä. 

Metsäympäristössä vietetyllä ajalla voi siis olla merkitystä lisääntyneiden kroonisten tart-

tumattomien tautien ilmentymiseen. Vaikka ruokavaliota on tutkittu ensisijaisesti suolis-

tomikrobien monimuotoisuuteen liittyen, on tärkeää huomioida, että myös ulkoisilla ym-

päristötekijöillä näyttää olevan merkitystä siinä, millaiseksi suolen mikrobiyhteisö muo-

toutuu.  On siis täysin mahdollista, että luontoympäristö voi vaikuttaa ihmiseen liittyviin 

mikrobiyhteisöihin. (Craig ym. 2016, 3-5.) 

8.2.5 Luontoelämysten vaikutuksia toksiseen stressiin 

Vaikka kasveja on käytetty monien hyödyllisten vaikutusten aikaansaamiseksi ihmisten 

apuna jo pitkään, alettiin huoneilmaa puhdistavien kasvein terveysvaikutuksia tutkia 

vasta 1980 -luvulla NASA:n toimesta. Sisäilmassa terveyshaittoja voivat aiheuttaa kaa-

sut, hiukkaset, homeet ja haitalliset bakteerit. Alla on esitetty tärkeitä huomioon otettavia 

ilmassa esiintyviä epäpuhtauksia (Boboc & Cantor 2012; 227-228.): 

• Bentseeni ja tolueeni, joita esiintyy esimerkiksi maaleissa, puhdistusaineissa, liu-

ottimissa ja liimoissa. Ne voivat aiheuttaa hengitysvaikeuksia, ihottumia ja pään-

särkyä. 
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• Trikloorietyleeni-liotin, jota on erilaisissa pesuaineliuoksissa, rasvanpoistoai-

neissa, maaleissa, lakoissa ja painoväreissä. Ne vaikuttavat maksaan ja saavat 

aikaan kuusikertaisen riskin sairastua parkinsonismiin.  

• Formaldehydi on pääasiallinen yhdiste teollisessa harsissa, jota käytetään muun 

muassa erilaisissa kotitalouksien laitteissa ja kalusteissa tai eristävissä vaah-

doissa. Lisäksi sitä voi olla tekstiileissä ja tupakan savussa. Formaldehydi ärsyt-

tää silmiä, nenän ja kurkun limakalvoja sekä aiheuttaa pahimmillaan astmaa.  

• Lisäksi epäpuhtauksina voi olla häkä, pöly ja kosteus.  

Ilmaa puhdistavien kasvien läsnäolo on tarpeellista toimistoissa, kouluissa ja sairaa-

loissa niiden hyvää tekevien vaikutustensa vuoksi. Kasvit poistavat ilmasta epäpuhtauk-

sia ja imevät itseensä haitallisia kaasuja. Lisäksi ne tuottavat happea ja vähentävät me-

lua. Vaikutusten ilmenemismuotoina on todettu olevan muun muassa aggressiivisuuden 

ja väkivaltaisuuden väheneminen. (Boboc & Cantor 2012, 227-228.) 

Päiväkodissa suoritetussa kokeellisessa tutkimuksessa todettiin, että kahdessa kuukau-

dessa voidaan sisäilmaa puhdistavien kasvien avulla vaikuttaa lasten ja henkilökunnan 

käyttäytymiseen. Vaikutukset ilmenevät aggressiivisuuden, hermostuneisuuden tai koh-

tuuttoman väsymyksen vähenemisenä sekä keskittymiskyvyn lisääntymisenä. Yhteis-

kunnallisesta näkökulmasta katsottuna merkittävää on työntekijöiden työtehon lisäänty-

minen. Huoneilmaa puhdistavilla kasveilla voidaan sanoa olevan terveysvaikutuksia tok-

siseen stressiin ja sen ilmenemismuotoihin (Bobor & Cantor 2012. 227-228). 

8.2.6 Luontoelämysten vaikutuksia metaboliseen stressiin sekä erilaisia fysiologisia 

vaikutuksia 

Japanilainen tutkimustyö metsäympäristön vaikutuksista sai alkunsa 1990-luvun alussa. 

Tuolloin todettiin pienimuotoisella kokeella, että monimuotoisella metsäympäristöllä on 

mielialaa kohottava ja stressin fysiologiaa vähentävä vaikutus. Käsitettä Shinrin-Yoku 

(metsäkylpy) käytettiin ensimmäisen kerran vuonna 1998 tutkittaessa metsäympäristön 

vaikutuksia kakkostyypin diabetesta sairastaville. (Craig ym. 2016, 2.) 

Metsäkylvyllä ja -kävelyllä on terveysvaikutuksia metaboliseen stressiin ja sen ilmene-

mismuotoihin (Tsunetsuju ym. 2010; Hansen ym. 2017). Eri tutkimuksin on osoitettu, että 

metsäkävely laskee 2-tyypin diabetesta sairastavien verensokeria.  (Tsunetsugu ym. 
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2010, 33; Hansen ym. 2017, 39).  Fytonsideilla on todettu olevan päiväsaikaista väsy-

mystä vähentävä ja unen määrää lisäävä vaikutus (Tsunetsugu ym. 2010, 31; Li ym. 

2016, 956). 

Metsäkylpy vähentää stressin fysiologisia vaikutuksia (Tsunetsugu ym. 2010; Craig 

2016; Hansen ym. 2017), josta on seurauksena verenpaineen laskua ja sykevälivaihte-

lun paranemista (Tsunetsugu ym. 2010, 31-33; Craig 2016, 3; Hansen 2017, 36). Myös 

eteeriset öljyt, maalaamaton puumateriaali ja luontoaiheiset videokuvat laskevat veren-

painetta ja vaikuttavat suotuisasti sydän- ja verenkiertoelimistöön (Tsunetugu ym. 2010, 

31). Maaperän tuoksuilla on lisäksi pulssitasoa rauhoittava vaikutus (Morisawa ym. 

2017, 241). 

Metsäkylpy tai eteeriset öljyt vaimentavat sympaattisen hermoston toimintaa ja tehosta-

vat parasympaattisen hermoston hyvää tekevää vaikutusta (Tsunetsugu ym. 2010, 31-

33; Hansen ym. 2017, 35). Metsäkylvyllä on stressitason nousuun liitetyn kortisolin pitoi-

suutta laskeva vaikutus (Tsunetsugu ym. 2010, 29-33; Craig ym. 2016, 3; Hansen ym. 

2017, 36). Tutkitusti todistettiin jopa huoneilmaan tuotujen haihtuvien eteeristen öljyjen 

laskevan sopivina pitoisuuksina esiintyessään adrenaliinin ja noradrenaliinin tasoja (Li 

ym. 2009, 953). 

Käytettävät puumateriaalit, kuten viilu, edesauttavat visuaalisuudellaan fysiologista ren-

toutuneisuutta (Tsunetsugu ym. 2010, 30). Virtuaalimaailman luontoäänillä ja kuvilla voi-

daan todeta olevan yleistä stressitasoa vähentävä vaikutus (Reddon & Durante 2017, 

40). Metsäkävelyllä on vaikutusta stressitason laskuun verrattuna kaupunkiympäristössä 

suoritettuun kävelyyn (Tsunetsuga ym. 2010, 33). 

Haistaessamme puiden tuoksuja tai kävellessämme luonnossa vähenee otsalohkon 

kuorikerroksen aktiivisuus lisäten rentoutuneisuutta ja vähentäen asioiden vatvomista. 

(Tsunetsuga ym. 2010, 30; Reddon & Durante 2017, 39-40). Luontonäkymä saa aikaan 

aivojen verenkierron vilkastumista ja aktiivisuuden lisääntymistä niillä limbisen järjestel-

män alueilla, jotka vaikuttavat empatiakykyyn ja epäitsekkyyteen. Voidaankin sanoa, että 

luonnolla on korjaavia vaikutuksia aivoissa tapahtuviin erilaisiin neurologisiin osatekijöi-

hin. (Reddon & Durante 2017, 39-40.) 
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9 POHDINTA 

9.1 Eettisyys ja luotettavuus 

Tutkimuksenteossa hyvä tieteellinen käytäntö on eettisyyden perusta. On noudatettava 

rehellisyyttä, huolellisuutta ja tarkkuutta kaikissa tutkimuksen eri vaiheissa. (Hirsjärvi ym. 

2009, 23-24; Leino-Kilpi & Välimäki 2014, 365.) Hyvään tieteelliseen käytäntöön kuuluu 

myös avoimuus tuloksia julkistettaessa. Siinä käytetään tieteellisesti ja eettisesti kestäviä 

tiedonhankinta-, tutkimus-, raportointi- ja arviointimenetelmiä.   Hyvään tieteelliseen käy-

täntöön kuuluu myös muiden tutkijoiden työn kunnioittaminen, tietoa lainattaessa on 

osoitettava lähde, ja että tutkimus on muutoinkin tehty tieteellisen tiedon edellyttämällä 

tavalla. Eettinen toiminta on tärkeää myös niille, jotka käyttävät tutkimuksen tuloksia. 

(Hirsjärvi ym. 2009, 23-24; TENK 2012; Leino-Kilpi & Välimäki 2014, 365-366.) Työn eri 

vaiheissa hyvä tieteellinen käytäntö ja eettisyys ovat olleet ohjaamassa toimintaani ky-

kyjeni mukaan.  

Tällä opinnäytetyöllä on vain yksi nimetty tekijä, mutta luotettavuuden näkökulmasta tar-

kasteltuna se on sallittua kandidaattitasoisten tutkielmienkin osalta (Stolt ym. 2015, 69). 

Yksin tehdessä on hyvä saada ulkopuolista palautetta, koska omiin näkemyksiin ja ilmai-

suihin voi ”sokeutua” (Hirsjärvi ym. 2009, 32). Olen pitänyt ohjaajan kanssa ohjaus-

tuokiota ja rinnalla on ollut toimeksiantajan tuki. Lisäksi olen esittänyt opinnäytetyötä sen 

eri vaiheissa ystävälleni ja loppuvaiheessa kahdelle YAMK:n suorittaneille ystäväkolle-

goille. Kaikilta tukenani olevilta olen saanut rakentavaa ja arvokasta palautetta. Opinnäy-

tetyön teossa on ollut tukena myös kesällä 2018 suorittamani AMK- tasoiset opinnot 

Green Care hyvinvointi- ja luonnonvara-alan mahdollisuutena sekä Luonto terveyden tu-

kena -kurssit. 

Erityinen haaste koko prosessin ajan oli teoriaosuudesta lähtien tiedon rajaaminen, 

koska mielenkiintoista ja tärkeäksi koettua tietoa tuli vastaan runsaasti. Opinnäytetyöllä 

oli vain yksi tutkimuskysymys, mutta se oli aihealueeltaan laaja. Alun perin olisi ollut 

mahdollista valita tarkastelun kohteeksi suppeampi aihealue, mutta koin tärkeäksi tar-

kastella aihetta kaikkien stressin syiden osalta kokonaisuutena. Suurimpana haasteena 

opinnäytetyön luotettavuuden osalta oli virhetulkinnan riski tutkimustulosten kään-

nösosuudessa. Apunani oli lähinnä käännöspalvelut MOT Online ja sen rinnalla Google 
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Translate, joita käyttäessäni arvioin samalla tulosten luotettavuutta. Haasteista huoli-

matta mielenkiinto pysyi yllä koko prosessin ajan. 

9.2 Tulosten tarkastelu ja johtopäätökset sekä kehittämisehdotukset 

Seuraavissa kappaleissa olen tarkastellut tuloksia ja tehnyt niistä johtopäätöksiä hoito-

työn, mutta myös laajemmasta näkökulmasta. Tarkastelun pohjana ovat stressin syyt 

ilmenemismuotoineen. Lopuksi esitän kehittämisideoita.  

9.2.1 Tulosten tarkastelua 

Tarkastellessani tutkimustuloksia oli aikaisempiin tuloksiin peilaten oletettavaa, että met-

sällä ja luonnolla on terveysvaikutuksia stressiin ja niiden eri ilmenemismuotoihin. Olin 

yllättynyt siitä, että erilaisten aistien kuten näön ja kuulon kautta esiin tulleet hyvää teke-

vät vaikutukset olivat selkeitä. Opinnäytetyön tulokset tuovat esiin luontoelämysten fy-

siologisia vaikutuksia stressiin. Valittujen tutkimusten tulokset ovat luontoelämysten ter-

veysvaikutusten osalta toisiaan tukevia.   

Joiltakin osin tutkimuksista ilmeni, että tutkimusten otoskoot olivat pieniä tai homogeeni-

siä, jolloin tuloksia ei voi laajasti yleistää. Eniten oli suoritettu lyhytaikaista tutkimusta, 

joten on helppoa olla samaa mieltä tutkimusten ja kirjallisuuskatsauksien tekijöiden 

kanssa siitä, että heterogeenisempaa ja pitkäkestoisempaa tutkimuksen tekoa on lisät-

tävä.  

Hoidollisesta näkökulmasta tarkasteltuna on merkityksellistä, että ymmärrys stressin eri 

syistä ja ilmenemismuodoista laajenee. Esiin tulleen tutkimustiedon perusteella on mah-

dollista motivoida potilaita luonnon ja sen hyvää tekevien vaikutusten hyödyntämiseen 

hoito- ja potilastyössä. 

9.2.2. Opinnäytetyön keskeiset johtopäätökset 

Laajimmin tutkimustietoa löytyy henkisen stressin osuudesta ja sen psykologisista vai-

kutuksista. Henkis-hengellistä ja eksistentiaalista hyvinvointia on tärkeää tukea myös eri-

laisten raskaiksi koettujen hoitomuotojen, kuten syöpähoitojen yhteydessä. Stressipe-

räisten mielenterveyshäiriöiden yhteydessä luontoelämysten, kuten puutarhanhoidon ja 
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luonnossa oleilun on todettu olevan tärkeä osa kuntoutumista ja paluuta takaisin työelä-

mään tai uuden suunnan löytämiseen.  

Fyysisen stressin ilmenemismuotoihin, kipuun ja erilaisiin sairauksiin on luontonäkymällä 

tai -elämyksillä selkeää tutkimuksellista näyttöä. On tärkeää olla tietoinen luonnon hyvää 

tekevistä vaikutuksista rakennettaessa ja remontoidessa sairaaloita sekä niissä olevia 

potilashuoneita. Esimerkiksi puutarhanhoito, luontonäkymien, -kuvien tai -videoiden saa-

tavuus ja niiden hyödyntäminen osana potilaiden hoitoa perustuu tutkittuun tietoon. Sa-

malla periaatteella voidaan toteuttaa avohoidossa olevien potilaiden hoitoa, jolloin on 

kenties mahdollisuus laajentaa toimintaa yhä lähemmäksi luontoa ja metsää. Kehittämi-

nen vaatii näkökulman muutosta perinteiseen malliin ja luovaa soveltamista. 

Oksidatiiviseen, inflammatoriseen ja immunologiseen stressiin kohdistuvat tutkimustu-

lokset luontoelämysten terveysvaikutuksista ovat läheisesti sidoksissa toisiinsa. Oksida-

tiivisen ja inflammatorisen stressin lasku on jo kansanterveydellisesti merkittävää, koska 

sen myötä on mahdollisuus vähentää riskiä sairastua tarttumattomiin tauteihin. Pitkäkes-

toisen stressin haittoja voidaan laskea puuttumalla oksidatiiviseen ja inflammatoriseen 

stressiin tarjoamalla avuksi luontoelämysten terveyttä edistäviä vaikutuksia, esimerkiksi 

lisäämällä luontoympäristökokemuksia.  

Immunologiseen stressiin vaikuttaa NK-solujen aktiivisuus. NK-solut ovat osa immuuni-

puolustusta ja niiden tehtävänä on eliminoida infektoituneita soluja ja syöpäsoluja. Esi-

merkiksi sisätiloissa on hyväksi todettujen haihtuvien eteeristen öljyjen sopivan pitoisuu-

den myötä mahdollisuus lisätä NK-solujen aktiivisuutta. On tutkitusti perusteltua kävellä 

metsässä ja aistia metsän eteerisiä öljyjä sekä käyttää hyväksi todettuja eteerisiä haih-

tuvia öljyjä sisätiloissa. Näillä toimilla on tutkitusti vaikutusta immuunipuolustuksen vah-

vistumiselle. Esimerkiksi havupuihin kuuluvalla sypressillä on haitallisten mikrobien toi-

mintaa hillitsevää, antimikrobista vaikutusta (Li ym. 2009, 952). 

Immuunijärjestelmän heikkeneminen altistaa kehossa tapahtuvaan reagoimiseen itse-

ään vastaan saaden aikaan allergisia reaktioita, kuten ruoka-ainereagointia. Allergioiden 

lisääntymiseen oletetaan vaikuttavan mikrobiston monimuotoisuuden kaventuminen. 

Ruoka-ainereagointia tai -allergiaa esiintyy immunologisen stressin ilmenemismuotona. 

Siihen liittyvää varmistettua tutkimustietoa ei valittujen tutkimusten kautta tullut esille. 

Vahvana hypoteesioletuksena on kuitenkin, että suoliston laaja-alaisen mikrobiyhteisön 

kehittymiselle on edullista elinympäristön monimuotoisuus, biodiversiteetti, jota luonto 
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tarjoaa huomattavasti laaja-alaisemmin kuin kaupunkiympäristö. Mikäli maha-suolikana-

van ja hermoston viestinnän kautta on mahdollisuus vaikuttaa immunologiseen ja oksi-

datiiviseen stressiin ja niiden ilmenemismuotoihin, on tutkitusti perusteltua hyödyntää 

luontoympäristön terveysvaikutuksia. Tuloksia tarkasteltaessa voi todeta, että suoliston 

mikrobiston monimuotoisuudella näyttää olevan terveysvaikutusta immunologiseen ja 

oksidatiiviseen stressiin. 

Toksisen stressin ja sen ilmenemismuotojen osalta tulokset perustuvat sisätilojen huo-

neilmaa puhdistavien kasvien aikaansaamiin terveysvaikutuksiin sisätiloissa oleville ih-

misille. Tulosten perusteella on tärkeää hyödyntää huoneilmaa puhdistavien kasvien vai-

kutuksia tavanomaisiin huoneilmassa oleviin epäpuhtauksiin ja vaikuttaa sitä kautta tok-

sisen stressin syihin ja ilmenemismuotoihin. Vaikutukset ulottuvat myös henkisen stres-

sin ilmenemismuotoihin, kuten henkis-hengelliseen ja psyykkiseen rentoutuneisuuteen. 

Liite 3 esittää tavanomaisten huonekasvien ilmaa puhdistavia ominaisuuksia ja käyttö-

tarkoituksia. Niitä on mahdollisuus hyödyntää erilaisissa tiloissa kotona, töissä ja sairaa-

loissa. Tutkimuksin esiin tulleita muita luontoelämyksiä äänien, tuoksujen tai kuvien vä-

lityksellä on mahdollista hyödyntää jopa saattohoidossa olevien potilaille tuomalla eri 

muodoissa olevaa luontoa sisätiloihin. Vaikutukset voivat olla jopa eksistentiaalista eli 

oman olemassa olon tarkoituksen pohdintaa tukevia.  

Metaboliseen stressiin ja sen ilmenemismuotoihin ei kohdennettu erikseen hakusanoja. 

Valintaan vaikutti jo olemassa olevan tutkimusmateriaalin laajuus ja se, että ilmenemis-

muodot ovat läheisiä useiden muiden stressin ilmenemismuotojen kanssa. Tuloksia tar-

kasteltiin yhdessä esiin nousseiden fysiologisten vaikutusten kanssa. Tulosten jaottelu 

oli haastavaa siltä olin, että luontoelämyksen hyvää tekevät vaikutukset tulevat esiin mo-

nen stressin ilmenemismuodon myötä. Riittävän pitkäkestoinen metsäkävely vaikuttaa 

diabetesta sairastavien korkean verensokerin pitoisuuden tasoittumiseen. Esille tuo-

duissa tutkimuksissa metsän hyvää tekeviä vaikutuksia pyrittiin erottamaan kävelyn tuo-

mista edullisista vaikutuksista. Eteeriset haihtuvat öljyt vaikuttavat paitsi metaboliseen 

stressiin, myös immunologiseen stressiin ja psykologisiin ilmenemismuotoihin. Se, 

kuinka laajaa haihtuvien eteeristen öljyjen hyvä tekevät vaikutukset ovatkaan, jää epä-

selväksi, koska oleellisena osana metsässä samoilua liittyy metsän tuoksut ja sitä kautta 

niiden hyvää tekevät vaikutukset.  

Luontoelämyksillä on selkeitä fysiologisia vaikutuksia stressiin. Mielenkiintoista oli esiin 

tullut tutkimustieto luontoelämysten aikaansaamista vaikutusmekanismeista, joita tulee 

harvoin hoitotyöntekijänä mietittyä. Tärkeää on huomioida, että myös sisärakenteissa 
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käytetyt luonnonmateriaalit saavat aikaan terveyttä edistäviä vaikutuksia esimerkiksi li-

säämällä rentoutuneisuutta. Luontoelämyksien vaikutukset ulottuvat limbiseen järjestel-

mään eli niin sanottuun tunneaivoihin asti. Vaikutukset ilmenevät empatiakyvyn ja epäit-

sekkyyden lisääntymisinä. Tutkimustiedon pohjalta on perusteltua hyödyntää metsää ja 

puiden tuoksuja sosiaalisten ongelmien ilmetessä. 

Se, miten ikkunasta ulos katsominen tai luontoäänten kuuntelu vaikuttaa ihmisiin on yhä 

todistamatta. Ilman, että ymmärrämme vaikutusmekanismeja, on kuitenkin kiistatonta, 

että luonnolla ja luontoelämyksillä on selkeitä terveysvaikutuksia. On todettu, että hyvää 

tekeviä vaikutuksia tapahtuu myös tiedostamattamme. Tutkimuksissa oletettiin vaikutus-

mekanismin perustuvan tuoksujen välittymiseen limbiseen järjestelmään ja nostavan sitä 

kautta esiin positiivisia muistoja. Mikäli vaikutukset ovat kuitenkin tiedostamattomia, 

voiko ajatella meillä olevan tiedostamaton aisti, joka on yhteydessä muihin aisteihin saa-

den sitä kautta aikaan hyvää tekeviä fysiologisia, psykologisia ja jopa henkis-hengellisiä 

vaikutuksia? 

Hämmästystä aiheuttaa tutkittuun tietoon nähden se, että luontoelämysten terveysvai-

kutuksia ei hyödynnetä nykyistä laajemmin esimerkiksi potilastyössä, sairaaloissa tai esi-

merkiksi metsälääketieteen kehittämisellä. Toki tutkimuksellinen historia luontoelämys-

ten osalta on lyhyt. Muutos vaatii tiedostamaan luonnon tärkeyttä hyvinvoinnissa, para-

nemisprosessissa ja yleisen hyvän olon tuojana kokonaisvaltaisesti. Voimme saada pal-

jon hyvää aikaan luontolähtöisellä ajatusmallilla ja toiminnalla, mikäli näin tahdomme ja 

päätämme. 

9.2.3. Jatkotutkimuskohde 

Jatkotutkimuskohteista tärkeimpänä on toteuttaa esiin tulleita tutkimustuloksia käytän-

nön työssä. Kohderyhmänä käy eri ikäiset ennen syntymää maallisen elämän loppumet-

reille asti. Toteuttaminen vaatii luovuutta ja asioiden tarkastelua uudesta näkökulmasta 

ja näkemällä luonnon tarjoamat voimavarat (KUVA 3). Luontolähtöistä toimintaa on mah-

dollista toteuttaa ammattimaisesti ja tutkittuun tietoon perustuen omaksumalla uusia toi-

mintamalleja luonnon hyvistä vaikutuksista. On tärkeää tiedostaa, että ihmisen erkaan-

tuminen luontoyhteydestä aiheuttaa erilaisia häiriöitä ja sitä kautta altistaa sairastumi-

sille. Luonnon terveysvaikutuksia osataan jo hyödyntää osana sairauksien ennaltaehkäi-

sevää työtä. Mikäli on jo sairastunut, on tärkeää hyödyntää myös luonnon ja sen erilais-

ten elämysten hyvää tekeviä vaikutuksia osana kokonaisvaltaista yksilöllistä hoitoa. 
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Jatkotutkimuksia tarvitaan tarkempaan selvitykseen esimerkiksi siitä, millainen luonto-

oleskelu tai -kävely kestoltaan ja määrältään on riittävä terveysvaikutusten aikaansaa-

miseksi. Toisaalta yksilöllisyys on varmasti huomioitava asia tässäkin yhteydessä. 

 

 

© Simulainen. M 
Kuva 3 Voimaa luonnosta 
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AND "green plant*” 

 149 Ei valittu 

CINAHL Comp-
lete 

"sick building syn-
drome" AND inter-
ventions OR strate-
gies 

 8 Ei valittu 

PubMed "sick building syn-
drome" AND stress* 
AND plants 

 1 Ei valittu 

Google Scholar NASA AND stress 
AND ”indoor plant*” 

Vuosilta 2008-
2018 AND english 

114 1 

   yhteensä 855 yhteensä 8 
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Taulukko 2. Opinnäytetyöhön valitut tutkimukset (n=11) 

Jaottelussa esitetään ensin kirjallisuuskatsaukset, sitten seurantatutkimukset ja lopuksi kokeelliset tutkimukset.  

 
Tutkimuksen tekijä/-t, vuosi ja 
tutkimuksen nimi, (maa)  
 

Tutkimuksen tarkoitus ja 
tavoitteet 

Aineiston keruumene-
telmä, kohderyhmä ja 
otoksen koko       

Aineiston analyy-
simenetelmä 

Keskeiset tutkimustulokset  

Tsunetsugu Y., Park B-J. 
& Yoshifumi M. 2010. 
 
Trends in research re-
lated to “Shrin-yoku” 
(taking in the forest at-
mosphere or forest 
bathing) in Japan.  
(Japani) 

• Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli selvittää ja 

koota Shinrin-Yokun 

(metsäkylvyn) fysiolo-

gisia vaikutuksia Japa-

nin ”Forest Thera-

peutic Effects” - pro-

jektin puitteissa. 

Kirjallisuuskatsaus 

koostui yhteensä 

58:stä tutkimuk-

sesta. 

Kirjallisuus-

katsaus.   
• Metsäympäristöllä ja luonnon aistimisella on 

parasympaattisen hermoston aktivisuutta lisäävä 

ja sympaattisen hermoston aktiivisuutta laskeva 

vaikutus. Stressin lasku tuli ilmi useissa tutki-

muksissa. 

• Tutkimustyötä tarvitaan yhä lisää, huomioiden 

myös yksilölliset erot ja räätälöidyt metsäkylpy-

ohjelmat.  

 

Hansen M. M., Jones R. & 
Tocchini K. 2017. 
 
Shinrin-Yoku (Forest 
Bathing) and Nature 
Therapy: A State-of-the-
Art Review. 
(USA) 
 
 
 
 
 
 

• Tarkoituksena oli ke-

rätä tietoa metsäkylvyn 

tai vihreän ympäristön 

fysiologisista ja psyko-

logisista/henkisistä ter-

veysvaikutuksista Ja-

panin ja Kiinan alu-

eilla.  

• Tavoitteena on lisätä 

pitkittäistutkimusta ja 

huomioida stressiä vä-

hentäviä vaikutuksia 

käytännössä.  

64 tutkimusta vuo-

silta 2007-2017. 

Tutkimusaineis-

tossa oli mukana 

erilaisia katsauksia 

ja kokeellisia tutki-

muksia. Tutkimuk-

sen kohteena oli ny-

kyiset tutkimus-

suuntaukset. 

Kirjallisuus-

katsaus. Tie-

toa paperisista 

julkaisuista ja 

seuraavista 

sähköisistä tie-

tokannoista: 

”PubMed, Pub-

Med Central, 

CINAHL, 

PsycINFO ja 

Scopus”. 

• Tutkimusten mukaan metsäkylvyn terveysvai-

kutukset ovat selviä. Epäluotettavuutta todettiin 

lähinnä pienten otosten ja tutkimuskohteiden iän 

ja sukupuolen homogeenisuuksien osalta. 

Pitkäaikaistutkimusta kaivataan enemmän.  

• Tutkimustulokset ovat tärkeitä jatkossa tehtä-

ville fysiologisille tutkimuksille metsäkylvyn 

vaikutuksista.  

• Tulevaisuutta varten tarvitaan luontohoivan vii-

tekehyksiä ja hypoteeseja terveydenhuollon am-

mattilaisille ja tutkijoille stressin vähentä-

miseksi sekä kestävän tasapainon saamiseksi. 
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Craig J., Logan A. & Pres-
cott S. 2016.  
 
Natural environments, 
nature relatedness and 
the ecological theater: 
connecting satellites 
and sequencing to shin-
rin-yoku 
(Australia) 

• Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on koota yh-

teen erilaisia tutkimus-

tuloksia ja siten mah-

dollistaa tulevaisuutta 

ajatellen hyödyllisiä 

tutkimusideoita.  

Erilaisten tapojen 

tunnistaminen siitä, 

miten biodiversi-

teetillä voidaan vai-

kuttaa psykologi-

siin rakennelmiin. 

Kirjallisuus-

katsaus. 
• Hengitettävillä fytonsideilla on stressiä vähen-

tävä vaikutus, mutta vaikutusmekanismi suolis-

ton hyvinvointiin on yhä tutkimuksen alla.  

• Geodiversiteetillä on vaikutusta ihmisen hyvin-

vointiin ja terveyteen. 

• Kaupungistuminen ja teollistuminen voivat 

saada aikaan ihmisen mikrobioston köyhty-

mistä, riskiä oksidatiivisen stressin ilmentymi-

selle ja tarttumattomien sairauksien esiintymi-

sille sekä lisätä allergioita (Hygieniahypoteesi) 

Reddon J. & Durante S. 
2017.  
 
Nature exposure suffi-
ciency and insuffi-
ciency: The benefits of 
environmental preser-
vation.  
(Kanada) 

• Tarkoituksena oli sel-

vittää luontoaltistumi-

sen riittävää ja liian vä-

häistä määrää, luon-

nonsuojelun etuja sekä 

historiallisia ja ajan-

kohtaisia luontoaltistu-

misten merkityksiä. 

Tutkimuksessa vii-

tataan 54 artikkeliin 

tai tutkimukseen. 

Kirjallisuus-

katsaus. Tu-

lokset kohden-

nettiin tervey-

denhuoltoalan 

henkilökun-

nalle. 

 

 

• Tutkimuksessa tuodaan esiin luontoaltistumi-

sien vaikutuksia aivojen eri alueisiin ja limbi-

seen järjestelmään.  

• Luontoaltistumisella on terveyttä edistäviä vai-

kutuksia erilaisiin sairauksiin ja stressin vähene-

miseen. 

Sahlin E., Matuszczyk J. 
 V., Ahlborg G. & Grahn 
P. 2012. 
 
How do Participants in 
Nature-Based Therapy  
Experience and Evalu-
ate Their Rehabilita-
tion?  
(Ruotsi) 

• Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli lisätä tietoa 

tehokkaiden kuntou-

tusohjelmien kehittä-

misestä stressiperäisten 

mielenterveyden häiri-

öistä kärsiville.  

• Selvitettiin, miten osal-

listujat kokivat, selitti-

vät ja arvioivat kuntou-

tuksensa.  

Alun perin haasta-

teltiin 25 osallistu-

jaehdokasta, mutta 

mukaan valittiin 11 

osallistujaa. joista 

naisia 8 ja miehiä 3.  

Laadullinen 

seurantatutki-

mus. Semi-

strukturoitu 

haastattelu JA 

tulkinta-

fenomenologi-

nen analyysi 

(IPA). 12kk 

seuranta. 

• Luonnolla on tärkeä merkitys eksistentiaalisten 

vaikutusten syntymiselle ja kehittymiselle.  

• Tärkeää on myös kuntoutuksen aloituksen oikea 

ajankohta, koska se edesauttaa kuntoutuksen on-

nistumista.  

• 12kk seurannassa 11:sta osallistujasta 8 palasi 

työelämään tai aloitti opiskelun.  
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Sahlin E., Ahlborg G. Jr., 
Tenenbaum A. & Grahn 
P. 2015. 
 
Using nature-based re-
habilitation to restart a 
stalled process of reha-
bilitation in individuals 
with stress-related 
mental illness.  
(Ruotsi) 

• Päätavoitteena oli tut-

kia luontopohjaisen 

kuntoutuksen vaiku-

tuksia henkisestä uupu-

muksesta tai stressipe-

räisistä mielenterveys-

häiriöistä kärsiville.  

• Selvitettiin myös mie-

lenterveyden ja hyvin-

voinnin parantumista 

ja vaikutuksia muun 

muassa sairaslomiin. 

Tutkittavat ovat Re-

gion Västra Göta-

landin työntekijöitä 

eli kohderyhmä ja 

lähtötilanne oli ku-

takuinkin kuten 

aiemmassa vuoden 

2012 tutkimuk-

sessa. Alkuperäi-

sistä 57 osallistu-

jasta tutkimuskysy-

myksiin vastasi 44 

osallistujaa (naisia). 

Tutkittavien keski-

ikä oli 45 vuotta.  

Seurantatut-

kimus. Tutki-

mukset suori-

tettiin tavan-

omaisen kun-

toutuksen pää-

tyttyä sekä 6kk 

ja 12 kk koh-

dalla luonto-

pohjaisen kun-

toutuksen eli 

tutkimuksen 

aloituksesta. 

 

• Terveydenhuollon palveluiden käytön tarve ja 

sairaslomien määrät vähenevät sekä opiskelun 

tai työelämään palaaminen lisääntyy.  

• Luontopohjaisella kuntoutuksella on hyvin-

vointi edistävä vaikutus.  

• Johtopäätöksien mukaan kaikki tulokset osoitta-

vat, että täydentävät kuntoutustoimet, mukaan 

lukien luonto ja puutarhanhoito, voivat vahvis-

taa sellaisten henkilöiden kuntoutusta, joilla on 

stressistä aiheuttavia mielenterveysongelmia, 

kuten henkistä uupumusta, ja jotka ovat pitkä-

kestoisella sairaslomalla ja kuntoutus ei edisty. 

Ulrich R. S. 1984.  
 
View through a window 
may influence  
recovery from surgery. 
(USA) 

• Tarkoituksena oli tut-

kia, onko sairaalan 

leikkauspotilaiden toi-

pumiselle vaikutusta 

luontonäkymään avau-

tuvalla ikkunalla ver-

rattuna tiilirakennuk-

seen avautuneella nä-

kymällä muutoin sa-

manlaisissa potilashuo-

neissa.  

 

 

23 kirurgista poti-

lasta luontonäky-

mään avautuvissa 

huoneissa ja 23 ver-

tailuryhmä. Yh-

teensä 46, joista 15 

naista ja 8 miestä.  

Seurattiin päivit-

täin: Sairaalapäi-

vien kesto, kipu- ja 

levottomuuteen 

käytettävien lääk-

keiden seuranta 

sekä voinnin muu-

tokset. 

Kokeellinen 

tutkimus. 

 

• Luontonäkymän omaavissa ikkunallisissa huo-

neissa olleiden kirurgisten potilaiden sairaala-

jaksojen pituus lyheni postoperatiivisesti, hoita-

jien kirjauksissa oli vähemmän negatiivisia arvi-

ointeja potilaiden voinnista ja voimakkaiden ki-

pulääkkeiden tarve väheni.  

 

• Luontonäkymällä voidaan todeta olevan suh-

teellisen hoidollisia vaikutuksia lyhytaikaisten 

kirurgisten potilaiden kohdalla. 
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Li Q, Kobayashi M., Wa-
kayama Y., Inagaki H., 
Katsumata M., Hirata Y., 
Hirata K., Shimizu T., 
Kawada T., Park BJ., 
Ohira T., Kagawa T. & 
Miyazaki Y. 2009. 
 
Effect of Phytoncide 
from Trees on Human 
Natural Killer Cell Func-
tion.  
(Japani) 

• Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli selvittää 

mikä vaikutus puiden 

fytonsideilla on ihmi-

sen immuunipuolus-

tukselle.  

Kohderyhmänä oli 

12 tervettä 37-60 -

vuotiasta lääketie-

teellisistä miesopis-

kelijaa. Tutkimus 

kesti 3 yötä, jonka 

aikana tutkittavat 

yöpyivät hotelli-

huoneessa fyton-

sidi-altistuksen 

mahdollista-

miseksi. 

Kokeellinen 

tutkimus. 

Apuna kysely-

kaavakkeet, 

esim. POMS. 

Verikokeet ja 

virtsanäytteet 

otettiin sään-

nöllisesti ennen 

ja jälkeen tutki-

musta sekä 

virtsanäytteet 

päivittäin.  

• Fytonsideille altistuminen lisää merkittävästi 

NK solujen aktiivisuutta. Prosentuaalisesti T-so-

lujen (valkosolujen) sekä adrenaliinin ja norad-

renaliinin pitoisuuksien määrät vähenevät. 

 

• Metsän ilmassa olevat fytonsidit voivat osittain 

vaikuttaa NK-solujen lisääntyneeseen toimin-

taan. Laajempia tutkimuksia on kuitenkin 

tarpeen tehdä jatkossa. 

Alvarsson J. J., Wiens S. 
& Nilsson M. E. 2010. 
 
Stress Recovery during 
Exposure to Nature 
Sound and Environ-
mental Noise.  
(Ruotsi) 

• Tavoitteena oli selvit-

tää, onko psykologi-

sesta stressistä palautu-

minen nopeampaa al-

tistettaessa miellyttä-

välle luonto äänelle 

kuin kohinalle.  

 

40 korkeakoulu-

opiskelijaa, joista 

24 naista ja 18 

miestä. Edeltävästi 

keski-iältään 27-

vuotiaat tutkittavat 

olivat suorittaneet 

haastavaa mate-

maattista tehtävää. 

Kokeellinen 

tutkimus. Ko-

keelliset äänet 

olivat: Luonto-

ääni, korkea 

ääni, pie-

nikohinainen 

ääni ja ympä-

ristömelu.  

• Luontoääni koetaan miellyttävämpänä kuin ver-

tailuäänet.  

• Luontoäänillä ei tässä tutkimuksessa osoitettu 

vaikutusta HF ja HRV tuloksiin, mutta SCL:n 

(ihon sähkönjohtavuustason) osalta toipuminen 

nopeutuu psyykkisen stressitilanteen jälkeen.  

• Tutkimustulosten mukaan sympaattinen her-

mosto palautuu psyykkisen stressin jälkeen no-

peammin luontoäänen aikana.  

• Nopeamman elpymisen mekanismit saattavat 

liittyä positiivisiin tunteisiin (miellyttävyyteen), 

jota luontoääni herättää. 

• Tulokset viittaavat siihen, että luonnon visuaali-

set vaikutukset kaupunkiympäristöön verrattuna 

auttavat elpymään psykologisen stressin jäl-

keen. 
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Morisawa T., Hanyu K., 
Mori H. & Tamura K. 
2017. 
 
Physiological and Psy-
chological Effects of 
Scent of Soil on Human 
Beings 
(Japani) 

• Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli tutkia maa-

perän tuoksun vaiku-

tuksia.   

Tutkimukseen osal-

listui 12 miespuo-

lista opiskelijaa. 

Maaperänäytteissä 

oli mukana pudon-

neita lehtiä eri puu-

lajeista. Näytteet 

stimuloitiin ennen 

koetta.  

Tutkimus toteutet-

tiin sekä stimu-

lointi- että vertailu-

ryhmässä 15 min ai-

kana. 

 

Kokeellinen 

tutkimus. 

Tulokset ilmoi-

tettiin keskiar-

volla ± 

standardipoik-

keamina.  

 

Psykologinen 

arvio suoritet-

tiin ennen ja 

jälkeen koetta. 

 

 

• Tulosten perusteella maaperän tuoksuilla on sy-

dämen sykettä laskeva vaikutus. LF, HF ja 

LF/HF suhteissa ei todettu olevan muutoksia 

kummassakaan ryhmässä.  

• Maaperän tuoksut lisäävät rentoutuneisuutta ja 

rauhoittumista kun puolestaan rasittuneisuuden, 

vihan ja vihamielisyyden sekä hämmennyksen 

tunteet vähenevät. Maaperän tuoksut voivat nos-

taa mieleen aiempia luontokokemuksia.  

• Parantavat vaikutukset ja omakerralliset muistot 

maaperän tuoksuista voivat johtaa parasympaat-

tisen hermoston lisääntyneeseen aktiivisuuteen 

tai sympaattisen hermoston vaimentamiseen 

vaikuttaen siten sydämen sykkeeseen. 

• Tutkimustulosten mukaan maaperän tuoksuilla 

on vaikutusta mielialan nousuun ja rentoutunei-

suuteen. 

Boboc P. & Cantor M. 
2012. 
  
Studies Concerning 
Sanognetic Effects of 
Flower Plants 
(Romania) 

• Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli korostaa 

kukkakasvien terveyttä 

edistäviä vaikutuksia 

sekä aiempien tutki-

mustulosten että ko-

keellisen tutkimuksen 

keinoin. 

Kokeellinen tutki-

mus suoritettiin las-

ten päiväkodin kah-

dessa huoneessa 

seuraavasti: 1) 17 

hengen ryhmä ja 

henkilökuntaa 2) 12 

hengen ryhmä ja 

henkilökuntaa. 

Huoneisiin sijoitet-

tiin NASA:n tutki-

mia huoneilmaa 

Tutkimuskat-

saus ja kokeel-

linen tutki-

mus. Tutki-

muskatsauksen 

osalta esitettiin 

kasvien vaiku-

tuksia. 

 

Tutkimukselli-

nen osuus suo-

ritettiin kysely-

lomakkeen 

• Kahden kuukauden kuluttua, kun huoneisiin oli 

sijoitettu huoneilmaa puhdistavia kasveja, ha-

vaittiin lasten käyttäytymisessä suotuisia muu-

toksia: Keskittymiskyky ja leluista huolehtimi-

nen lisääntyy sekä aggressiivisuus ja väsymys 

vähenevät.  

• Työntekijöissä muutokset olivat seuraavia: Kes-

kittymiskyky lisääntyy, yksitoikkoisuuden ko-

kemus, kohtuuton väsymys, levottomuus ja her-

mostuneisuus helpottavat. Merkittävänä vaiku-

tuksena on stressin vähentyminen, työpaikan 

tuottavuuden lisääntyminen, elämänmyöntei-
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puhdistavia kas-

veja. Lasten käyt-

täytymistä tarkkail-

tiin sekä ennen kas-

vien asettamista 

että kahden kuu-

kauden kuluttua.  

avulla. Sen li-

säksi lasten 

käyttäytymistä 

tarkkailtiin. 

 

syyden, ilon, itseluottamuksen, tunteiden laajuu-

den kasvu ja siten ihmisten välisten suhteiden 

paraneminen.  

• Vaikutuksiltaan puhdistaviksi osoitetuilla kas-

veilla on esitetyissä aikaisemmissa tutkimuk-

sissa todettu olevan tehokasta vaikutusta myös 

fyysisiin oireisiin. Tämän tutkimuksen tulokset 

ovat yhteneväisiä aikaisempiin esitettyihin 

tutkimuksiin.  
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LIITE 3 NASA:n tutkimia huonekasveja 

 

1980-luvulla NASA osoitti monien kasvien puhdistavan sisäilmaa ja eliminoiden jopa 87% 

ilmassa olevien myrkkyjen määrästä. Viralliseksi Yhdysvaltojen ympäristöstandardien 

suositukseksi on määritelty 15-18 kehittynyttä kasvia 160 neliön tilassa. NASA totesi 

alla lueteltujen kasvien olevan tehokkaita sisäilman puhdistajia (Boboc & Cantor, 2012, 

228-229.): 

1. Spathiphyllum laji (Viirivehka) poistaa ilmasta myrkkyjä, kuten bentseeniä 

ja formaldehydiä. Suositellaan käytettäväksi toimistoissa ja luokkahuo-

neissa.  

2. Nephrolepis exaltata (Kaarisulkasaniainen) suodattaa ilmasta pölyä, mutta 

suojaa myös elektronisten laitteiden säteilyltä ja lisää ilman kosteutta. 

3. Clopophytium comosum (Kirjorönsylilja) poistaa jopa 90% häkää, formalde-

hydiä, allergeenejä ja tupakansavua.  

4. Philodendron spp. (Köynnösvehka) imee myrkkyjä, kuten formaldehydiä, il-

masta. Se sopii kuivaan ja kuumaan huoneeseen, koska sillä on kyky ylläpi-

tää sopivaa ilmankosteutta.  

5. Dracena marginata (Reunustraakkipuu) suodattaa useimmat myrkyt il-

masta. 

6. Azalea spp (Atsalea) imee itseensä epämiellyttäviä hajuja ja myrkkyjä, 

joita voi osasta puhdistusaineista vapautua siivouksen yhteydessä. 

7. Areca lutescens (Areca-kämmen, Palmupuu) laskee ilmassa olevien myrkky-

jen, aldehydien ja liuottimena käytettävän klyseenin pitoisuuksia.  

8. Ocimum basilicum (Maustebasilika) auttaa ruukkuun sijoitettuna keskitty-

mään toimistotyössä. Sen tuoreista lehdistä haihtuvien aineiden on to-

dettu auttavan päänsärkyyn.  

9. Ficus alii (Viikuna) ei ole yhtä vahva myrkkyjen ilmanpuhdistaja kuin Ficus 

elastica (Kumiviikuna), mutta silti sillä on ilmanlaatua parantavaa vaiku-

tusta. 

10. Hedera helix (Euroopanmuratti) poistaa ilmasta erinomaisesti bentseeniä, 

formaldehydiä, häkää ja trikloorietyleeniä.  

11. Phoenix roebelinii (Pikkutaateli) on tyylikäs ja tehokas vähentämään kemi-

kaalien myrkkypitoisuuksia ilmasta. 

12. Aspidistra spp (Tuonenkielo) vähentää myrkkyjä palavasta tupakasta ja 

kaasuista.  
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13. Chrysanthemum leucanthemum (Päivänkakkara) imee itseensä bentseeniä 

tupakan savusta, myrkkypäästöjä tulostimista, kopiokoneista, liimoista, 

maaleista, lakoista ja pesuaineista.  

14. Anthurium andreanum (Andrenflamingokukka) poistaa huoneeseen kerty-

nyttä ammoniakkia, häkää ja bentseeniä.  

15. Chamaedoraea elegans (Vuoripalmu) poistaa muun muassa formaldehydiä, 

bentseeniä, häkää, ksyleeniä ja kloroformia. 

16. Epipremnum aureum (Kultaköynös) ja Aglaonema modestum (Kiinanlaikku-

vehka) ovat tehokkaimpia sisäilman puhdistajia. Ne poistavat muun muassa 

formaldehydiä, ksyleenia, tolueenia, bentseeniä ja häkää. 

17. Sansevieria trifasciata (Isoanopinkieli) eliminoi huomattavia määriä bent-

seeniä ja formaldehydia.  

18. Gerbera hybrida (Gerbera) pystyy poistamaan bentseeniä ilmasta.  

19. Yucca elephantiphes (Jukkapalmu) pystyy poistamaan bentseeniä ja for-

maldehydiä. 

20. Aloe vera, orkideat ja kaktukset omaavat erityistä kykyä kerätä ilmasta 

pölyä ja elektronisten laitteiden, kuten matkapuhelinten välittämiä ihmis-

ten terveydelle haitallista elektromagneettista aaltoa. Kasvit luovuttavat 

happea ja negatiivisia ioneita kun päinvastoin tietokoneet lähettävät posi-

tiivisia ioneita.   


