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Kuka olen?

e Biologi, FT, kasviekologian dosentti

e Pitka ura metsantutkijana

e Useita hallinnollisia johtotehtavia

e [IUFRON TF:n “Forests and Human health” koordinaattori

e Parkano Seura ry:n aktiivi

e LH Geopark ry:n hallituksen jasen ja varajasen

e Geopark Ranger / kouluttaja

e Metsamieli-ohjaaja seka Green Care Luonto Voima -toimija
e Terveysmetsaopas

e Kintukan luonto- ja virkistyspalveluiden “Luontoproffa”

Lavuhanvuori -

Hameenkangas LUONTO

mKintukka Geopark
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Luonto tekee meille hyvaa

e Hetki luonnossa lievittaa stressia seka auttaa jaksamaan
e Luonnossa oleskelu vahvistaa vastustuskykyamme
e Lilkkuminen luonnossa auttaa estamaan ylipainoa ja tyypin 2. diabetesta

e Luonnossa liikkuminen tukee mielenterveytta

e Luonto on laake moneen vaivaan




Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset

* Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset latautuvat
luonossa seka tieoisesti etta tiedostamatta

e Luonnolle on altistuttava saannollisesti, jotta terveyshyodyt
olisivat pitkakestoisia

o Koetulla terveydella on tutkimusten mukaan vahva yhteys
odotettavissa olevaan elinikaan

e Uudet paikat ja reitit muodostavat uusia hermoyhteyksia
alvoissa

* Luontoymparistolla on merkitysta ennaltaehkaisevassa
terveydenhuollossa

e Luonnon terveys on myos ihmisen terveytta



Ympiristoaltisteet

Vahemman meluaja
iImansaasteita

Stressin hallinta ja

elpyminen
Kognitiivinen, fysiologinen

Luontoymparisto Luontokontaki Fyysinen aktiivisuus Terveysja

: Useus, kdynnin pituus, - e
Luontotyyppi, koko
YYpp R Lisaantynyt liikunta hyvinvointi

Sosiaaliset kontaktit,
Vuorovaikutus tai
oma aika

Yksilolliset erot: ika, sukupuoli,

sosioekonomiset tekijat, terveydentila,

luontosuhde, ymparistopreferenssit Immuunipuolustuksen
vahvistuminen

Kuva 1. Luontoymparistdjen terveyshyotyjen mahdollisia vaikutusmekanismeja (Hartig ym.
2014, Tyrvainen ym. 2018).



Metsakylvyn hyvinvointivaikutuksia

stressihormonien taso alenee

syke, hengitystiheys, verenpaine ja lihasjannitys laskevat
sykevalivaihtelu kasvaa

ihon sahkonjohtokyky laskee

tehostaa elimiston vastustuskykya

mielialaa kohenee

ajatukset selkiytyvat, etaisyys huoliin ja murheisiin kasvaa -
iIsojenaivojen etulohkon eli "huolikeskuksen" aktiuivisuus
vaimenee luonnossa

parantaa keskittymiskykya ja muistia

luovuus, ongelmanratkaisukyky ja tarkkaavaisuus paranevat
ahdistus ja kiire vahenevat

unen laatu paranee



Stressi ja siita palautuminen
Pieni stressi piristaa ja yllapitaa toimintakykya

KOS miellyttavat asiat ja innostuminen
euttavat stressia

Lahes kaikki terveysongelmat johtuvat
stressista suoraan tai epasuorasti

Pitkittynyt stressi kiihdyttaa solujen
vanhenemista ja alentaa elinikaa

lan myota stressin negatiiviset vaikutukset
korostuvat

Autonomisen hermoston saatelemaa:

sympaattisen ja parasympaattisen hermoston
valinen tasapaino

Sympaasttinen ja parasympaattinen hermosto -
kehon kaasu ja jarru



Oksidatiivinen stressi

Oksidatiivinen stressi on tila, jossa elimiston
vapaiden radikaalien ja antioksidanttien suhde
on epatasapainossa

Vapaat radikaalit ovat elimiston muodostamia,
erittain reaktiivisia happi- ja typpiatomeja tai -

molekyyleja

Antioksidantit ovat aineita, jotka viivyttavat,
estavat tai poistavat vapaiden radikaalien
alheuttamia vaurioita

Antioksidantteja ovat mm. C- ja D-vitamiini,
flavonoidit ja karotenoidit

Oksidatiivinen stressi on liitetty lahes kaikkiin
kroonisiin sairauksiin




Mikrobit terveytemme elinehto

Ihmiskeho on mikrobien ekosysteemi. Ne muodostavat mikrobiomin,
ihmisen toisen genomin. Pelkastaan suolistossamme on sata biljoonaa
mikrobia - etupaassa bakteereja, joiden yhteismassa on aikuisella 1,5 - 2 kg.

lhmisen kolme ensimmaista elinvuotta ovat ratkaisevia siina, etta
iImmuunisaately oppii erottamaan vaaran vaarattomasta ja oman
vieraasta.

Luontokosketuksen kautta olemme kosketuksissa mikrobien kanssa:
syomalla, juomalla, hengittamalla ja koskettamalla.

Vahainen kosketus luonnon kanssa voi johtaa mikrobiomin koyhtymiseen,
jolla on todettu olevan terveydellisia seurauksia



Luonnon monimuotoisuuden merkitys
Luonnon monimuotoisuuden vaheneminen

lisaa zoonoosien esiintymista
Monimuotoinen luonto edistaa hyodyllisten
mikrobien esiintymista ihmiskehossa
Kohdennettu hygienia auttaa valttamaan
tartuntatauteja ja hyodyntamaan luonnon

hyodyllisia mikrobeja

Luonnon monimuotoisuuden suojelu on
valttamatonta ihmisten terveyden
turvaamiseksi




Luonnossa litkkkuminen

e lisaa kestavyytta

e edistaa sydamen, hengitys- ja verenkiertoelimiston
terveytta

e kehittaa tasapainokykya ja koordinaatiota

 ryhdistaa ja vetreyttaa tukirankaa

e vahvistaa syvia, vartalon asentoa yllapitavia lihaksia

e vahvistaa jalkojen ja pakaroiden lihaksia

e virkistaa ja rauhoittaa mielta



Vieta aikaa vihreassa luonnossa
e Vihrea rentouttaa ja lisaa mielihyvaa.
e Vihrea kasvillisuus heijastaa auringon lahi-infrapunaa. Kulkija saa runsaasti
sateilya, joka aktivoi ja suojaa solujen mitokondrioita ja saatelee
verensokeria.

e Vihrea lievittaa kipua.

e Vihrea tarjoaa aivoille rentouttavan arsykkeen ja silmille lepoa. Vihrea on
nakojarjestelmaamme vahiten kuormittava vari.

e Naemme vihreassa helposti yksityiskohtia ja savyja.



Terveytta luonnosta - ohjelma
2026 - 2035

Terveytta luonnosta -ohjelma on kansallinen 10-
vuotinen tutkimukseen pohjaava ohjelma, jonka
pitkan ajan paatavoitteena on lisata terveytta ja
hyvinvointia jJa vahentaa kansansairauksia
vahvistamalla luontoaltistusta ihmisten arjessa ja
sosiaali- jJa terveydenhuollossa.
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