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Esitykseni sisältö

ÅKaupunkien viheralueet 
hyvinvoinnin, terveyden ja 
viihtymisen näkökulmasta

ÅKansallinen luontoterveys ï
ohjelma

ÅKunnat mukaan 
luontoterveystyöhön



Luonto parantaa

Å97 % suomalaisista näkee luonnon vaikuttavan 
positiivisesti terveyteen ja hyvinvointiin 

Å89 % toivoo kuntien huomioivan nämä 
vaikutukset kaavoituksessa ja rakentamisessa

ÅLuontoympäristöistä on hyötyä aikuisten 
mielenterveydelle: ne lievittävät stressiä ja 
parantavat mielialaa

ÅPääsy viheralueille suojaa aikuisia ylipainolta, 
lihavuudelta ja tyypin 2 diabetekselta

ÅLähivihreä vähensi masennuksen diagnooseja 
suomalaisessa vuosikymmenen mittaisessa 
seurantatutkimuksessa, jossa oli 14 000 
kaupunkiympäristössä asuvaa henkilöä 
(Gonzales-Inca ym. 2022)



Monimuotoinen luonto vahvistaa
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Monimuotoinen luonto 
lisää vastustuskykyämme

ÅLähikosketus monimuotoiseen luontoon ja 
maaperään vahvistaa immuniteettia.

ÅBiodiversiteettihypoteesi (Hanski et al. 2012) 
on saanut viime vuosina vahvaa tieteellistä 
vahvistusta useammasta erillisestä 
tutkimuksesta.

ÅMaaperämikrobeilla on tässä tärkeä rooli. 
Muun muassa metsän kuntta sisältää laajan 
kirjon terveyttä tukevia mikrobeja.

ÅHoitamattomat kaupunkipuistot, lahopuusto 
ja luonnolliset pinnat lasten leikkiympäris-
töissä tarjoavat monimuotoisempaa 
mikrobialtistusta - BIWE

Roslund et al. 2021. Long-term biodiversity intervention shapes health-associated 

commensal microbiota among urban day-care children. Environment International 

157, 106811.

https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/
https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/
https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/
https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/
https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/
https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/
https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/
https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/
https://www.biwe.fi/julkaisu/hoitamattomat-kaupunkipuistot-ja-luonnolliset-pinnat-lasten-leikkiymparistoissa-tarjoavat-monimuotoisempaa-mikrobialtistusta/


Metsät hyvinvoinnin edistäjinä



Metsäkylpy ja aivotoiminta

ÅTutkimukset ovat osoittaneet, 
että luonnossa liikkuminen lisää 
tarkkaavaisuutta ja on kehitetty 
tarkkaavaisuuden elpymisteoria 
(ART) (Kaplan & Kaplan 1989)

ÅAivojen arkiosat lepäävät ja 
uudet osat aktivoituvat Ą aivojen 
kyky palautua stressistä kehittyy 
luonnossa liikkuessa

ÅLuonnossa kävellessä aivojen 
etuotsalohkon alaosassa väheni 
Ąòmurheiden mªrehtiminenò 
väheni (Bratman 2015)



Metsässä samoilu ja luovuus
ÅMonet ärsykkeet ja tehtävien hallinta 

rasittaa aivoja ja kuluttaa nopeasti 
glukoosia ja happea Ą virheet, ärtyneisyys 
lisääntyy ja tarkkaavaisuus vähenee

ÅMetsässä samoilu antaa lepohetken 
aivojen etuotsalohkolle Ą luova 
ongelmanratkaisukyky paranee
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Luonto viihdyttää



Asuinpaikasta riippumatta luonto on tärkeä

ÅLuonnonympäristön merkitys on noussut 
asuinalueiden viihtyvyystekijöinä vuodesta 
2016

ÅLuonnonympäristö on useimmille 
väestöryhmille tärkein viihtyvyystekijä

ÅVäestöryhmistä ikääntyneet pitävät 
asuinalueen luonnonympäristöä ja 
ulkoilumahdollisuuksia tärkeänä 
viihtyvyystekijänä

ÅNuoret aikuiset korostavat keskeistä sijaintia 
ja luonnonympäristöä kuten myös nuoret, 
joille tärkeää on lisäksi rauhallisuus ja 
turvallisuus

ÅNaiset nostavat miehiä useammin esiin 
luonnonympäristön ja ulkoilumahdollisuudet

Lähde: Strandell & Nyberg:  Asukasbarometri 2022
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Viheralueet vahvistavat ikäystävällistä 
kaupunkirakennetta

ÅViheralueiden hyvä saavutettavuus 
asuinympäristössä tuo asukkaille 
hyviä mahdollisuuksia saada luonnon 
tarjoamia fyysisiä ja psyykkisiä 
terveyshyötyjä

ÅSuuremmat ja metsäiset viheralueet 
tuottavat enemmän terveyshyötyjä, 
mutta jo pienet puistot tai yksittäiset 
katupuut kävelyreiteillä ovat tärkeitä

ÅKansainvälisesti ja kansallisesti 
yleisin käytössä oleva suositeltu 
enimmäisetäisyys viheralueelle on 
300 m (koko 0,5 ha, Suomessa 
käytetty 1,5 ha)

Rehunen, A., Strandell, A., Tiitu, M. ja Helminen, V. 2025: Taajama-

alueiden ikäystävällisyyskartasto

https://storymaps.arcgis.com/stories/8d44e6f2a9ec42438fe798f96aff38c8
https://storymaps.arcgis.com/stories/8d44e6f2a9ec42438fe798f96aff38c8
https://storymaps.arcgis.com/stories/8d44e6f2a9ec42438fe798f96aff38c8
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Latvuspeiton tavoitetasoja: terveys ja hyvinvointi 

Teema % määrä Lähteitä

Asukkaiden 

terveys ja 

hyvinvointi 

sekä 

elinympäristön 

viihtyisyys  

Å 30-40% kaupunginosan tasolla yhteydessä 

hyvinvointi- ja terveyshyötyihin; läheisyys, 

visuaalinen yhteys puihin yhteydessä 

keskittymiskykyyn, luovuuteen, tukee 

mielenterveyttä; epidemiologisten tutkimusten 

mukaan vähentää psyk. ahdistusta, ei tarttuvien 

tautien esiintyvyyttä

Konijnendijk (2023); Nordic 

Council of Ministers (2022); 

Iungman et al. (2023), Kontula & 

Täubel 2026

ÅYhteydessä ilmastonmuutoksen sopeutumiseen, viilennysvaikutuksen ja sitä 

myötä vaikutus myös ihmisten terveyteen (vrt. hellekuolemat) 

ÅPuut ja latvukset osaltaan ovat osa kaupunkimelun sääntelyä (Laverne & 

Kellogg 2019). 

ÅMyös pienhiukkaset, pienilmasto ja pölyn torjunta.

ÅPuilla esteettinen merkitys, viihtyvyyttä lisäävä vaikutus



Myös katutason vihreällä on 
merkitystä hyvinvointiin

ÅKeskitasoiset ja korkeat GVI-arvot  
(Green View Index) paransivat 
merkittävästi liikunnan 
psykofysiologisia hyötyjä ikääntyneillä 
aikuisilla (Wang ym. 2025)

ÅKorkeampi NDVI (kasvillisuuden 
kerroksellisuus ja elinvoimaisuus) 
lisäsi jalankulkijoiden ja pyöräilijöiden 
positiivista kokemusta (ôtravel
pleasantnessô) (Korpilo ym. 2025)

Wang ym. 2025: Effects of the green view index on anxiety reduction and 

perceived exertion during cycling in older adults ï ScienceDirect

Korpilo ym. 2025. Green and blue spaces matter for active mobility: 

Results from mapping perceived environmental exposure in five 

European cities - ScienceDirect


