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Kokonaisvaltaista terveyttä luonnosta

PSYYKKISET VAIKUTUKSET

• Elpyminen
• Kognitio
• Tunteet ja itsetunto
• Mieliala ja mielenterveys

SOSIAALISET VAIKUTUKSET

• Vuorovaikutus ja voimavarat
• Osallisuus ja yhteisöllisyys

FYYSISET VAIKUTUKSET

• Elpymisen fysiologiset tekijät
• Fyysisen aktiivisuuden hyödyt

IMMUNOLOGISET VAIKUTUKSET

• Mikrobiomin monipuolistuminen
• Immunologisen säätelyn 

vahvistuminen
• Vastustuskyvyn lisääntyminen
• Kroonisten tarttumattomien 

tautien riskin pieneneminen
Tutkittua tietoa ja kirjallisuutta:
https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/
https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/wp-content/uploads/LUONTOTERVEYS.pdf  

https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/
https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/wp-content/uploads/LUONTOTERVEYS.pdf


Lyhytkin luontoaika kannattaa

• Jo 15 minuuttia alkaa lievittää stressiä

• Vaikutukset hyvinvointiin sitä suuremmat, mitä 
pidempään luonnossa viivytään

• Vahvempi elpyminen

• Vahvempi emotionaalinen hyvinvointi

• Vaikutukset hyvinvointiin sitä suuremmat, mitä 
useammin luonnossa käydään

• Kaupungin lähiviheralueilla vähintään 2-3 kertaa 
viikossa puolen tunnin ajan

• Kaupungin ulkopuolisilla viheralueilla 2–3 kertaa 
kuukaudessa

Korpela, K., Ylén, M., Tyrväinen, L., & Silvennoinen, H. (2008). Determinants of restorative experiences in everyday favourite places. Health & Place, 14(4), 636-652.
Tyrväinen, L., Lanki, T., Sipilä, R. & Komulainen, J. (2018). Mitä tiedetään metsän terveyshyödyistä. Duodecim 134 (13): 1397—1403.
Tyrväinen, L., Ojala, A., Korpela, K., Tsunetsugu, Y., Kawaga, T. & Lanki, T. (2014). The influence of urban green environments on stress relief measures: A field experiment. Journal of Environmental Psychology 38: 1—9.



Luontoterveys ja talous
29.10.2024

Lähiluontoa + 10 % enemmän

• Masennus ↓

• Tyypin 2 diabetes ↓

Luontokäyntejä + 10 % enemmän

• Astman lääkekäyttö ↓

• Menetetyt elinvuodet

• Elämänlaatu

• Suorat kustannukset

• Epäsuorat kustannukset

Tyrväinen, L., Halonen, J.I., Pasanen, T., Ojala, A., Täubel, M., Kivelä, S., Leskelä, A.-R., Pennanen, P., Manninen, J., Sinkkonen, A., Haahtela, T., Haveri, H., Grotenfelt-Enegren, M., Lankia, T. & Neuvonen, M. 2024. 
Luontoympäristön terveysvaikutukset ja niiden taloudellinen merkitys. Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 76/2024. Luonnonvarakeskus. Helsinki. 89 s. https://jukuri.luke.fi/handle/10024/555356 

https://jukuri.luke.fi/handle/10024/555356


Kansallinen luontoterveysohjelma

LUONTOTERVEYDEN TAVOITTEET

• Lisää elämänlaatua ja vähemmän tautitaakkaa
• Vähemmän kansansairauksista koituvia 

kustannuksia

LUONTOYHTEYS KESKIÖSSÄ

• Luontokosketuksen lisääminen
• Luontokadon torjuminen ihmisissä ja luonnossa

LUONTOTERVEYDEN EDISTÄMISEN TÄRKEÄT TAHOT

• Väestö
• Sosiaali- ja terveydenhuolto
• Kunnat

• helposti saavutettavat ja laadukkaat luontoalueet
• kaavoitus, aluesuunnittelu ja rakentaminen

www.allergia.fi/uutiset/kansallisella-luontoterveysohjelmalla-saastetaan-sote-kustannuksissa-miljoonia/ 

http://www.allergia.fi/uutiset/kansallisella-luontoterveysohjelmalla-saastetaan-sote-kustannuksissa-miljoonia/


Kunnat luontoterveyden edistäjinä

Mitä lähempänä asuinalueita viheralueet sijaitsevat ja mitä 
vihreämpiä ne ovat, sitä enemmän ne hyvinvointia vahvistavat.

• Lähiluonto
• Laajemmat virkistysalueet

• Luontoympäristön laajuus, vihreys ja 
luonnonmukaisuus
• terveyttä edistävät mekanismit
• elvyttävä laatu

• Maaperän ja kasvillisuuden monimuotoisuus
• hyvät mikrobit

• Luontoterveyttä kaikille
• helppo saavutettavuus
• lapset, nuoret, ikääntyneet
• heikommassa sosioekonomisessa 

asemassa olevat
• esteettömyys
• kunnossa pidetyt reitit
• palvelurakenteet

• Kuntalaisten kuuleminen

Mittarina 3-30-300?



Luontoterveyttä kaakon kulmalle

• Välitämme tietoa luonnon terveysvaikutuksista
• Sovellamme tietoa terveydelle tärkeän luontokosketuksen lisäämiseen
• Kokoamme eri tahoja luontoterveyden yhteistyöhön
• Edistämme kansallisen luontoterveysohjelman toteutumista
• Kehitämme yrityksille ja yhteisöille suunnattua Luontoterveysmerkkiä
• Olemme aktiivinen hanketoimija ja verkostoituja

Luontolähtöisten palveluiden kehittäminen -hanke Luontoterveyttä varhaiskasvatukseen –hanke

Luontoterveydenosaamiskeskus.fi
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