Jo vartti luontoaikaa tuo terveyshyotyja

Hei lukija! Tiesitko, ettd jo 10—15 minuutin oleskelu luonnossa lievittaa
tutkitusti stressia, parantaa mielialaa ja tukee palautumista? Hetki
luontoaikaa onkin helppo tapa vahvistaa hyvinvointia arjessa —
esimerkiksi huomenna Suomen luonnon paivana.

Luontoajalla tarkoitetaan kaikkea aikaa, jonka vietimme luonnossa —
vaikkapa lahipuistossa, metsissa, pihalla tai rannalla. Jokainen voi lisata
luontohetkia arkeensa itselleen toimivalla tavalla. Itse valitsen t6ihin
pyoraillessani puistoisen reitin, pysahdyn kotiin palattuani hetkeksi
rauhoittumaan pihalle ja pulahdan luonnonvesiin aina kuin mahdollista.
Jo pelkka luonnon katseleminen ikkunasta tekee hyvaa.

Kansallinen Terveyttd luonnosta -ohjelma suositteleekin, etta jokainen
viettaisi arjessaan saannollisesti aikaa luonnossa. Luonnossa oleskelu
tukee tutkitusti mielenterveytts, auttaa ehkaisemain ylipainoa ja tyypin 2
diabetesta seka vahvistaa elimiston vastustuskykya. Sitran

rahoittaman selvityksen mukaan Suomi voisi saada luonnon
terveysvaikutuksista vuosittain jopa satojen miljoonien eurojen hyodyt
pelkistaan masennuksen ja tyypin 2 diabeteksen torjunnassa seka
astman ladkehoidossa. Kokonaisuutena luonnon terveyshyodyt voivat
kivuta jopa 2,5 miljardiin euroon.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) koordinoima Terveytta
luonnosta -ohjelma pyrkii lisaidmaan luonnon terveyshyotyja arkeemme,
terveydenhuoltoon ja tyopaikoille. Sitra on ohjelman kumppani ja edistaa
ratkaisuja, joilla luonnon terveyshyodyt tuodaan osaksi terveyden ja
hyvinvoinnin vahvistamista. Ohjelman Luontoaika-kampanjaa vietetaan
Suomen luonnon paivan 29. elokuuta tienoilla. Kampanja kannustaa
meita kaikkia vaihtamaan vartin ruutuaikaa luontoaikaan. Pienikin hetki
luonnossa tekee hyvaa!

Mukavia luontohetkia toivotellen,
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