
Liikunta edistämässä planetaarista terveyttä
- vai toisin päin?

Hanna Haveri

Lääketieteen tohtori, neurologian erikoislääkäri
Terveydenhuollon tietotekniikan erityispätevyys

Planetaarisen terveyden lääkäri, Päijät-Sote



Planetaarisen terveyden
julistus 2015

Ihmiskunnan terveys
on kytköksissä

luonnonjärjestelmien
tilaan.



Luontokato

Kansanterveyskriisi

Ilmastonmuutos

Planetaarisen terveyden suuret haasteet



Ilmastokriisi koskettaa myös suomalaisia

Sääennuste
15. tammikuuta 2100

Lähteet: Facebook Foreca Suomi
ja Yle Luonto, 10.12.2022



Sukupuuttoaaltoja on ollut aina – mikä nyt on toisin?



Terveyskriisin
tunnuslukuja

• Suomen BKT:sta 10% terveydenhuoltoon
• Sairaanhoito 95%
• Tarttumattomat sairaudet 80%

• Masennus
• Tuki- ja liikuntaelinsairaudet
• Lihavuus
• Diabetes tyyppi II
• Astma

• V. 2020 lopussa 130 000 työikäistä
työkyvyttömyyseläkkeellä



Pertti Mustajoen blogi

Painonhallinnan ongelmien yhteys sairastamiseen



Terveyden ja ympäristöterveyden yhteiset haasteet



Liikkeen puute



Terveyttä kampittavat ympäristöt



Ruokavalion kipukohdat
• Vähäisesti kuituja
• Vähäisesti kasviksia
• Eläinperäiset tuotteet



darksitefinder.com



Immuunivälitteiset taudit ja megatrendit

Immuunivälitteiset taudit
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Haahtela et al, Duodecim 2019



Neurologin 45
minuuttia

– tulikohan
vaikuttavuutta?

HuomioAiheAika

Hae vahvuusTaustatiedot00:00

Uni, ravinto, liikunta ja
ulkoilu

Anamneesi05:00

Kiinnitä potilaan huomio
ongelmakohtaan

Status15:00

Valitse yksi
elämäntapaohje

Tutkimustulokset,
diagnoosin läpikäyminen,
hoito-ohjeet

25:00

Liikunta- ja
ravitsemusneuvonta,
luontoliikkuminen yms.

Lähetteet, reseptit,
kirjaaminen, lausunnot…

35:00

Tuliko vaikuttavuutta?AIKA!45:00



Hoitosuositukset



Lähde: Goinvo

Sosiaaliset
olosuhteet

24 %

Yksilön
käyttäytyminen

36 %

Perintötekijät
22 %

Terveydenhuolto
11 %

Fyysinen
ympäristö

7 %

Terveyden vaikutteet





Terveyttä tukeva
lähiympäristö



Houkuttelevat
liikkumisympäristöt



Sähköiset oppaat
ja kannustimet



LIIKUNTARESEPTI
NRO 2

• Käykää kokeilemassa perheen kanssa iltarasteja,
koirakin tykkää varmasti olla mukana.
Iltarastikalenteri 2022 | Lahden Suunnistajat -37
(ls37.fi)

• Reittejä on eri tasoisia ja pituisia ja yleensä myös
perheen pienimmille on vaihtoehtoja eikä aiempaa
suunnistuskokemusta tarvita

• Vanhemman lapsen kanssa voi kokeilla lukuisia
hienoja maastopyöräilyreittejä. Näitä voi kulkea myös
jalkaisin koiran kanssa.
Salpausselän maastoliikuntapolut Salpausselkä
Trails - Lahti



Luonto mukaan
ohjeistuksiin



Liikuntaneuvonta ja
luontoliikuntaneuvonta



Ruohonjuuritasolle
ulottuvat hoitopolut



Ravitsemusneuvonta



Itsehoito-ohjelmat



Terveysmetsät



Kognitio, 1.
kerran Luovi-
mielipaikka

Huom! Etsintätehtävä
yhteinäisenä



Treenit metsässä www.luontohaaste.fi



Planetaarisesta
näkökulmasta tukea

elämäntapa-
muutokseen?



Ratkaisuja yhteistyöstä

Järjestöt

Kaupungin  ja
valtion toimijat

Kansalainen

Terveydenhuolto

Tutkimusyhteistyö



Arkipäivän vinkkejä ja
positiivista otetta

KIITOS!


