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Puisto ja puutarha ymparistona

e Fyysinen: luonto ja rakennettu

e Psyykkinen, kognitiivinen: aistittu, havaittu, ymmarretty,
koettu ymparisto, henkilokohtaiset merkitykset

e Sosiaalinen: suhteet ihmisten valilla (vuorovaikutus,
luottamus), yhteisot, erilaiset roolit, vaikuttamisen vaylat,
osallisuus, yhdenvertaisuus

e Kulttuurinen, symbolinen: arvot, asenteet, normit,
odotukset, tavat, merkitykset

e Toiminnallinen: tarjoumat, palvelut, esteettomyys,
saavutettavuus, kaytettavyys.
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Mita on hyvinvointi?

e Hyvinvointi, terveys ja elaman laatu (onnellisuus, tyytyvaisyys) liittyvat
|laheisesti toisiinsa: useita kasitteita kaytossa

e Bioladketieteellinen: objektiivinen, mitattu, maarittely perustuu raja-
arvoihin, joiden perusteella tehdaan arvio yksilon tai vaeston
terveydentilasta

* Psykologinen: hyva olo, toimintakyky ja turvallisuuden kokeminen

* Positiivinen: fyysinen, henkinen ja sosiaalinen tasapaino, voimavarat ja
niiden kehittaminen, resilienssi, elamantaidot

* Biopsykososiaalinen: yhteydessa sisaiseen elamysmaailmaan,
psyykkiseen kehitykseen, elimiston toimintaan ja vuorovaikutukseen
ympariston kanssa.

* Koettu terveys/hyvinvointi = yksilon oma kokemus
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Viherymparistot ja hyvinvointi

e Yhteisymmarrys siita, etta luonto voi edistaa terveytta ja
hyvinvointia
— Yhteys vahva kuolleisuuden ja koetun mielenterveyden valilla (van den
Berg ym. 2015)

e Saavutettavuus korostuul!

* Vihreimmilla alueilla pienempi kuolemanriski erityisesti heikommin
toimeentulevilla ja iakkailla (Mitchell & Popham 2008, Takano ym. 2002)

e Asuntoa ympardivan viheralueen maara ja siella kayntien useus ovat
vhteydessa koettuun terveyteen: mita enemman viheralueita ja mita
useammin siella oleskelee, sita parempi koettu terveys, henkinen
hyvinvointi ja kognitiivinen toimintakyky etenkin lapsilla, heikommassa

sosioekonomisessa asemassa olevilla ja iakkailla asukkailla (Rappe ym.
2006, ten Brink ym. 2016, WHO 2016).
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Hyvinvointivaikutuksia valittavat tekijat

(Hartig ym. 2014, Kuo 2015)

* Elinymparistdn laatu: puhtaampi, viileampi ilma, vahemman
hairitsevaa melua, luonnonvalon vaikutukset (D-vit. melatoniini,
verenpaine)

e Stressin lievittyminen, tiedollisten toimintojen elpyminen
* Mielialan paraneminen

* Immuunijarjestelman altistuminen monimuotoiselle mikrobistolle,
kasvien erittamat haihtuvat orgaaniset yhdisteet (mm. fytonsidit)

e Sosiaalisen vuorovaikutuksen ja yhteisollisyyden lisaantyminen
e Lisaantynyt fyysinen aktiivisuus ja toimeliaisuus
Muutos havaitaan

* Biomarkkerit (kortisoli, tulehdusvalittdjaaineet, kasvutekijat..), mittaukset
(sykevali, verenpaine...), aivojen kuvantaminen, itsearvioinnit, aluetiedon
vhdistaminen terveystietoihin

19.8.2019



Ajankohtaiset ilmiot

e Kaupungistuminen ja vaeston ikaantyminen

e |Imastonmuutos

e Terveytta heikentavat elintavat

e Yhdyskuntien monipuolistuminen ja —arvoistuminen
e Alueellinen eriytyminen

e Muutosten hallinnan epavarmuus, irrallisuus

e Tuotteistaminen, palvelullistaminen
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Kaupungistuminen

e Yli % eurooppalaisista asuu kaupunkialueilla
e Kaupunkien vaesto ikaantyy

— Ymparistotekijoiden vaikutus hyvinvointiin lisaantyy
e Kaupungistuminen tuottaa terveysongelmia

— 1/4 sairauksista johtuu ymparistosta warina maiero wro
— Stressi ja vahainen liikkkuminen yleista: mielenterveyden
ongelmat, sydan- ja verisuonitaudit, diabetes 2, syovat
e Viherymparistot voivat vahentaa tarttumattomien tautien
esiintymista parantamalla elinympariston laatua ja
vaikuttamalla ihmisten kayttaytymiseen.
I 0909090900
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Helle — istuta puut ajoissal

e |Imastonmuutos lisaa helleaaltojen esiintymista
— Helteesta karsivat eniten ihmiset, joilla on kroonisia sairauksia seka
iakkaat ja lapset
— Voimakas auringonpaiste ja kuumuus vaurioittavat myos rakenteita

— Ennenaikaisia kuolemia kun vrk:n keskilpt ylittaa 20 C (380 kpl 2018
THL)

e Kasvillisuus

— Alentaa lampotilaa seka varjostamalla rakenteita etta sitomalla
energiaa haihduntaan

— Puistot 1-7 C viileampia kuin ymparoivat rakennetut alueet — voivat
vahentaa helteesta johtuvia kuolemia paikallisesti (ten Brink ym.
2016).
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Stressi

e Stressissa elimiston tasapainotila jarkkyy

e Stressaavista tilanteista selviaminen voi lisata elimiston ja
mielen joustavuutta mutta epaonnistuminen kuormittaa.

e Pitkittynyt stressi vaurioittaa solujen aineenvaihduntaa ja
perimaa seka altistaa epaterveelliseen elintapoihin
— Vaikuttaa
e aivojen rakenteeseen ja toimintaan
e aineenvaihduntaan, kasvuun, lisaantymiseen
e sydamen ja verenkiertoelimiston toimintaan
e immuunijarjestelmaan
e Ennen syntymaa ja varhaislapsuudessa koetun stressin
vaikutukset valittyvat koko loppuelaman terveyteen.
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Viherymparistot ja stressi

e Yhteys luontoon lisaa kykya selviytya stressaavista
tilanteista — kehon fysiologiset jarjestelmat palautuvat
nopeammin tasapainotilaan.

e Vaikutukset nakyvimmat haavoittuvissa ryhmissa
e Viherymparist6t ja niihin liittyva toiminta vahentavat
— psyykkista ja fysiologista stressia

— stressiin liittyvia sairauksia, nopeuttavat toipumista
— matala-asteista tulehdustilaa
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Fyysinen aktiivisuus

e Liikkuminen etenkin ulkona paras tapa yllapitaa ja parantaa terveytta
seka toimintakykya

e Vahainen liikkuminen neljanneksi suurin ennenaikaisten kuolemien
aiheuttaja

— Liikunta vahentaa alttiutta stressille

— Liikunta voi pienentaa sairastumisriskia keskimaarin 30 % sydan-
ja verisuonitauteihin ja diabetekseen, vahentaa riskia myos
syopiin ja muistisairauksiin, masennukseen.

e Suomalaisista vain viidesosa saavuttaa kestavyysliikuntasuositukset
2,5 h / vk (Husuym.2018)

e Liikkumattomuuden kustannuksiksi ja tuottavuuden menetyksiksi on
arvioitu vuosittain 3,2-7,5 miljardia euroa (vVasankari ym. 2018).
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Viherymparistot ja lilkunta

e Luonnosta liikkumisesta seka lyhyt- etta pitkaaikaisia terveyshyotyja -
tehostaa luontokokemusten elvyttavaa ja energisoivaa vaikutusta

e Viherymparistojen laheisyys, maara ja laatu yhteydessa etenkin lasten
ja iakkaiden fyysiseen aktiivisuuteen.

— Mita lahempana ja mita laajempi viheralue on, sita enemman asukkaat
lilkkkuvat (Giles-Corti ym. 2018)

— Viherymparisto asuinalueella vahvistaa liikkunnan saanndéllisyytta
(Sugiyama ym. 2013), luonnossa liikutaan kauemmin ja harrastusta
jatketaan pidempaan (ten Brink ym. 2016)

— Luontoymparisto voi lisata liikkunnan koettua miellyttavyytta (Kinnafick &
Thogersen-Ntoumani 2014)

— Liikkuminen luonnossa pienentaa riskia mielenterveyden ongelmiin
(Mitchell 2013)

— Lyhytaikainenkin liikunta (5-10 min) viherymparistossa parantaa
itsetuntoa ja mielialaa (Barton & Pretty 2010).
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Viherymparistot ja lasten lilkkuminen

e Lasten ohjaamaton aktiivisuus lisaantyy

— Viherymparistot lisaavat lasten omatoimista reipasta ja rasittavaa
lilkkkumista ja vahentavat liikkkumattomuutta ja ylipainoa (Wheeler ym.
2010, Almanza ym. 2012, Dadvand ym. 2014).

e Mita enemman katupuita, sita enemman lapset liikkuvat (Lovasi ym.
2011).

e Liikkuminen luonnossa kehittaa lasten tasapainoa ja motoriikkaa
paremmin kuin leikkipuisto (Fjortoft 2001, Grahn ym. 1997)

e Leikkiminen tai kavely viheralueilla, viheralueiden ja kasvillisuuden
maara ja laheisyys vahentavat ylivilkkauden oireita parantaen
keskittymista, muistia, oppimista ja itsekontrollia.
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Kansalaisyhteiskunnan vahvistaminen

e Osallisuuden ja yhteisollisyyden kokemukset merkittavia
hyvinvointitekijoita
e Viherymparistdjen maara ja laatu ovat yhteydessa alueen
vhteisollisyyteen
— siihen kuinka asukkaat luottavat toisiinsa,
— millaiset arvot ja vuorovaikutussuhteet heilla on

— kuinka asukkaat tuntevat yhteenkuuluvuutta ja hyvaksyntaa
(WHO 2016)

e Turvalliseksi koetut ja viihtyisat viherymparistot edistavat
sosiaalista yhtenaisyytta ja lisaavat vuorovaikutusta
ihmisten valilla yli ika-, kulttuuri- ja kielirajojen

e Viherymparistdjen puute liittyy yksinaisyyden
tunteisiin ja sosiaalisen tuen vahaisyyteen.
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Kansalaisyhteiskunnan vahvistaminen

e Toiminnan, valinnan ja vaikuttamisen mahdollisuudet motivoivat
aktiivisuuteen ja ympariston haltuunottoon vahvistaen autonomiaa

— Elamantaitojen kehittaminen ja kaytto
— Kotiutuminen/kotoutuminen
e Elinympariston suunnitteluun ja kehittamiseen osallistuminen
— Opitaan tuntemaan paremmin oma lahiymparisto ja keinot vaikuttaa
siihen
— Oman nakoisen elaman toteuttamisen mahdollisuudet paranevat

e Yhteisen toiminnan kautta kokemuksia ja tietoja jakamalla paikka saa
uusia merkityksia mika vahvistaa yhteenkuuluvuuden ja jatkuvuuden
tunnetta ja vahvistaa paikkasuhdetta

e Vapaaehtoistyo lisaa hyvinvointia
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Porin toivepuisto

19.8.2019



Viherymparistot kaupungissa

e Vialttamattomia yksiloiden seka yhteisdjen hyvinvoinnille
ja kestavalle yhdyskuntarakenteelle

— Hyvinvointiin voidaan vaikuttaa kokonaisvaltaisesti seka yksil6-
etta yhteiso- ja aluetasolla

e Vahentavat sosiaalista eriarvoisuutta ja terveyseroja
— Julkiset viherymparistot ensisijaisia

e Juurruttavat asukkaita ja parantavat paikallaan
vanhenemisen edellytyksia

e Houkuttelevat inmiset ulos
e Tukevat ja motivoivat liikunnallisia elintapoja
e Mahdollistavat kosketuksen elavaan luontoon
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Tavoite

Asukkaiden hyvinvoinnin edistaminen ja toimintakyvyn
vllapito yhdyskuntasuunnittelua ohjaavaksi tekijaksi!
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Kiitos!

Erja Rappe
erja.rappe@ikainstituutti.fi @RappekErja
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