LUONTO VAALII TERVEYTTAMME m

Monimuotoinen luonto ja toimivat ekosysteemit ovat kaiken eliméan perusta maapallolla. Luontokato on K U K KI A N
ilmastonmuutoksen ohella ihmiskunnan suurin terveysuhka. Luonnon kéyhtyminen johtuu ihmisen SUOJELUYHDISTYS®
toiminnasta. Suomen metsaluontotyypeista 76% on uhanalaisia. Joka kymmenes metséan elidlaji on vaarassa
havita. Lahes puolet kaikista sisavesien ja rantojen luontotyypeista on uhanalaisia tai silmallapidettavia (2018).
My®ds ennen hyvin yleiset eli6lajit taantuvat, esimerkkind hométiainen. Kyselytutkimusten perusteella
suomalaiset ovat hyvin tietoisia luonnon kéyhtymisesti ja luonnon terveysvaikutuksista. Kukkian Luontokeskus

Ympaéristdministerion luontobarometrin 2025 tuloksia
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Sanastoa:

* Mikrobeiksi kutsutaan bakteereja,
viruksia, sienia seka joitakin muita
pikkuelioita.

** Mikrobiomi tarkoittaa elimistossa
— asuvaa mikrobilajistoa

Ennen tavallinen, nykyaan

erittdin uhanalainen

hémétiainen.

*** Autoimmuunisairauksissa elimistén
immuunijarjestelma hyokkaa ihnmisen omia
kudoksia vastaan. Esimerkiksi 1-tyypin

Havainnut luonnon  Pitad luontokadon  Ajattelee luonnon Toimii luonnon Kuva Birdlife.fi diabetes on autoimmuunisairaus.
kéyhtymista pysayttamista lisadvan terveyttd  monimuotoisuuden
lahiympéristossaan kiireellisena ja hyvinvointia puolesta
W% vastanneista (1086 yli 15-v suomalaista) Ihmisen elimistdn immuunijarjestelma kehittyy vuorovaikutuksessa luonnon

Luontobarometrin mukaan yli puolet suomalaisista monipuolisen mikrobilajiston* kanssa. Luonnon kdyhtyessa myds ihmisen
pitaa lahiluontoa hyvin tarkeand, ja kaksi kolmasosaa mikrobiomi** yksipuolistuu ja immuunijarjestelméa heikkenee. Se voi alkaa
liikkkuu luonnossa vahintaan kerran viikossa. hyékata harmittomia arsykkeita kuten siitepdlya tai elimistén omia kudoksia
Suojelemalla monimuotoista luontoa ymparilldmme vastaan. Taman seurauksena allergioiden ja autoimmuunisairauksien*** riski
edistdmme monipuolisesti myds omaa terveyttamme. on viimeisen 50 vuoden aikana lisdantynyt. Luontokosketus on erityisen

tarkeaa pienille lapsille, joille metsé ja muu monimuotoinen luontoympaéristo
on mainio leikkipaikka. Liikkkuminen monimuotoisessa luonnossa tuo monia
terveyshyotyja.

Kuvat: Hanna Alanen

Luonnon parantavia vaikutuksia hyédynnetaan lisaantyvassa maarin myoés
terveydenhuollossa. Ensimmainen Terveysmetsa perustettiin Sipooseen
vuonna 2014. Sen jalkeen monet muutkin hyvinvointialueet ovat seuranneet
esimerkkid. Terveysmetsatoiminnan tavoitteena on tukea osallistujien
luontoyhteytta ja sen tuomaa hyvinvointia ohjatuilla metsaretkilla, mutta
metsat ovat myos kaikille avoimia

\ & ; Luontoympadriston vaikutusmekanismit
Vaikut
Luontoakannatiaa [ R
X . tutkia kaikilla Sydén ja Verenpaine ja syddmen syke laskevat
Planetaarinen terveys-kasite aisteilla. verenkiertoelimisto
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Mielialavaikutukset Masennus, ahdistus ja stressi vihenevét, unen laatu
: o s e . £ oyt q paranee
Planetaarinen terveys ja hyvinvointi tarkoittaa, ettd ihmisen ja muun
luonnon terveys ja hyvinvointi ovat riippuvaisia toisistaan. Aivotoiminta Tarkkaavuus paranee, kipu véhenee
!lma.StonmUUtos’ luoptokat'o ja.luq.nnor!va.rOJen yllkuwtus vaikuttavat Umpieritys ja Stressihormonin (kortisoli) ja adrenaliinin tasot laskevat,
ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin kaikkialla. tahdosta riippumaton  ruoansulatus tehostuu, keho rauhoittuu ja palautuu
hermosto
Ihmiset ja yhteiskunnat vaikuttavat toimillaan maapallon tilaan ja sen Ihon, limakalvojenja  Kehon immuunipuolustus vahvistuu, allergioiden,
toimintaan tulevaisuudessa. suoliston mikrobiomi  autoimmuunitautien ja tarttuvien tautien riski vahenee

monipuolistuu

Luonnosta Virtaa -harjoite
Hakeudu mielipaikkaasi luonnossa. Pyséhdy huomioimaan omia tuntemuksiasi ja olotilaasi.

Katsele ymparillesi. Mité havaitset paikassasi? Mitka kohdat ovat varjossa ja mitké valossa? Mita aania kuulet?
Anna mieleesi nousta asioita, mista iloitset tanaan.

Valitse paikassasi mieluisa kohde, esimerkiksi puu, kivi, sammal, puro tai polku.

Milté valitsemasi luontokohde tuntuu ja tuoksuu? Millaisia aéania siitéd kuuluu? Mité vareja siina havaitset? Jos
valitsemasi luontokohde osaisi puhua, mitédhan se sinulle sanoisi? Ja mitdhan sina voisit sanoa sille?

Paikkakokemuksen tallentaminen - halutessasi voit ottaa kuvan mielipaikastasi tai valitsemastasi kohteesta ja
katsella sitd myéhemmin.

Luonto on lapsi
oivallinen leikkipaikka.

Mukaeltu Jyvdskylén yliopiston tutkijan Kirsi Salosen “Luonnosta virtaa — helppoja harjoituksia
lahiympdristdssad” suosituksen pohjalta

Lahteet:
. https://www.ymparisto.fi/fi/luonto-vesistot-ja-meri/luonnon-monimuotoisuus/luontotyyppien monimuotoisuus/luontotyyppien-uhanalaisuus/metsat
I.U opio isten https://www.ymparisto.fi/fi/luonto-vesistot-ja-meri/luonnon-monimuotoisuus/luontotyyppien monimuotoisuus/luontotyyppien-uhanalaisuus/sisavedet-ja-rannat
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