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Poimintoja tutkimuksista:  

Luonnon fyysisiä vaikutuksia   

  
 

Tutkimuksessa verrattiin leikkauksesta toipuvia potilaita, joiden ikkunasta näkyi joko puita tai tiiliseinä. Mai-
semanäkymää katselevat tarvitsivat vähemmän vahvaa kipulääkettä ja kotiutuivat aikaisemmin.  
(Ulrich 1984) 
 
Brittein saarilla tehdyssä tutkimuksessa havaittiin merkittävää yhteyttä koetun stressin, kortisolin määrän ja 
asuinalueen viherympäristön määrän välillä. Asuinpaikan viheralueiden määrän lisääntyminen vähensi 
stressiä, joka näkyi myös terveempänä kortisolipitoisuutena. (Ward Thompsonin ym. 2012, Roe ym. 2013) 
 
Laaja kokeellinen tutkimus osoitti metsäympäristön laskevan verenpainetta, sydämen sykettä ja kortisolipi-
toisuutta sekä lisäävän parasympaattisen hermoston aktiivisuutta ja vähentävän sympaattisen hermoston 
aktiivisuutta verrattuna kaupunkiympäristöön. (Park ym. 2010)  
 
Syljen amylaasientsyymin määrä viittasi matalampaan sympaattisen hermoston toimintaan metsäympäris-
töissä. Metsä myös laski adrenaliinin ja noradrenaliinin pitoisuutta veressä. Kaupunkiympäristössä vaiku-
tusta ei havaittu. (Yamaguchi ym. 2006, Li ym. 2008a, 2008b)  
 
Kaupunkien viherympäristöissä liikkuminen vähensi lyhytaikaisesti sydän- ja verisuonisairauksien riskiä. Hel-
singissä tehdyssä tutkimuksessa riskin pienenemisen arveltiin johtuvan stressin lievittymisellä, ilmansaastei-
den ja häiritsevän melun vähentymisellä. (Lanki ym. 2017) 
 
Mielen rauhoittuminen luonnossa näkyy aivojen toiminnassa. Aivosähkökäyrien mukaan isojenaivojen etu-
lohkon aktiivisuus vaimenee luonnossa kävelyn aikana. Samaisen aivolohkon aktiivisuuden on osoitettu ole-
van yhteydessä masennukseen ja muihin mielenterveyden ongelmiin. Luonnon miellyttäviksi koetut aistiha-
vainnot tuovat levon kuormittuneille aisteille ja tasapainottavat psykofyysista kokonaisuutta. (Bratman ym. 
2015, Hassan ym. 2018) 
 
Bermanin ym. (2008) tutkimuksessa kasvitieteellisessä puutarhassa kävelyn ja myös pelkkien luontokuvien 
katselun jälkeen tutkimukseen osallistuneet suoriutuivat selkeästi paremmin muisti- ja tarkkaavaisuustehtä-
vistä verrattuna kaupungissa kävelleeseen tai kaupunkikuvia katselleeseen ryhmään. Myös Hartig ym. 
(2003) havaitsi luonnossa tehtyjen tarkkaavaisuutta vaativien tehtävien onnistuneen paremmin kaupun-
kiympäristöön verrattuna. 
 
Luontokuvien ja videoiden katselua on tutkittu paljon. Luontomaiseman katsominen ikkunasta laski 10 mi-
nuutissa tutkimushenkilöiden verenpainetta, kun taas ikkunattomassa huoneessa verenpaine puolestaan 
nousi. Verenpaine oli myös matalampi luontoympäristössä käveltäessä. (Hartig ym. 2003)  
 
Luontoaiheisen, 10 minuuttia kestävän videon katselu palautti stressistä 4–7 minuutissa, mikä näkyi muun 
muassa verenpaineen ja lihasjännityksen laskuna (Ulrich ym. 1991). Pulssi oli alhaisempi luontoaiheisia vi-
deoita ja metsämaisemaa katsottaessa verrattuna kaupunkiympäristön videoiden katseluun. (Laumann ym. 
2003, Lee ym. 2009) 
 
Laajan luontoaiheisen seinävalokuvan katselu ja nauhoitettujen luontoäänien kuunteleminen vähensivät 
stressiä (Diette ym. 2003, Felsten 2009) ja lievensivät koettua kipua sairaalaympäristössä (Diette ym. 2003). 
 
Sydämen sykkeen tasoittuminen lievän stressin jälkeen oli nopeampaa niillä tutkittavilla, jotka katselivat 
todellista ikkunasta avautuvaa luontomaisemaa verrattuna niihin tutkittaviin, jotka katsoivat samaa luonto-
maisemaa ikkunan kokoisesta plasmaruudusta. (Kahn ym. 2008) 
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Ruotsalaisessa tutkimuksessa havaittiin, että vaikka virtuaalinen luontoympäristö pystyi vähentämään 
stressiä osallistujissa, he myös suhtautuivat negatiivisesti virtuaaliympäristöön, koska siitä puuttui suuri osa 
todellisen luonnon aistikokemuksesta (Kjellgren & Buhrkall 2010). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tutkimuksia: 

Luonnon mikrobit ja monimuotoisuus 
 

Asuminen luontorikkaalla asuinpaikkakunnalla osoitti laajan (n=17 000) hollantilaisen epidemiologisen tut-
kimuksen mukaan vähentävän sairausoireita ja lisäävän koettua terveyttä (de Vries ym. 2003).  
 
Luontoympäristön läheisyyden ja terveyden lisääntymisen yhteydestä ei voi tehdä suoraa johtopäätöstä, 
koska on myös mahdollista, että terveelliset elämäntavat omaavat ja terveet henkilöt valitsevat asuinpai-
kakseen alueen, jossa paljon luontoa ja viheralueita. Tämä on huomioitava tulosten arvioinnissa. (Maas ym. 
2006) 
 
Lahden seudulla on tutkittu kynnysmattojen mikrobeja. Mitä kaupunkimaisempi ympäristö sitä köyhempi 
on mikrobilajisto ja ihmisten heikompi altistuminen hyödyllisille mikrobeille. Terveydelle haitallisten bak-
teerien määrä oli puolestaan suurempi kaupungissa. (Parajuli ym. 2018, Hui ym. 2019) 
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Suomalaisessa tutkimuksessa osoitettiin tutkittavien henkilöiden kodin lähellä olevan luontoympäristön 
monimuotoisuuden vaikuttavan iholla olevien bakteeriluokkien koostumukseen. Terveisiin henkilöihin ver-
rattuna, atooppisesti herkistyneiden henkilöiden asuinympäristön luonnon monimuotoisuus oli vähäisempi, 
ja heidän iholla hyödyllisten gammaproteobakteerien lajiston monimuotoisuus oli myös merkittävästi vä-
häisempi. (Hanski ym. 2012) 
 
Iholla esimerkiksi Acinetobacter lwoffii vaikuttaa voimakkaasti immuunisäätelyyn ja vähentää taipumusta 
allergisiin reaktioihin. Ihon Acinetobacter-lajirunsaus oli yhteydessä veren mononukleaaristen solujen 
interleukiini 10:n määrään, mikä vahvistaa immuunipuolustusta. (Hanski ym. 2012, Fyhrquist ym. 2014) 
 
Tutkimuksessa, jossa oli mukana lapsia ja nuoria kolmesta ikävuodesta lähtien, herkistyminen oli vähäisintä 
niillä lapsilla, joiden kodin ympäristössä metsä- ja maatalousmaan osuus oli suurin. Vaikutus näkyi selvim-
min, kun nuoret olivat 13–20-vuotiaita ja suurin osa allergioista oli ehtinyt ilmetä. (Ruokolainen ym. 2015) 
 
Maaperän bakteerilla, Mycobacterium vaccaeella on tulehdusta hillitseviä ominaisuuksia ja se parantava 
mielialaa ja oppimista ja samalla vähentää ahdistusta ja masennusta (Fonken ym. 2018, Frank ym. 2018, 
Matthews & Jenks 2013).  Lisäämällä päiväkotien pihamaalle ja hiekkalaatikoille metsämaata, on saatu mo-
nen maaperän hyödyllisen ja terveyttä edistävien bakteerin, kuten M. vaccaen, määrän lisääntymään myös 
pihalla leikkivien lapsien mikrobiomissa. (Roslund ym. 2021) 
 
Olemme sopeutuneet eIämään luonnon mikrobien kanssa. Ihmisillä ja bakteereilla on vähintään 40 yhteistä 
geeniä (Salzberg ym. 2001). 
 
Kaupunkien ja rakennettujen ympäristöjen kemiallisen yhdisteet ja siitä hyödyntävä mikrobisto on erilainen 
ja meille vieras. Luonnossa ilmassa on paljon maaperän ja vesistöjen bakteereja (Kembel ym. 2012), kuutio-
metrissä ilmaa mikrobeja on luokkaa miljoona (Burrows ym. 2009). 
 
Mänty erittää varsinkin aurinkoisella säällä runsaasti haihtuvia öljyjä, kuten pineeniä ja limoneeniä, joita 
hengittämällä mieliala kohenee ja elimistön vastustuskyky paranee (Bakkali ym. 2008). 
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Tutkimuksia: 

Luonnossa liikkuminen 

 

Eurooppalaisessa tutkimuksessa asuinympäristön vihreiden alueiden suurempi määrä oli yhteydessä fyysi-

seen aktiivisuuteen ja vähäisempään ylipainoon ja lihavuuteen. Vihreiden asuinalueiden ihmiset harrastivat 

3.3 kertaa enemmän säännöllistä fyysistä harjoittelua kuin ne, jotka asuivat vähemmän viheralueita sijaitse-

villa asuinalueilla. (Ellaway ym. 2005, Pretty ym. 2005) 

 

Luontoliikunnalla on selkeä itsetuntoa ja mielialaa parantava vaikutus. Vaikutus näkyi jo lyhyt luontoliikun-

nan jälkeen. Suurin muutos ilmeni viiden minuutin kuluttua liikunnan aloittamisesta. Vaikutukset vähenivät 

10–60 minuutin jälkeen, mutta lisääntyivät jälleen koko päivän kestävän luontoliikunnan aikana. Kaikki eri-

laiset luontoalueet vaikuttivat positiivisesti, mutta vesistöjen läheisyydessä vaikutus oli voimakkainta. (Bar-

ton & Pretty 2010) 

 

Helsingissä ja Tampereella tehdyssä kyselytutkimuksessa luontoalueiden käyttö paransi mielialaa lisäämällä 

myönteisiä ja vähentämällä kielteisiä tuntemuksia. Tilastollisesti merkitsevä vaikutus saatiin, kun lähiviher-

alueita käytettiin vähintään kahdesta kolmeen kertaan viikossa (yli viisi tuntia kuukaudessa) tai kun maa-

seudun luontokohteilla vierailtiin kahdesta kolmeen kertaa kuukaudessa. Kaupunkien ulkopuolinen luonto 

kohensi mielialaa kaupunkiviheralueita enemmän. (Tyrväinen ym. 2007 ja 2018) 

 

Brittiläisessä tutkimuksessa todennäköisyys hyvään terveyteen tai hyvinvointiin kasvoi merkittävästi, kun 

luonnossa oltiin vähintään kaksi tuntia viikossa. Pitempiaikainen ulkoilu luonnossa ei enää parantanut tu-

losta. Tulokseen ei vaikuttanut saavutettiinko kahden tunnin luonnossa ulkoilu yhdellä pitkällä vai useilla 

lyhyillä vierailuilla viikon aikana. (White ym. 2019) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tutkimuksia 

Luonnon psyykkisiä vaikutuksia 
 

 

Brittiläisessä tutkimuksessa kolmen vuoden jälkeen viheralueiden läheisyyteen muuttaneiden mielenter-

veys oli parantunut verrattuna kaupunkimaiseen ympäristöön muuttaneisiin. (Alcock ym. 2014) 

 

Japanissa on korona-aikana havaittu viheralueiden käytön ja vihrealueiden näkymisen kodin ikkunoista liit-

tyivät lisääntyneeseen itsetuntoon, tyytyväisyyteen omaan elämänsä ja onnellisuuteen sekä toisaalta ma-

sennuksen, ahdistuksen ja yksinäisyyden vähenemiseen. Tutkijat päättelivät säännöllisen luontoyhteyden 

voivan edistää monenlaisia myönteisiä mielenterveysvaikutuksia. (Soga ym. 2021) 
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Poliisin rikostilastoja on käytetty tutkittaessa rikollisuuden ja viheralueiden välistä yhteyttä kaupunkialu-

eilla. Mitä vihreämpi asuintalojen ympäristö oli, sitä vähemmän omaisuus- ja väkivaltarikoksia esiintyi.  

Asukkaat, joiden asuinalueella oli paljon luontoympäristöä, pystyivät parhaiten kohtaamaan ja käsittele-

mään merkittäviä elämän ongelmia, perheen sisäistä vihamielisyyttä ja henkistä väsymystä (Kuo & Sullivan 

2001ab). 
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