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Tutkimuksessa verrattiin leikkauksesta toipuvia potilaita, joiden ikkunasta nékyi joko puita tai tiiliseina. Mai-
semanakymaa katselevat tarvitsivat vahemman vahvaa kipuldaketta ja kotiutuivat aikaisemmin.
(Ulrich 1984)

Brittein saarilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin merkittavaa yhteytta koetun stressin, kortisolin maaran ja
asuinalueen viherympariston maaran valilla. Asuinpaikan viheralueiden maaran lisaantyminen vahensi
stressid, joka nakyi myos terveempana kortisolipitoisuutena. (Ward Thompsonin ym. 2012, Roe ym. 2013)

Laaja kokeellinen tutkimus osoitti metsdympariston laskevan verenpainetta, sydamen syketta ja kortisolipi-
toisuutta seka lisddvan parasympaattisen hermoston aktiivisuutta ja vahentavan sympaattisen hermoston
aktiivisuutta verrattuna kaupunkiymparistéon. (Park ym. 2010)

Syljen amylaasientsyymin maara viittasi matalampaan sympaattisen hermoston toimintaan metsaymparis-
toissd. Metsa myos laski adrenaliinin ja noradrenaliinin pitoisuutta veressa. Kaupunkiymparistdssa vaiku-
tusta ei havaittu. (Yamaguchi ym. 2006, Li ym. 2008a, 2008b)

Kaupunkien viherymparistoissa liikkuminen vahensi lyhytaikaisesti sydan- ja verisuonisairauksien riskia. Hel-
singissa tehdyssa tutkimuksessa riskin pienenemisen arveltiin johtuvan stressin lievittymiselld, ilmansaastei-
den ja hairitsevan melun vahentymisella. (Lanki ym. 2017)

Mielen rauhoittuminen luonnossa nakyy aivojen toiminnassa. Aivosahkokayrien mukaan isojenaivojen etu-
lohkon aktiivisuus vaimenee luonnossa kavelyn aikana. Samaisen aivolohkon aktiivisuuden on osoitettu ole-
van yhteydessa masennukseen ja muihin mielenterveyden ongelmiin. Luonnon miellyttaviksi koetut aistiha-
vainnot tuovat levon kuormittuneille aisteille ja tasapainottavat psykofyysista kokonaisuutta. (Bratman ym.
2015, Hassan ym. 2018)

Bermanin ym. (2008) tutkimuksessa kasvitieteellisessad puutarhassa kavelyn ja my6s pelkkien luontokuvien
katselun jalkeen tutkimukseen osallistuneet suoriutuivat selkedsti paremmin muisti- ja tarkkaavaisuustehta-
vista verrattuna kaupungissa kavelleeseen tai kaupunkikuvia katselleeseen ryhmaan. Myos Hartig ym.
(2003) havaitsi luonnossa tehtyjen tarkkaavaisuutta vaativien tehtavien onnistuneen paremmin kaupun-
kiymparistoon verrattuna.

Luontokuvien ja videoiden katselua on tutkittu paljon. Luontomaiseman katsominen ikkunasta laski 10 mi-
nuutissa tutkimushenkildiden verenpainetta, kun taas ikkunattomassa huoneessa verenpaine puolestaan
nousi. Verenpaine oli myds matalampi luontoymparistdssa kaveltdessa. (Hartig ym. 2003)

Luontoaiheisen, 10 minuuttia kestdvan videon katselu palautti stressistd 4—7 minuutissa, mika nakyi muun
muassa verenpaineen ja lihasjannityksen laskuna (Ulrich ym. 1991). Pulssi oli alhaisempi luontoaiheisia vi-
deoita ja metsdmaisemaa katsottaessa verrattuna kaupunkiympéristén videoiden katseluun. (Laumann ym.
2003, Lee ym. 2009)

Laajan luontoaiheisen seindvalokuvan katselu ja nauhoitettujen luontoaanien kuunteleminen vahensivat
stressia (Diette ym. 2003, Felsten 2009) ja lievensivat koettua kipua sairaalaymparistossa (Diette ym. 2003).

Sydamen sykkeen tasoittuminen lievan stressin jalkeen oli nopeampaa niilla tutkittavilla, jotka katselivat
todellista ikkunasta avautuvaa luontomaisemaa verrattuna niihin tutkittaviin, jotka katsoivat samaa luonto-
maisemaa ikkunan kokoisesta plasmaruudusta. (Kahn ym. 2008)



Ruotsalaisessa tutkimuksessa havaittiin, ettd vaikka virtuaalinen luontoymparisto pystyi vahentamaan
stressia osallistujissa, he myds suhtautuivat negatiivisesti virtuaaliymparistoon, koska siitd puuttui suuri osa
todellisen luonnon aistikokemuksesta (Kjellgren & Buhrkall 2010).
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Asuminen luontorikkaalla asuinpaikkakunnalla osoitti laajan (n=17 000) hollantilaisen epidemiologisen tut-
kimuksen mukaan vahentdvan sairausoireita ja lisddvan koettua terveytta (de Vries ym. 2003).

Luontoympariston laheisyyden ja terveyden lisdantymisen yhteydesta ei voi tehda suoraa johtopaatosts,
koska on myds mahdollista, etta terveelliset elamantavat omaavat ja terveet henkil6t valitsevat asuinpai-
kakseen alueen, jossa paljon luontoa ja viheralueita. Taméa on huomioitava tulosten arvioinnissa. (Maas ym.
2006)

Lahden seudulla on tutkittu kynnysmattojen mikrobeja. Mita kaupunkimaisempi ymparisto sitda kdyhempi
on mikrobilajisto ja ihmisten heikompi altistuminen hyddyllisille mikrobeille. Terveydelle haitallisten bak-
teerien maara oli puolestaan suurempi kaupungissa. (Parajuli ym. 2018, Hui ym. 2019)



Suomalaisessa tutkimuksessa osoitettiin tutkittavien henkildiden kodin lahelld olevan luontoympariston
monimuotoisuuden vaikuttavan iholla olevien bakteeriluokkien koostumukseen. Terveisiin henkil6ihin ver-
rattuna, atooppisesti herkistyneiden henkildiden asuinympariston luonnon monimuotoisuus oli vahaisempi,
ja heidan iholla hyodyllisten gammaproteobakteerien lajiston monimuotoisuus oli my6s merkittavasti va-
haisempi. (Hanski ym. 2012)

Iholla esimerkiksi Acinetobacter Iwoffii vaikuttaa voimakkaasti immuunisaatelyyn ja vahentaa taipumusta
allergisiin reaktioihin. lhon Acinetobacter-lajirunsaus oli yhteydessa veren mononukleaaristen solujen
interleukiini 10:n maaraan, mika vahvistaa immuunipuolustusta. (Hanski ym. 2012, Fyhrquist ym. 2014)

Tutkimuksessa, jossa oli mukana lapsia ja nuoria kolmesta ikdvuodesta lahtien, herkistyminen oli vahaisinta
niilla lapsilla, joiden kodin ymparistdssa metsa- ja maatalousmaan osuus oli suurin. Vaikutus nakyi selvim-
min, kun nuoret olivat 13—20-vuotiaita ja suurin osa allergioista oli ehtinyt ilmeta. (Ruokolainen ym. 2015)

Maaperan bakteerilla, Mycobacterium vaccaeella on tulehdusta hillitsevid ominaisuuksia ja se parantava
mielialaa ja oppimista ja samalla vahentda ahdistusta ja masennusta (Fonken ym. 2018, Frank ym. 2018,
Matthews & Jenks 2013). Lisaamalla paivakotien pihamaalle ja hiekkalaatikoille metsamaata, on saatu mo-
nen maaperan hyodyllisen ja terveytta edistdvien bakteerin, kuten M. vaccaen, maaran lisddantymadan myos
pihalla leikkivien lapsien mikrobiomissa. (Roslund ym. 2021)

Olemme sopeutuneet elamaan luonnon mikrobien kanssa. Ihmisilla ja bakteereilla on vahintdan 40 yhteista
geenia (Salzberg ym. 2001).

Kaupunkien ja rakennettujen ymparistdjen kemiallisen yhdisteet ja siita hyodyntava mikrobisto on erilainen
ja meille vieras. Luonnossa ilmassa on paljon maaperan ja vesistdjen bakteereja (Kembel ym. 2012), kuutio-
metrissa ilmaa mikrobeja on luokkaa miljoona (Burrows ym. 2009).

Manty erittaa varsinkin aurinkoisella sdalla runsaasti haihtuvia 6ljyja, kuten pineenia ja limoneenia, joita
hengittamalld mieliala kohenee ja elimiston vastustuskyky paranee (Bakkali ym. 2008).
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Eurooppalaisessa tutkimuksessa asuinympariston vihreiden alueiden suurempi maara oli yhteydessa fyysi-
seen aktiivisuuteen ja vahaisempaan ylipainoon ja lihavuuteen. Vihreiden asuinalueiden ihmiset harrastivat
3.3 kertaa enemman saannollista fyysista harjoittelua kuin ne, jotka asuivat vahemman viheralueita sijaitse-
villa asuinalueilla. (Ellaway ym. 2005, Pretty ym. 2005)

Luontoliikunnalla on selked itsetuntoa ja mielialaa parantava vaikutus. Vaikutus nakyi jo lyhyt luontoliikun-
nan jalkeen. Suurin muutos ilmeni viiden minuutin kuluttua liikunnan aloittamisesta. Vaikutukset vahenivat
10-60 minuutin jalkeen, mutta lisddntyivat jalleen koko paivan kestavan luontoliikunnan aikana. Kaikki eri-
laiset luontoalueet vaikuttivat positiivisesti, mutta vesistdjen |aheisyydessa vaikutus oli voimakkainta. (Bar-
ton & Pretty 2010)

Helsingissa ja Tampereella tehdyssa kyselytutkimuksessa luontoalueiden kayttd paransi mielialaa lisdamalla
my0nteisia ja vahentamalla kielteisia tuntemuksia. Tilastollisesti merkitseva vaikutus saatiin, kun lahiviher-
alueita kaytettiin vahintdan kahdesta kolmeen kertaan viikossa (yli viisi tuntia kuukaudessa) tai kun maa-
seudun luontokohteilla vierailtiin kahdesta kolmeen kertaa kuukaudessa. Kaupunkien ulkopuolinen luonto
kohensi mielialaa kaupunkiviheralueita enemman. (Tyrvdinen ym. 2007 ja 2018)

Brittildisessa tutkimuksessa todennakdisyys hyvaan terveyteen tai hyvinvointiin kasvoi merkittavasti, kun
luonnossa oltiin vahintdan kaksi tuntia viikossa. Pitempiaikainen ulkoilu luonnossa ei enda parantanut tu-
losta. Tulokseen ei vaikuttanut saavutettiinko kahden tunnin luonnossa ulkoilu yhdella pitkalla vai useilla
lyhyilld vierailuilla viikon aikana. (White ym. 2019)
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Brittilaisessa tutkimuksessa kolmen vuoden jilkeen viheralueiden ldheisyyteen muuttaneiden mielenter-
veys oli parantunut verrattuna kaupunkimaiseen ymparistoon muuttaneisiin. (Alcock ym. 2014)

Japanissa on korona-aikana havaittu viheralueiden kdyton ja vihrealueiden nakymisen kodin ikkunoista liit-
tyivat lisdantyneeseen itsetuntoon, tyytyvaisyyteen omaan eldmansa ja onnellisuuteen seka toisaalta ma-
sennuksen, ahdistuksen ja yksindisyyden vahenemiseen. Tutkijat paattelivat sdanndllisen luontoyhteyden
voivan edistdd monenlaisia myonteisia mielenterveysvaikutuksia. (Soga ym. 2021)



Poliisin rikostilastoja on kaytetty tutkittaessa rikollisuuden ja viheralueiden valistd yhteytta kaupunkialu-
eilla. Mita vihreampi asuintalojen ymparisto oli, sitd vahemman omaisuus- ja vakivaltarikoksia esiintyi.
Asukkaat, joiden asuinalueella oli paljon luontoymparistdd, pystyivat parhaiten kohtaamaan ja kasittele-
maan merkittavid elaman ongelmia, perheen sisaista vihamielisyyttd ja henkistad vasymysta (Kuo & Sullivan
2001ab).
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