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* Kuopion korkea sairastavuus, mielenterveyden haasteet ja

tyokyvyttomyys vaativat huomion hyvinvoinnin
monipuoliseen edistamiseen.

* Kuopio C1o0 sairain, tyokyvyttomin ja
mielenterveysongelmista karsivin

* Tutkimusnayttoa luonnon ja etenkin monimuotoisen

luonnon hyvinvointivaikutuksista on paljon
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— Luontokontaktit tekija, johon kaupunki voi vaikuttaa eri tavoin!
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Saannolllsyys tuo hyodyn Lahlluonto arjen altistus ja
saavutettavuus tarkeaa
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1. Kuinka lisaa luonnon
monimuotoisuudelle
altistumista?

Luonnon monimuotoisuus tukee ihmisten
terveytta vahentamalla tartuntatautien riskia
seka vahvistamalla elimiston hyodyllista
mikrobistoa

* Mikrobit keskeisia: tukevat mm. ruoansulatusta, L
immuunijarjestelmaa ja vastustuskykyd, aivoterveytta ja
mielenterveytta

* Lisaantyneetimmuunijdrjestelman hairiot kaupunkimaisessa
Kmparlst.ossaJphtL_J_yat__mm. erilaisten mikrobien haviamisesta
aupunkiymparistoissa ja luonnonmikrobialtistuksen
vahentyessa.

* 2012 todettu nouseva megatrendi; allergioiden ja kroonisten
tulehdussairauksien maaran nopea kasvu urbaaneissa
ymparistoissa.

* Yksipuolinen alue -> yksipuolinen mikrobisto
* Huom. myos ruokavaliolla on vaikutusta

* Terve mikrobiomi (mikrobien kokonaisuus)on
monimuotoinen. Kehittymista tukee monimuotoiselle
luonnolle altistuminen.
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Kosketus luontoon on

erityisen tarkeaa
varhaislapsuudessa!

* Monimuotoisen mikrobiymparistén luominen juuri paivakoti-
ikaisille on erityisen tarkeaa, silla lapsillaimmuunijarjestelma on
vield kehitysvaiheessa.

» Esim. tutkimuksessa paivakotien pihoille tuotu metsaymparisto
vaikutti jo kuukaudessa lasten mikrobiomiin ja
immuunijarjestelmaan myonteisesti.

* Milta nayttavat luontoaltistuksen nakokulmasta?

— Vakayksikoiden pihat, esimerkiksi Sinikellon tai
Puijonlaakson pdivakodit, isojen puoli/ pienten puoli?

Koulujen pihat ja lahialueet?

Lasten leikkipaikat ja leikkipuistot?

Tori ja kaupunkikeskusta, jossa perheet viettavat aikaa?

Kuva: Anne Sahfio™ /
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2. Kuinka mahdollistetaan
enemman luontoliikkumista?

Luontoliikunta edistaa ja tukee motoriikkaa,
liikkuvuutta ja toimintakykya. Luonnon laheisyys
ja saavutettavuus myos houkuttelee liikkeelle.

* Lahiluonto ja selkedt opasteet/merkit madaltavat kynnysta lahtea luontoon
* Alueiden ja esimerkiksi reittien houkuttelevuus?
* Luonnon laheisyys yhteydessa terveellisempiin elintapoihin (ml. paihteet)
* Luonnossa liikkuen myds minapystyvyyden kokemukset mahdollistuvat
=> vahvistaa positiivista mielenterveytta

* Biodiversiteetti ja geodiversiteetti — monimuotoisuutta maastoon
* Jyu: Kestavyysliikunnalla positiivinen vaikutus myos suolistomikrobiston koostu-

mukseen. = Jo kuudessa viikossa tulehduksenaiheuttajamikrobit vahenivét jopa
puolella
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3. Luonnossa vietetty aika vahvistaa
mielenterveytta ja kognitiivista hyvinvointia

*  Vaikutus hermostoon ja palautumiseen: stressia, verenpainetta ja syketta hillitseva vaikutus.

. Ilhminen aistii. Esimerkiksi maisemilla ja danilld on merkitystd (mm.ihmisen evoluutiotausta / uhkan havaitseminen, meludrsyke,
luontoadnet, tuoksut)

*  Suojaa masennukselta, parantaa mielialaa (huom. myss mikrobisto, liikunta osana téta)

. Positiivinen vaikutus vuorovaikutukseen (oma aika, sosiaalinen kanssakdayminen)

*  Metsa kaupunkipuistoa parempi ymparisto stressista palautumiseen
*  Tyodelamassa: myos virtuaaliset luontotauot/tilat tukevat tydsta palautumista, jos luontoon ei paase. e —

*  Lapsuuden vihred asuinymparisto pienentda sairastumisen riskia useisiin psykiatrisiin hairidihin ja sairauksiin

Kognitiivinen hyvinvointi
* Parantaatehtdvasuoriutumista, keskittymiskykya ja tarkkaavuutta.

* Hyodyksi lasten, nuorten ja aikuisten kanssa toimiessa seka tyoelamassa palautumisessa!



& &
Kuopiossa talven ihmemaa hyodynnettavana

N Wi Y [}
Myds luminen luonto edistaa liikkkumisen hyotyja, mielenterveytta ja palautumista.
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*  Luminen metsa vahensi selvasti negatiivisia mielialoja (jannittyneisyys, viha, uupumus, sekavuus.)

*  Rakennuksia sisdltava vertailuymparistod puolestaan lisdsi negatiivisia tunteita, vahensi positiivisia tunteita, ja
heikensi elinvoimaisuuden tunnetta.

*  Luminen metsa ei lisannyt energisyyden tai vireyden tunnetta samalla tavalla kuin vihreissa kesaisissa metsissa on
aiemmissa tutkimuksissa havaittu.

(The effects of viewing a winter forest landscape with the ground and trees covered in snow on the psychological relaxation of young Finnish
adults (PLOS ONE, 2021))
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Viela muutamia
lahestymiskulmia
luonnon
hyvinvointivaikutusten
kasittelyyn..

Sininen ymparisto Kuopiossa varsin laaja
* Rantamaisemat ja mielen hyvinvointi
* Liike ja oleilu luonnonvesissa tai niiden aarella

— Luonnonvesissd uiminen lisda hyvinvointia enemman
kuin ulkoaltaissa uiminen

— Avantouinnin positiiviset vaikutukset
— Rannat ja rantapolut luontoliikunnan paikkana

¢ Monimuotoisuudelle altistuminen

IImastonmuutos ja luontoympariston merkitys

Perustarpeet terveista olosuhteista ja suojasta ravintoon:
ravintoa, varjoa, suojaa ja viilennysta kasvillisuudella ja vedella

Ympadristoterveydellinen nakokulma (tilat, vedet, mikrobisto,
uudet lajit jne)

One health ajattelu laajentaa nakdkulmaa tarkastelemaan
kokonaisuutta palasien sijaan

Lahiluonnon ja sen muutoksen havainnoinnin merkitys ihmiselle
elaman eri osa-aluilla

Urbanisoituminen ja valosaaste

Keinovalo vaikuttaa mm.hormonijarjestelmaamme ja

kylldisyyden tunnetta saatelevaan leptiinihormonin eritykseen.

Sekoittaa myos eldinten rytmia ja hyonteisten polytysta,
vaikeuttaen selviytymista, hairitsee lintujen navigointia ja
heikentaa yleisesti ekosysteemejd. Vakavimmat haitat
ketjuuntuvat kokonaisten ekosysteemien toimintaan.

Yhdistetty: Univaikeudet, stressi, ylipaino, syopa



Millaisen kaupungin suunnlttelemme Jotta Iuonto on osa arkea elka sinne tarvitse vaivalla erikseen lahtea
etsimaan hyvinvointia?

Priorisointi, paatokset arjessa ja valinnoissa - Monimuotoinen monipuolinen lahiluonto, osana arkea ja juhlaa,
maisemineen

Arjen ymparistot, palvelut ja tapahtumat: koulut, paivakodit, (leikki)puistot, pihat, [ahimetsat, polut,
luonnonmukaiset ja rakennetut ratkaisut joihin tuodaan luontoa, luonnossa toteutettavat tapahtumat

Uudet alueet ja pihat, tadydennysrakentaminen -> luonnon sailyttamisen ratkaisut, maisemien potentiaali,
tasapaino?
Luonto houkuttelevana vaihtoehtona meille, matkailijoille ja tuleville sukupolville

1

— ”we don’tteach just sportsto our children, we teach active lifestyle!




% Entas jos.. |
8 2035 Kuopio tunnetaan Suomessa ja maailmalla luonnon
2% hyvinvointivaikutusten hyodyntamisesta ja
M olosuhteiltaan upeana
W liikkumis-, ulkoilu-, leikki- ja urheilukaupunkina eri
ikaisille?

4

== Kuopion hyvinvointisuunnitelma linjaavana dokumenttina. Ks.
etenkin kohta Hyvan elaméan asuinymparistd Kuopion
Hyvinvointisuunnitelma 2026-2030



https://kuopionhyvinvointisuunnitelma.fi/hyvan-elaman-asuinymparisto
https://kuopionhyvinvointisuunnitelma.fi/hyvan-elaman-asuinymparisto
https://kuopionhyvinvointisuunnitelma.fi/hyvan-elaman-asuinymparisto
https://kuopionhyvinvointisuunnitelma.fi/hyvan-elaman-asuinymparisto
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Tutustu ja syvenny esimerkiksi
naiden kautta lahteisiin:

*  Luonnon monimuotoisuus edistaa kansanterveyttd Ladketieteellinen Aikakauskirja Duodecim
2021;137(20):2135-41

* Luonnosta mielenterveyttd, kuntoa ja elamanlaatua Laakarikirja Duodecim 28.08.2023

* lhon normaalimikrobisto ja mikrobiomi Laakarikirja Duodecim 05.11.2025

*  Luontoympdriston terveysvaikutukset ja niiden taloudellinen merkitys Luonnonvarakeskus, 2024
* Terveyttd, hyvinvointia ja kustannussaastoja luonnosta Sitra, 2024

*  Monimuotoisen luonnon mikrobiomin vaikutus terveyteen Oulun yliopisto Luk-tutkielma 790351A:6,
2023

e UKKinstituutti

* Luonnon terveyshyédyt - Terveyttd luonnosta

* Publications — BlueHealth

*  https://bluehealth2020.eu/publications/nature-contact-health-risk-behaviours/

e https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/index

*  Lotan jatkuva sairastelu ei johtunutkaan paivakodin aloituksesta —lasten suolistosairaudet yleistyvat
hurjaa vauhtia | Akuutti| Yle

*  Suolistobakteerit ovat yhteydessa aivojen hyvinvointiin — Asiantuntijat: "N&in tuunaat mikrobistoasi
aivoille suotuisaksi" | Akuutti| Yle “Varmaa on, ettd jos asut koko ikdsi kaupungissa ilman mitéén luontokontakteja,
mikrobiston moninaisuus kdrsii ja kbyhtyy, selittdd Pentti Huovinen.”

* Johan EkI6f Maailma ilman pime&a. Kuinka valosaaste uhkaa luonnon tasapainoa. 2022



https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-ymparistot/luontoliikunta-liiku-metsassa-ja-poluilla/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-ymparistot/luontoliikunta-liiku-metsassa-ja-poluilla/
https://terveyttaluonnosta.fi/luonnon-terveyshyodyt/
https://terveyttaluonnosta.fi/luonnon-terveyshyodyt/
https://terveyttaluonnosta.fi/luonnon-terveyshyodyt/
https://terveyttaluonnosta.fi/luonnon-terveyshyodyt/
https://bluehealth2020.eu/publications/
https://bluehealth2020.eu/publications/
https://bluehealth2020.eu/publications/
https://bluehealth2020.eu/publications/
https://bluehealth2020.eu/publications/nature-contact-health-risk-behaviours/
https://bluehealth2020.eu/publications/nature-contact-health-risk-behaviours/
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https://bluehealth2020.eu/publications/nature-contact-health-risk-behaviours/
https://bluehealth2020.eu/publications/nature-contact-health-risk-behaviours/
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https://bluehealth2020.eu/publications/nature-contact-health-risk-behaviours/
https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/index
https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/index
https://yle.fi/a/20-276271
https://yle.fi/a/20-276271
https://yle.fi/a/20-276271
https://yle.fi/a/20-276271
https://yle.fi/a/20-276271
https://yle.fi/a/20-276800
https://yle.fi/a/20-276800
https://yle.fi/a/20-276800
https://yle.fi/a/20-276800
https://yle.fi/a/20-276800
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Ylitetaan itsemme
ja jatketaan
yhdessa!

Kiitos!

Anne Sahrio
Hyvinvointikoordinaattori

Wellbeing Coordinator

Kuopion kaupunki/ Sivistystoimiala / Yhteisopalvelut
City of Kuopio / Community Services

Suokatu 42, 70110 Kuopio
044 718 2506, anne.sahrio@kuopio.fi
LinkedIn



mailto:anne.sahrio@kuopio.fi
https://fi.linkedin.com/in/anne-sahrio-04b6326b
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