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Terveydenhuollon menot 2019 yht. 22,0 mrd €



Kuva: Helsingin sanomat, 4.10.2022

Terveyttä ja hyvinvointia 
ylläpitävä työ on aivan 

olennaista!



Luonnon köyhtyminen 
on uhka ihmisen 
hyvinvoinnille

• Luontokato Suomessa (ja maailmalla) 
jatkuu

• Joka yhdeksäs maamme eliölaji on 
uhanalainen

• Elinympäristön monimuotoinen luonto 
edistää hyödyllisten mikrobien 
esiintymistä ihmiskehoissa (Aivelo & 
Lehtimäki 2021)

• Luonnon monimuotoisuuden suojelu on 
välttämätön edellytys ihmisen terveyden 
turvaamiseksi (Aivelo & Lehtimäki 2021)
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Yhteistyötahojamme 
hyvinvointisektorilla
• Sairaala Nova, Kainuun keskussairaala, 

Oulun yliopistollinen sairaala (OYS 2030)
• KeHo – Keski-Suomen hyvinvoinnin 

osaamiskeskittymä, Keski-Suomen 
sosiaalialan osaamiskeskus

• Oulun Diakonissalaitos
• Neuvolat Kainuussa ja Oulussa
• Mielenterveyden keskusliitto, Skutsi kuulee
• Soveltava liikunta Soveli ry, Neuroliitto, 

Aivoliitto, Paralympiakomitea
• Suomen Latu
• Tutkimusyhteistyö mm. Oulun yliopisto, 

LuKe
• Lukuisat kaupungit ja kunnat



Luonnolliset ratkaisut -
tietämys taustalla



Muistiinpanoja

• https://www.theguardian.com/environment/2022/sep/02/scientists-unlocking-secrets-why-forests-
make-us-
happy?CMP=fb_gu&utm_medium=Social&utm_source=Facebook&fbclid=IwAR0IuxhbLMTyOEP-
mjbzc743nCwQtd7Two_aZkfEkzFKoE9tr2jbq_hBUV4#Echobox=1662127409

• https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352827321002093: In conclusion, nature-based 
interventions can effectively improve mental health and wellbeing. There is a need for substantial and sustained 
investment in community and place-based solutions such as nature-based interventions which are likely to play 
important role in addressing a post-pandemic surge in demand for mental health support.

Kuva: The Guardian, 13.6.2019

https://www.theguardian.com/environment/2022/sep/02/scientists-unlocking-secrets-why-forests-make-us-happy?CMP=fb_gu&utm_medium=Social&utm_source=Facebook&fbclid=IwAR0IuxhbLMTyOEP-mjbzc743nCwQtd7Two_aZkfEkzFKoE9tr2jbq_hBUV4#Echobox=1662127409
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352827321002093


Henkistä hyvinvointia 
luonnosta

• Luonnossa liikkuminen ja oleilu on 
merkittävä ja ilmainen tapaa hoitaa 
henkistä hyvinvointia ja ehkäistä 
mielenterveyshaittoja. 

• Lyhytkin luontovisiitti arjessa auttaa: jo 
5 minuuttia luonnossa kohentaa 
itsetuntoa ja mielialaa (Barton & Pretty
2010).

• 15–20 minuuttia luonnossa lisää 
elinvoimaisuutta ja alentaa 
verenpainetta.

• Luontoympäristön laadulla on 
vaikutusta elpymiseen: tehokkain 
elvyttävä vaikutus hakkuukypsällä ja 
vanhalla luonnontilaisella metsällä 
(Simkin ym., 2021).

Kuva: Jari Hindström/Vastavalo



Luonto auttaa 
palautumaan 
stressistä

• Verenpaine, syke ja lihasjännitys alenee.

• Stressihormoni kortisolin pitoisuus 
alenee.

• Fyysinen oireilu, kuten päänsärky, 
lievittyy.

• Suurimmat hyödyt niillä, jotka liikkuvat 
luonnossa vähiten (Grilli et al 2020)

• Yhteys säännöllisten luontokäyntien ja 
paremman terveydentilan välillä

• Mitä pidempi oleilu, sitä paremmat 
vaikutukset.

• Luonnon ja palveluiden laadulla on 
väliä (Simkin 2021, Grilli et al 2020)

Kuva: Panu Mölsä



Fyysinen hyvinvointi

• Vuonna 2021 Suomen suojelualueilla liikuttiin 
lihasvoimin yhteensä 43,6 miljoonaa kilometriä, 
mikä vastaa 1 087 kierrosta maapallon ympäri. 

• Luonnossa liikkuu huomaamattaan enemmän kuin 
rakennetussa ympäristössä, ja fyysinen rasitus 
koetaan pienempänä.

• Hyvin laaditut ulkoilureitit madaltavat kynnystä 
lähteä luontoon kokemattomillekin tai 
huonokuntoisille.

• Kuntien lähiluonnon ja luonnonsuojelualueiden 
retkeilyreittien maksuttomuus vähentää 
eriarvoisuutta.

Kuva: Harri Tarvainen



Luonto on lasten paras 
leikkipaikka
• Lasten immuunijärjestelmän häiriöt, kuten 

allergiat, astma, atopia ja ykköstyypin 
diabetes, ovat lisääntyneet 
kaupungistuneissa yhteiskunnissa. 

• Yhtenä syynä tähän lienee riittämätön 
kosketus monimuotoiseen luontoon, mikä 
yksipuolistaa elimistön mikrobistoa
(Haahtela 2019).

• Luonnonmateriaalein rikastettu 
hiekkalaatikkohiekka vahvistaa lasten 
elimistön mikrobistoa ja immuunisäätelyä 
(LUKE 2022).

• Lasten vieminen luontoon erityisen tärkeää!

Kuva: Veikko Virkkunen



Suomalaiset Euroopan 
ulkoilullisin kansa

• Aikuisväestössä 4,1 milj ulkoilijaa (96 
%)

• Ulkoilua harrastetaan keskimäärin 3,5 
krt / vko

• 40 % vieraillut kansallispuistossa 
vuoden aikana

• Retkeily, maastopyöräily, 
luontokuvaus, luonnon tarkkailu 
kasvattaa suosiotaan

• LVVI3-tutkimus / LUKE 2020



Luonnon potentiaali 
terveyden ja 
hyvinvoinnin 
edistämisessä 10 milj käyntiä / v

Kansallispuistoissa ja 
muissa valtion luontokohteissa,

n. 40 % väestöstä
(MH kävijäseuranta)

600-740 miljoonaa ulkoilukertaa / v
kuntien lähiluonnossa ja puistoissa,
n. 96 % aikuisväestöstä (LUKE LVVI3)

Toteutumatta jääneet (sadat) miljoonat 
luontokäynnit: mm. lapset, nuoret, 
ikääntyneet, muut erityisryhmät = 
luonnon virkistyskäytön potentiaali

Kuva: Maarit Vaahteranoksa

Kuva: Harri Tarvainen

Kuva: Minna Koramo



”Yhdyskuntasuunnittelussa luontoalueiden tarjonta voidaankin nähdä 
investointina terveyden ja hyvinvoinnin ylläpitoon. Luonnon virkistyskäytön 
hyödyt syntyvät säännöllisen ja toistuvan käytön kautta, jolloin niiden tulee 

olla helposti saavutettavia.”
- Tutkimusprofessori Liisa Tyrväinen, Luonnonvarakeskus

Kuva: Maarit Vaahteranoksa



Luonnolliset ratkaisut –
yhteiskunnallinen tuki



Kansallinen luonnon virkistyskäytön strategia 2030 : 
Valtioneuvoston periaatepäätös

Kuva: Ympäristöministeriö





Kuva: Mika Honkalinna

Lähiluonnon laatu ja 
luontoyhteys
• Luonnon monimuotoisuutta ja 

kohteiden laatua tulee lisätä 
etenkin lähellä ihmisiä ja tehdä 
lähiluonnon tuottamat 
hyvinvointihyödyt saavutettavaksi 
kaikissa väestöryhmissä.

• Luontoyhteyden vahvistamiseen 
tarvitaan uusia yhteistyörakenteita, 
jotta toimivia luontopohjaisia 
toimintamalleja saadaan juurrutettua 
esimerkiksi kasvatus- tai 
sosiaalityöhön.



Luontohyvinvointi osana kaupunkistrategiaa - Pyhäjärvi

”Kaunista joki- ja järviluontoamme, 
metsä- ja luontopolkujamme sekä 
virkistyspaikkojamme hyödynnetään 
aktiivisesti hyvinvointityössä niin 
julkisissa palveluissa kuin elinkeinojen 
kehittämisessäkin.”



Luonnolliset ratkaisut –
esimerkkejä ja onnistumisia



Kaleva 22.09.2021

Kuva: Minna Haarala





Suomen Ladun 
toimintamuodot 
edistävät lasten 
luontosuhteen 
rakentumista

Kuva: Maarit Vaahteranoksa, Logot: Suomen Latu



Luontoa toimintaan-
hanke, 
yhteistyö Oulun 
kaupungin nuorten 
työpajojen kanssa



Luontoreseptit potilaiden kokonaisvaltaisessa hoidossa
• Terveydenhuollon 

ammattilaisten asiakkailleen 
antamia suosituksia kirjallisen 
reseptin muodossa

• Luonto nähdään osana hyvää ja 
kokonaisvaltaista hoitoprosessia

• Mielenterveyshäiriöt, autismi, 
lihavuus, astma, atopia, allergiat 
jne.

• Omatoimiset luontokäynnit, 
ryhmäkävelyt, räätälöidyt 
ohjelmat, luontoleirit

• Esim PaRx-ohjelma Kanadassa:   
5 000 terveydenhuollon 
ammattilaista

Kuva: parkprescriptions.ca



Case Kempele / 
Köykkyrin
retkireitistö

Retkireitistö hyvinvointipalveluna

• 36 kilometriä, 5 rengasreittiä (valmiina
2023)

• Patikointi, polkujuoksu, 
maastopyöräily…

• Pääosin olemassaolevat polut

• Reittimerkinnät, opasteet, pitkokset, 
nuotiopaikat

• Yhteys Oulun kaupungin
maastoliikuntareitistöön

Kuvat: visitkempele.fi



Case Kajaanin 
Sairaalanrinteen 
Terveysmetsä
• Sairaalanrinteen terveysmetsä avattiin 26.10.

• Ensimmäinen vaihe valmis: esteetön aistipolku 
ja laavu

• Terveysmetsä sisältää lisäksi luontopolun ja 
kuntoreitin, jotka valmistuvat myöhemmin.

• Palvelee asukkaita, päiväkoteja, sairaalan 
hoitotyötä ym.

• Reitti on toteutettu Kajaanin kaupungin, Kai-
nuun soten ja Terveysmetsämallit työ- ja toi-
mintakyvyn edistämisessä –hankkeen yhteis-
työnä.

Kuvat: Kainuun sote. Kartta: Katja Keränen/HAMK (2021)





Lähiluonto hyvinvoinnin alustana
edellyttää…

• Onnistunutta kaavoitusta, joka huomioi 
lähiluontokohteet

• Lähimetsien, virkistysreittien ja 
ulkoiluyhteyksien säilyttämistä luontevana 
osana asuinympäristöä

• Elinvoimaisen luonnon hahmottamista 
osana tervettä asuinympäristöä

• Pieniä mutta vaikuttavia investointeja 
lähiluontokohteisiin, jotta luontoon pääsy 
olisi mahdollista ja helppoa.

Luontoon perustuvan toiminnan rakentaminen
edellyttää…

• Runsaasti tietoa ja viestintää luonnon 
hyvinvointihyödyistä varhaiskasvatukseen, 
kouluihin ja hyte-alueen toimintoihin

• Luonnon (lisä)arvon hahmottamista

• Valmiita luontoon perustuvia toimintamalleja

• Hyvää vuorovaikutusta toimijoiden välille

• Reipasta ja kokeilevaa asennetta

Miten luonnosta saadaan entistä enemmän terveyttä 
ja hyvinvointia koko maakuntaan?



Ajatuksia tulevaisuuden 
osalta
• Luonnon hahmottaminen hyvinvointipalveluna 

tärkeää kunnan eri toiminnoissa –
luontoratkaisut ovat kustannustehokkaita.

• Miten kunnissa voitaisiin paremmin tunnistaa 
mahdollisuudet, toimijat, vaikuttavat avaukset 
ja yhteistyön paikat? 

• Miten teeman tutkimustieto, innovaatiot ja 
toimivat käytännöt saataisiin paremmin jaettua 
ja toimijat kohtaamaan?

• Luonto terveyden ja hyvinvoinnin 
edistämisessä on mahdollisuus maakunnan 
kaikille toimijoille

• Yksinkertaiset idikset ovat yleensä parhaita!



Kiitos mielenkiinnosta! Löydät meidät MH ständiltä…

Hyvinvoiva luonto on 
elämän edellytys tuleville 

sukupolville. 
Pidetään siitä yhdessä 

mahdollisimman hyvää 
huolta!
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