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Esityksen sisalto

Kuka olen?

*  Metsaluonnon vaikutus terveyteemme ja hyvinvointiimme

* Kansanterveytta metsasta —toimintamalli kunnille
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Luonnon vaikutus fyysiseen
terveyteen

* alentaa verenpainetta

* vahentaa stressihormoneja veressa

* vahvistaa fyysista kestavyytta

* vahvistaa lihasvoimaa

* lihastasapaino ja motoriset taidot vahvistuvat
 aistit herkistyvat

* vahvistaa immuunijarjestelmaa
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_uonnossa olon vaikutus
nsyykkiseen terveyteen

* parantaa mielialaa
* vahentaa henkista uupumusta ja koettua stressia

* voi lievittaa psyykkista jannittyneisyytta,
masennusta, suuttumusta, vasymysta ja
sekavuutta

* lisaa psyykkista elinvoimaisuutta

* lievittaa lasten ADHD-oireita, seikkailukasvatus
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Luonnon merkitys sosiaaliselle
terveydelle

° saa omaa aikaa ja rauhaa

* yhdessaoloa ldheisten kanssa

* yhdistaa vieraita ihmisia ja lisaa yhteisollisyytta
* vahentaa yksinaisyyden tunnetta

* voi toteuttaa itseaan harrastusten parissa
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Kasvillisuus viilentaa
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Yhteenveto

Lahde: LAAKETIETEELLINEN AIKAKAUSKIRJA DUODECIM 2018;134(13):1397-403

Terveilla henkiloilla saatujen tulosten pohjalta olisi odotettavissa, etta metsaa
voitaisiin hyodyntaa myds sairauksien hoidossa, kuntoutuksessa ja
sekundaaripreventiossa.

Metsan terveyshyodyissa on merkittavaa potentiaalia kansanterveyden
edistamisessa.

Tutkimusnaytto terveilla henkil6illa terveyteen ja hyvinvointiin, erityisesti
luonnon myonteisista vaikutuksista mielialaan, on melko vahvaa.

Nayttéa metsan hyddyista sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa on viela
vahan.
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Suomen ymparistokeskuksen verkkojulkaisu, 2020

Loytyy valtioneuvoston verkkopalvelusta
* Fyysinen hyvinvointi

* Mielen hyvinvointi

* Sosiaalinen hyvinvointi

* Luontoon liikkumaan
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Luonnon terveysvaikutusten
hyodyntaminen HYTE-SOTE-tyossa

* Terveyden ja hyvinvoinnin
vllapitaminen

* Sairauksien ennaltaehkaisy

* Kuntoutus

* Sairauksien hoito
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Kansanterveytta
metsdsta -toimintamalli

kunnille ‘

Isot linjat

Liikkeelle voi lahtea kunnan
johtotasolta viemalla
toimintamallia kocko kunnan
toimintaa lapileikkaavaksi
teemaksi tai pienemmista
kaytannon toimista.
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Kaytannon

) toimet

Lahde: https://tapio.fi/wp-content/uploads/2020/12/Kansanterveytta metsasta -

toimintamalli_-opas.pdf TAPIO *



https://tapio.fi/wp-content/uploads/2020/12/Kansanterveytta_metsasta_-toimintamalli_-opas.pdf

Metsaluonnon tuottamat hyodyt kunnalle

* Terveydelliset hyodyt: Tavoitteena on hyvinvoivat ja terveemmat kaikenikaiset
kuntalaiset seka kunnan tyontekijat.

* Sosiokulttuuriset hyodyt: Yhteiset tavoitteet kunnan sisalla vahvistavat
viranhaltijoiden yhteisty6ta ja poikkihallinnollisuutta.

* Ymparistolliset hyodyt: Viheralueiden avulla turvataan luonnon
monimuotoisuutta.

* Taloudelliset hyodyt: Terveemmat veronmaksajat pysyvat pidempaan
tyoelamassa.
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Miten hyodynnat metsan terveyshyotyja elamassasi? Voit valita itsellesi 1-3
vaihtoehtoa. Lempaalan kunta 2020.

*Fyysinen kunto paranee metsassa liikkuessani
Lihaskunto ja lihastasapaino paranee metsassa liikkuessani

Mikrobialtistus metsdluonnossa antaa suojaa allergiaan

*Stressi vahenee ja mieli virkistyy metsassa liikkuessani 83,7 %

N&kd, kuulo ja muut aistini herkistyvat metsassa liikkuessani

Metsassa on mukavaa liikkua ystavien tai perheen kanssa

Saan olla yksin ja rauhoittua arjen halinaltd metsassa
liikkuessani

Metsédssa tapahtuvat harrastukset, kuten lintubongaus,

retkeily, marjastus ja sienestys

Koiran ulkoilutus

Oman metsan hoitoty6, puuntaimien istutus tai pienet
raivaustyot

Joku muu, mika?

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

mKaikki vastaajat (KA:4.8, Hajonta:2.64) (Vastauksia:312)
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Millainen metsa houkuttelee terveyden ja hyvinvoinnin
lahteille ?

Paljon tutkimuksia

* Jenni Simkin, Ann Ojala, Liisa Tyrvainen. 2019. Metsanhoidon vaikutus ihmisten
psykologiseen elpymiseen, kenttakoe

* Harri Silvennoinen. 2017. Metsamaiseman kauneus ja metsanhoidon vaikutus
koettuun maisemaan metsikkotasolla.

* Luonnonvarakeskus 2014 Miten suomalaiset ulkoilevat metsissa ja saloilla?
* Jappinen ym. 2014. Luonto lahelle ja terveydeksi.

* Tytti Pasanen. 2020. Everyday physical activity in natural settings and subjective well-
being: Direct connections and psychological mediators.

* Kirsi Salonen. 2020. Kokonaisvaltainen luontokokemus hyvinvoinnin tukena.
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Metsissa on valinnanvaraa

% A. Kuntien metsadiset puistot ja

kansalliset kaupunkipuistot

. Virkistykseen varatut kuntien alueet ja

valtion retkeilyalueet

Kansallispuistot ja muut virkistyskayttoon
soveltuvat luonnonsuojelualueet

Kuntien talousmetsat

Muiden maanomistajien talousmetsat
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Lahtokohtia ja yhteinen tavoite

Kansallinen metsastrategia 2025

Luonnon
hyvinvointi-

Metsien Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutusten

monipuolinen kaytté W\ ZeleA Tl 103119 [=]y! !
Ja terveys-

Ekosysteemipalvelut .
e Tutkimus vaikutukset
Lisaa yritystoimintaa ]
i Biodiversiteetti-
metsiin . e s
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Metsien e hteistvo Sisallytetaan
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Sopimuksellisuus palveluihin
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