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VIHREA ASUINYMPARISTO

Taman suosituksen tarkoitus on tuoda paattdjille tiivistettya tietoa viheralueiden maarien ja
saavutettavuuden vaikutuksesta ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen.

VIHERYMPARISTOJEN VAIKUTUKSET

Ympadristopsykologisen tutkimusnayton mukaan viherymparistot paitsi edistavat terveytt,
myds suojaavat terveyden riskitekijoilta.

Asuinymparistojen luontoelementtien suurempi maara on yhteydessa:
- parempaan koettuun terveyteen ja toimintakykyyn 1
- vahiisempaan sairastavuuteen 2
- lisdantyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen 3
- syntyvien lasten suurempaan painoon 3
- alhaisempaan sydantautien riskiin ikdantyneilla 4
- vahaisempaan kokonaiskuolleisuuteen 3.5
- parempaan mielenterveyteen 5

Luontoympiristdille altistumisen on lisaksi todettu:
- laskevan verenpainetta 7.8
- laskevan stressihormoni” kortisolin pitoisuuksia °
- lisdavan rauhoittavan, palauttavan parasympaattisen hermoston aktivaatiota 10.11
- lievittdvan henkistda uupumusta ja koettua stressia 12
- parantavan mielialaa 13
- lievittavan psyykkista jannittyneisyyttd, suuttumusta, vasymysta 14
- parantavan tarkkaavaisuutta "'
- lisdavan elinvoimaisuuden kokemusta 15
- tukevan tyohyvinvointia 17.18

- lisdavan positiivisia tunteita 19

VIHERALTISTUKSEN MAARA

Vuonna 2019 julkaistussa tutkimuksessa havaittiin, etta vahintaan 120 minuuttia luonnossa
viikoittain oli yhteydessa parempaan koettuun terveyteen ja hyvinvointiin 20. Sillg,
minkalaisessa luontoymparistossa (esim. vesiston darella, metsassa, puistossa) tai miten
monella eri kerralla ajan luonnossa vietti, ei ndyttanyt olevan vaikutusta myoénteisiin tuloksiin.



Myds suomalaistutkimuksen mukaan kaupunkilaisten saaman viheraltistuksen maaralla on
yhteys psyykkiseen hyvinvointiin 19. Vaikutus on selva, kun lahiviheralueita kaytetaan yli viisi
tuntia kuukaudessa (tilastollisesti merkitseva, kun yli 10 t/kk) tai kun kaupungin ulkopuolisilla
luontokohteilla vieraillaan 2 - 3 kertaa kuukaudessa. Kielteiset tuntemukset vahenevat vasta,
kun viheraltistusta on yli kuusi kayntia kuukaudessa kaupungin ulkopuolisilla luontoalueilla.
Kaupungissa asuvat kaipaavat enemman luontoa: helsinkilaisista ja tamperelaisista 77 %
kaipasi enemman rauhaa, hiljaisuutta ja metsantuntua 19.

VIHERALUEEN LAHEISYYS

Ulkoiluun soveltuvia viheralueita tulisi olla riittavan lahella, jotta niita kaytetaan aktiivisesti. Jos
alueesta on 60 % viheraluetta ja etdisyys alle 500 m, 30-35 % vaestosta ulkoilee vihintaan 3
kertaa viikossa. Lahivirkistyskertojen maara viahenee merkitsevasti, kun etiisyys kasvaa ja
viheralueen koko pienenee 21,

Jos alueella on suuri viheralueprosentti, on myds hyvin todennakoistd, etta matka
ulkoilualueelle on lyhyt. Tama toteutuu varsinkin, jos viheraluepinta-ala on hajautettu ainakin
osittain kortteli- ja kaupunginosatasolla, eika ole vain yhtena isona alueena. Isojakin
viheralueita tarvitaan, mutta ne ovat tyypillisesti laajemman asutusalueen yhteisia 21a,
Kavelymatkan paassa oleva viheralue vaikuttaa pitkaikaisyytta edistavasti 22.

SUOSITUS

Ymparistopsykologisten tutkimusten nayttoé viherymparistojen terveysvaikutuksista on
vakuuttavaa. Kansanterveyden nikdkulmasta olisi vastuutonta olla ottamatta huomioon
ympadristopsykologian kattavaa tutkimustietoa myos kaupunkisuunnittelussa. Tama on syyta
ottaa huomioon kunnallisessa ja valtiollisessa paatoksenteossa nykyista painavammin.

Ulkoiluun soveltuvia viheralueita tulisi olla riittavan paljon ja riittavan lahell, jotta niita
kdytetaan aktiivisesti. Viheralueiden etéisyys asuintaloista tulisi olla enintaan kavelymatkan (eli
300-500 metrin) paassa. Lisaksi viheralueisiin olisi syyta kuulua laajempia alueita, joissa on
mahdollista kokea kaivattua hiljaisuutta, rauhaa ja metsantuntua.
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