Kaupunkilainen elpyy metsissa

uonnossa oleskelu ja ulkoilu

vaikuttavat mydnteisesti ih-

misen kokemaan psyykkiseen
terveyteen. Tampereen yliopiston
ja Metsintutkimuslaitoksen tutki-
muksen mukaan luontokokemuk-
set vaikuttavat mielialaan lisiamalla
positiivisia tuntemuksia ja vihenti-
milld negatiivisia my6s silloin, kun
luonnossa liikutaan tyén tai opiske-
lun takia. Tissd Kaupunkiluonto ja
thmisten hyvinvointi-tutkimuksessa
selvitettiin n. 1300 tamperelaisen ja
helsinkildisen luontosuhdetta, luon-
nossa virkistdytymisen vaikutusta
henkiseen hyvinvointiin ja mielipaik-
koihin liittyviid elpymista.

Mieluisat luontoympitistot tarjo-
stvat vahvempia elpymiskokemuksia
kuin mieluisat rakennetut kaupun-
kiympiristot. Laajahkoilla metsi-
tai virkistysalueilla seki rannoilla
kaupunkilainen koki elpyvinsi eli
tentoutui ja rauhoittui, tunsi keskit-
tymiskykynsa elpyvin ja ajatustensa
selkiintyvin. Toisaalta kyselyyn vas-
taajat pitivit puistoja vain vihin ra-
kennetun ympiriston mielipaikkoja
elvyttivimpini.

Luontomatkailun professori Liisa
Tyrviinen Metsantutkimuslaitok-
sesta kertoo, ettd tutkimuksessa saatu
tulos metsien paremmuudesta elpy-
miskokemuksen kannalta verrattuna
puistoihin on uusi. Se vahvistaa tat-
vetta sailyttid metsid ja muita luon-
nonvaraisia laadukkaita viheralueita
alueilla, missi ne ovat kaupunkilais-
ten helposti saavutettavissa.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on
havaittu jo pelkin luontokuvan
katselemisen rentouttavan, mutta
luonnossa virkistiytymisen hyvin-
vointivaikutukset vaikuttavat uusien
tutkimusten valossa yllittavinkin
lagjoilta. Vanhempi tutkija Tuija
Sievinen Metlasta kiteyttdd, ettd
luonnossa oleskelu ja ulkoilu ovat
mitd parhainta ennalta ehkiisevii
terveydenhoitoa. Japanilaisen tutki-
muksen mukaan muutaman tunnin
tentotahtinen kively metsissi useana
paiviani perikkiin laski kivelijoi-
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Luonnossa oleskelu ja ulkoilu vaikuttavat

mydnteisesti ihmisen kokemaan psyykki-
seen terveyteen.

den stressihormonitasoa ja tasoitti
verenpainetta verrattuna kaupunkiym-
piristossi kivelleen verrokkiryhmin
vastaaviin tunnuksiin. Kiireettémyys
vaikuttaa lisidvan elpymisvaikutusta,
kertoo Tuija Sievinen. Vaihtelevassa
metsdympiristossi lilkkuminen kehit-
tad myds pienten ja suurten samoilijoi-
den tasapainoa ja mototiikkaa ja aktivoi
aivotoimintaa.

Luonnon tetveysvaikutusten tutki-
mus laajenee jatkossa koko Suomen
kattavaksi. Voimme kukin testata tahol-
lamme, saammeko metsisti ja muista
mieluisista luonnonympiristdistimme
maisemien ja luonnon seuraamisen
tuottamaa mielihyvii, kimmokkeen
ulkoiluun tai kaipaamamme yhdessi- tai
yksinoloa. Jo viisi tai kuusi tuntia kuu-
kaudessa lahiviheralueilla tai 2-3 kertaa
kuukaudessa kaupungin ulkopuolisilla
luontokohteilla riittid tutkimuksen
mukaan kohentamaan henkisti ter-
veyttimme!
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