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Vihreä asuinympäristö 
	
Tämän suosituksen tarkoitus on tuoda päättäjille tiivistettyä tietoa viheralueiden määrien 
ja saavutettavuuden vaikutuksesta ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen. 
 
Viherympäristöjen vaikutukset 
 
Ympäristöpsykologisen tutkimusnäytön mukaan viherympäristöt paitsi edistävät 
terveyttä, myös suojaavat terveyden riskitekijöiltä. 
 
Asuinympäristöjen luontoelementtien suurempi määrä on yhteydessä: 

- parempaan koettuun terveyteen ja toimintakykyyn 1 
- vähäisempään sairastavuuteen 2 
- lisääntyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen 3 
- syntyvien lasten suurempaan painoon 3 
- alhaisempaan sydäntautien riskiin ikääntyneillä 4 
- vähäisempään kokonaiskuolleisuuteen 3, 5 
- parempaan mielenterveyteen 5 

 
Luontoympäristöille altistumisen on lisäksi todettu: 

- laskevan verenpainetta 7, 8 
- laskevan ”stressihormoni” kortisolin pitoisuuksia 9 
- lisäävän rauhoittavan, palauttavan parasympaattisen hermoston aktivaatiota 10, 11 
- lievittävän henkistä uupumusta ja koettua stressiä 12 
- parantavan mielialaa 13 
- lievittävän psyykkistä jännittyneisyyttä, suuttumusta, väsymystä 14 
- parantavan tarkkaavaisuutta 15, 16 
- lisäävän elinvoimaisuuden kokemusta 15 
- tukevan työhyvinvointia 17, 18 
- lisäävän positiivisia tunteita 19 

 
 
Viheraltistuksen määrä 
 
Vuonna 2019 julkaistussa tutkimuksessa havaittiin, että vähintään 120 minuuttia 
luonnossa viikoittain oli yhteydessä parempaan koettuun terveyteen ja hyvinvointiin 20. 
Sillä, minkälaisessa luontoympäristössä (esim. vesistön äärellä, metsässä, puistossa) tai 
miten monella eri kerralla ajan luonnossa vietti, ei näyttänyt olevan vaikutusta 
myönteisiin tuloksiin. 
  
Myös suomalaistutkimuksen mukaan kaupunkilaisten saaman viheraltistuksen määrällä 
on yhteys psyykkiseen hyvinvointiin 19. Vaikutus on selvä, kun lähiviheralueita käytetään 
yli viisi tuntia kuukaudessa (tilastollisesti merkitsevä, kun yli 10 t/kk) tai kun kaupungin 
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ulkopuolisilla luontokohteilla vieraillaan 2–3 kertaa kuukaudessa. Kielteiset tuntemukset 
vähenevät vasta, kun viheraltistusta on yli kuusi käyntiä kuukaudessa kaupungin 
ulkopuolisilla luontoalueilla. Kaupungissa asuvat kaipaavat enemmän luontoa: 
helsinkiläisistä ja tamperelaisista 77 % kaipasi enemmän rauhaa, hiljaisuutta ja 
metsäntuntua 19. 
 
Viheralueen läheisyys 
 
Ulkoiluun soveltuvia viheralueita tulisi olla riittävän lähellä, jotta niitä käytetään 
aktiivisesti. Jos alueesta on 60 % viheraluetta ja etäisyys alle 500 m, 30–35 % väestöstä 
ulkoilee vähintään 3 kertaa viikossa. Lähivirkistyskertojen määrä vähenee merkitsevästi, 
kun etäisyys kasvaa ja viheralueen koko pienenee 21. 
 
Jos alueella on suuri viheralueprosentti, on myös hyvin todennäköistä, että matka 
ulkoilualueelle on lyhyt. Tämä toteutuu varsinkin, jos viheraluepinta-ala on hajautettu 
ainakin osittain kortteli- ja kaupunginosatasolla, eikä ole vain yhtenä isona alueena. 
Isojakin viheralueita tarvitaan, mutta ne ovat tyypillisesti laajemman asutusalueen 
yhteisiä 21a.  
Kävelymatkan päässä oleva viheralue vaikuttaa pitkäikäisyyttä edistävästi 22.  
 
 
Suositus 
 
Ympäristöpsykologisten tutkimusten näyttö viherympäristöjen terveysvaikutuksista on 
vakuuttavaa. Kansanterveyden näkökulmasta olisi vastuutonta olla ottamatta huomioon 
ympäristöpsykologian kattavaa tutkimustietoa myös kaupunkisuunnittelussa. Tämä on 
syytä ottaa huomioon kunnallisessa ja valtiollisessa päätöksenteossa nykyistä 
painavammin. 
 
Ulkoiluun soveltuvia viheralueita tulisi olla riittävän paljon ja riittävän lähellä, jotta niitä 
käytetään aktiivisesti. Viheralueiden etäisyys asuintaloista tulisi olla enintään 
kävelymatkan (eli 300 metrin) päässä. Lisäksi viheralueisiin olisi syytä kuulua laajempia 
alueita, joissa on mahdollista kokea kaivattua hiljaisuutta, rauhaa ja metsäntuntua. 
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