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Tarvitsemme yha paivittdista kosketusta
vihreadn ymparistoon pysyaksemme
" terveind. Tutkimuksin on selvitetty, kuinka
kasvit, vesi, kontaktit mikrobeihin ja
mlellyttavat nakymat vaikuttavat melhm

Puutarhatapahtumat kauniissa ymparistossa kerdavit kiireettémia ihmisia yhteen.
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uuma kesapiivi kau-
pungilla. Olet matkal-
la toisté kotiin viiden
ruuhkassa. Tyopiiva
oli tavallisen kiireinen vaatien
luovia ratkaisuja ja useiden teh-
tdvien suorittamista yhtd aikaa.
Liikenne meluaa, katu polyaa.

Sitten ilahdut, kun huomaat
puiston, joka houkuttelee sinua
kohti vehreyttddn. Ennen kuin
ehdit tajutakaan, suuntaat aske-
leesi puiston porttia kohti. Olet
hakemassa vihredd voimaa. Vais-
tonvaraisesti ja tiedostamatta pa-
laat maisemaan, jossa esi-isdsi
elivit tuhansia vuosia sitten, sa-
tojen sukupolvien ajan. Heiddan
laillaan arvostat puun antamaa
suojaa, kirkasvetistd puroa ja hy-
vai tahystyspaikkaa, asut missd
pdin maailmaa tahansa.

Ja vaikka olisitkin paattanyt
jatkaa matkaasi, jo pelkk puis-
ton nakeminen olisi kohentanut
mieltdsi. Sinua helpottaa myos
tietdd, ettd puisto on niin ldhel-
14 arkista reittidsi ja voit pistay-
tyé sinne milloin vain.

Puiston porttia reunustavat
suuret puut ja kukkivat koyn-
nokset. Kulkeminen portin lapi
johdattaa sinut seké konkreetti-
sesti ettd psyykkisesti eri tilaan.
Siirryt kuin toiseen todellisuu-
teen, irrottaudut hilyisestd kau-
pungista.

Maaston muotojen mukana

Sorakéytava tuntuu mukavalta
askeltaa. Kdvely on erilaista kuin
asfaltilla ja sisatiloissa, mutta silti
vaivatonta. Reitti kaartuilee kiin-
nostavasti niin, ettd uusia naky-
mid paljastuu kulkiessasi eteen-
pain. Myos yli- ja alamiet, vaik-
ka pienetkin, virkistavét sinua.
Jos oikein innostut, potkaiset
kengit jalastasi ja kdvelet paljain
jaloin. Tasapainosi kehittyy ja
verenkiertosi lisddntyy.
Kéytdvi kulkee nyt suuren kal-
lion vieritse. Pyséhdyt ja painat
kimmenesi auringon limmitté-
méin kivipintaan. Tunnet saa-
vasi siitd tukea ja turvallisuutta.
Kaupungin humu kuuluu puis-

toonkin, mutta mitd vihemman,
sitd rennommaksi tulet. Lintu-
jen laulu ja tuulen humina puis-
sa ovat sille oivallista "vastame-
lua”. Akillinen #4ni on aina tar-
koittanut vaaraa, mutta tasainen
kohina ja humina rauhoittavat.

Raikasta ilmaa

Pysdhdyt vetdimiin syvéddn hen-
ked. Ilman lampétila on taal-
14 kasvien keskelld pari astetta
matalampi kuin kadulla, ja ilma
on raikkaampaa ja puhtaampaa.
Kasvit, varsinkin isot puut, sitovat
itseensé pienhiukkasia ja polya.

Ehka jasmikkeen tuoksuvat
kukat kiinnittdvit nyt huomio-
si, ja tunnistat my6s maan hajun,
jonka aiheuttaa sddesienten tuot-
tama geosmiini. Yhdessd maape-
rdn lukemattomat mikrobit hoi-
tavat ja kehittdvit immuunipuo-
lustustasi.

Kasvit tuottavat jatkuvasti
happea hengitettaviksesi, mut-
ta myds monet muut niiden erit-
tdmit aineet vaikuttavat sinuun.
Fytonsidit ovat kasvien tuottamia
haihtuvia 6ljyj4, joita saisit eni-
ten, jos ymparilldsi olisi aurin-
koinen manty- tai tammimetsé.

Haihtuvat 6ljyt helpottavat ah-
distustasi, vihentavit stressiési,
parantavat ruokahaluasi ja alen-
tavat verenpainettasi - muun
muassa, ja jatkuvasti 16ydetadn
uusia hyvid vaikutuksia. Haih-
tuvista Oljyistd on loydetty yli
3 000 ainesosaa, ja yhden kas-
vin eteerisessd 6ljyssd voi olla yti
sata ainesosaa.

Kymmenen minuuttia puis-
tossa on jo tehnyt sinulle mel-
kein ihmeitd. Verenkiertosi on
elpynyt ja verenpaineesi laske-
nut. Sykkeesi, hengitystiheytesi
ja stressihormonitasosi ovat las-
keneet. Ajatuksesi ovat selkey-
tyneet, ahdistus ja kiireen tun-
tu vahentyneet.

Toinen kymmenen minuuttia,
ja aivosi toimivat paremmin ja
mielialasi nousee. Jos sinulla oli-
si aikaa tunti, tarkkaavaisuutesi
teravoityisi, ja kahdessa tunnissa
elimistosi puolustuskyky elpyisi.

Kohti valoa kaartuva reitti vehredssa ympdéristassaon tutkitusti
mieluisa, lohduttava ja kannustava nakyma ihmisille,

Vesi on elaman eliksiiria

Puistossa on lampi, jonka ddrel-
le hakeudut automaattisesti. Ve-
den ldsndolo tuo sinulle turvalli-
sen olon, vaikka et sitd juodakse-
si tarvitsekaan. Et ole ainoa ve-
den dérelle hakeutunut: lammen
ympdrille on kerddntynyt monia
muitakin kaupunkilaisia. Lap-
set pyrkivat veteen, aikuiset es-
tavat heitd, mutta kaikille tekisi
hyvid, jos lampeen voisi pulah-
taa vaikka uimaan.
Kivelyreitin varrella sijaitse-
va vesielementti, vaikka pieni-
kin, kohottaa mielialaa ja itse-
tuntoa kaikkein voimakkaim-
min. Vesi on kaunista kaikissa
olomuodoissaan, sekd tyynena

ettd virtaavana, ja herdttid si-
nussa vahvoja mielikuvia.
Veden solin ja liplatus vaikut-
tavat sinuun voimakkaasti. Jo-
pa kastelulaitteen vesipisaroiden
putoileminen kuulostaa hyvalti.

Vehreytta ja maisemia

Puisto on onneksi riittavin iso
sekd kasvillisuudeltaan runsas
ja vaihteleva, silld sellaisessa
koet olosi turvalliseksi ja paa-
set tarpeeksi kauas kaupunki-
oloista. Ratkaisevaa ei ole pinta-
ala, vaan tunne siitd, ettei puisto

ihan heti lopu.
Biologinen monimuotoisuus
tarjoaa sinulle sekd visuaalista
>>

Maaperibakteeri kohottaa mielialaa, parantaa oppimista,
vihentda ahdistusta ja kohentaa vastustuskykya

Otsikon vaite kuulostaa huuhaalta, mutta tutkimuksin on osoi-
tettu, ettd ndin voi tosiaan olla. Mycobacterium vaccae elaa luon-
nollisessa maaperassa, ja sen myodnteiset vaikutuksetihminen
saa luonnossa lilkkuessaan ja maata kdsitellessaédn suun kautta,
hengitysteitse ja ihon ldpi. Bakteeri edistda serotoniinin, aivojen
vélittdjaaineen, vapautumista aivoissa.

Maassa piilee my6s muita hyvia bakteereita, ja luultavasti niiden
tasapainoinen sekoitus on kaikkein hyddyllisinta ihmiselle(kin).
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Hyvinvointia kotipihoilta

Kotipuutarhat ovat tirkedss4 roolissa ihmisten hyvinvoinnin
yllapitijini. Jokapdivdinen nikymé puutarhaan, joka vaih-
tuu vuodenaikojen mukana, pitdd ylld henkistd hyvinvointia.
Erityisesti puut, jotka ovat pitkéikaisid, houkuttelevat poh-
timaan omaa elimii suhteessa aikaan. Merkityksellisia ovat
myds perityt kasvit, tai kasvit, jotka on itse istutettu esimer-
kiksi lapsen syntymin tai muun merkkipdivan kunniaksi.

Kasvien varit, tuoksut, koskettamaan houkutteleva pinta-
rakenne ja maku antayat aistikokemuksia, jotka tekevit puu-
tarhasta palkitsevan. Puutarha on rentouttava yksityinen tila,
johon voi kutsua ne ihmiset, joita haluaa tavata.

Myés puutarhassa tyoskentely on monelle rakas harrastus.
Puutarhatdissi oman kiden jalki nakyy heti, toisin kuin mo-
nessa palkkatydssi, jossa tulos ei ole kasinkosketeltava. Puu-
tarhassa tyoskennellessd mielilepad samalla kun keho liikkuu.
Puutarhaty vihentdé ahdistuneisuutta ja antaa tilaa ajatus-
ten virrata vapaasti synnyttden levollisuutta. Reipas puutar-
haty® kasvattaa myds lihasvoimaa, lisid kehon liikkuvuutta,
laskee verenpainetta ja vihentaa riskid sairastua useisiin sai-
rauksiin. 45 minuutin tyoskentely puutarhassa vastaa puo-
len tunnin hikijumppaa.

Kisitys hyvéstd puutarhasta vaihtelee eri aikoina. Ensim-
miisti puutarhaansa perustavalla tiedon tarve on valtava.Ta-
mi tarjoaa mahdollisuuksia pihasuunnittelijoille ja puutar-
hakauppiaille. Kukkakauppojen workshopit elévit nyt kulta-
aikaa. Saman kaltaista konkreettista osallistavaa opettamista
voidaan tehdi puutarhamyymaldissd tai maksavien asiakkai-
den omissa puutarhoissa. Puutarhabisnes on osa hyvinvoin-
tibisnestd. Emme myy vain kasveja tai pihakivid, vaan mah-
dollisuuden entistd suurempaan iloon ja rentouteen.

Puutarha-alan ammattilaisten on my6s aika péivittaa ajat-
teluaan hyvistd puutarhasta. Helppohoitoisesta, tiukasti raja-
tusta, paljon kovaa oleskelupintaa tarjoavasta siististd puutar-
hasta ollaan trendiennustuksen mukaan hitaasti liukumassa
kohti monimuotoista puutarhaa. Sielld puutarhan kauneus Iy-
tyy luontaisten kasvutekijoiden huomioonottamisesta, luon-
nonlajien hyviksymisesti osaksi puutarhaa, epataydellisyy-
dest, jossa puutarha on enemmin osa luontoa kuin erilli-
nen saareke kontrolloitua, opittua kauneutta.

MILLA TOLONEN

mielihyvéda etti tuiki tarpeelli-
sia mikrobikontakteja.

Mitd paremmin tunnet ympa-
rillasi levittaytyvai lajistoa ja la-
jien vilisia suhteita, sitd enem-
min arvostat nikemadsi ja sitd
enemmain se sinua my0s virkis-
tad. Siksi on hyvi, ettd puistos-
sa kasveilla on nimikyltit ja istu-
tusten vierelld kerrotaan, miksi
tahén on valittu juuri ndma kas-
vit tai miksi luonnonmukaisel-
la alueella on myos lahopuuta.

Toisaalta puistossa pitdd olla
aukioita ja vaihtuvia maisemia
— missain tiheikossa tai popeli-
késsd et mielellési tallustaisi. So-
piva médré avointa tilaa on tér-
keimpii elvyttavin ympariston
piirteitd. Kuten ihmiset kautta
aikojen, myds sind haluat nih-
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dd ymparillesi. Se tuo varmuut-
taja auttaa hahmottamaan tilaa.

Aukiolla odotat myds olevan
kukkia ja ehké perhosiakin. Puis-
salentelevit linnut ja ohi vilista-
vd orava ovat plussaa.

Ympériston kauneus tuottaa
mielihyvai, joka muuttaa aivo-
kemiaasi ja tuottaa kehoosi en-
dorfiineja. Kun kumarrut tar-
kastelemaan kasvien ja kukkien
yksityiskohtia, voit kokea jopa
kosmisia elamyksia.

Jos puistossa olisi lisdksi na-
koalapaikka, jolta voisi ndhda
kauas ja mahdollisimman pal-
jon taivasta, se elvyttdisi sinua
vielikin enemmén kuin aukiot.
Se tuottaisi suhteellisuudentajua
jaluovuutta.

Yksittdisistd kasveista eniten

uonA eul|3

Suuret puut ja suojaisat levahdyspaikat ovat tarkeita puistossa kévijdille.

sinua ja kaikkia puistossa kulki-
joita miellyttdd vanha, kookas tai
muuten vaikuttava puu. Se kiin-
nittda huomiosi ja heréttdd luot-
tamusta kuvastaen vakautta, jat-
kuvuutta ja selviytymistd.

Ihmisten merkit

Todennikoisesti pidat siitd, ettd
puistossa on ihmisten luomia ra-
kennelmia: penkkeja, leikkipaik-
koja ja vaikka grillikatos. Luon-
nonmateriaaleista tehdyt, vanhat
ja ympiristoon sulautuvat raken-
nelmat herdttavit sinussa sym-
patiaa, muovinen roska-astia ei.

Puisto on kokonaisuudessaan-
kin ihmisen luomus, ja tdimd tieto
lujittaa sinussa topofiliaa, paik-
karakkautta. Vield parempi, jos
paikkaan liittyy jokin miellytta-
vé tarina tai tunnet periti paikan
hengen, genius loci.

Tkavi kylla huomaat ihmisten
lasndolon my®s roskista ja kulu-
neisuuden jiljistd. Ne vihentdvat
hyvinvointikokemustasi.

Et varmasti ole ainoa kaupun-
kilainen puistossa kauniina ke-
sipaivind. Kunhan teité ei ole
ruuhkaksi asti, puisto tekee teille
kaikille hyvaa: teette vihemmén

rikoksia ja arvostatte ja autatte
toisianne enemmin kuin ilman
tatd viheraluetta.

Kun lihdet puistosta takaisin
kaupungin vilindin, olet elpynyt
huomattavasti. Jos tima nyt mi-
tattaisiin sylkindytteesi kortiso-
lipitoisuudesta, voisit olla vaik-
kapa 87 prosenttia vihemmén
stressaantunut kuin ennen puis-
tokivelyd. Tulethan siis vihreddn
ympirist66n usein, ainakin pari
kolme kertaa viikossa.

Lahteind kéytetty:

Terveysmetsa - Tunnista ja koe elvyt-
tivi luonto. Marko Leppénen ja Adele
Pajunen. Gummerus Kustannus 2017.
297 sivua, hinta noin 25 euroa.

Metsin parantava voima, Florence
Williams. Minerva Kustannus 2017.
340 sivua, hinta noin 20 euroa.

Elinvoimaa puista - Terveyttad mielelle
ja keholle, Sinikka Piippo. Minerva
Kustannus 2017. 287 sivua, hinta noin
20 euroa.

Metsdmaiseman kauneus ja metsan-
hoidon vaikutus koettuun maisemaan
metsikk&tasolla, Harri Silvennoinen.,
Viitdstiedote, Itd-Suomen yliopisto
2017.

Tydstd palautuminen: ty6- ja ympadris-
tépsykologisten nakokulmien yhdis-
taminen. Tutkimusprojektin tiedote,
Tampereen yliopisto 2017,



Puutarha kasvattaa hyvinvointia

Puutarhan hyvinvointia parantavat
vaikutukset ovat moninaisia. Osa niis-
td parantaa oloa tuomalla mielihyvaa,
osa muuttamalla fysiologista oloamme
paremmaksi ja osa ravitsemuksen kaut-
ta. Siksi puutarhan antimia kannattaa
nauttia kaikilla aisteilla maksimaalisen
hyvinvoinnin saamiseksi.

TEKSTI: TIMO TAULAVUORI

Kun syot kasviksia:

Tuotteiden vahdinen energiamaara keven-
taa runsaskalorista ruokavaliota, mikd auttaa
painonhallinnassa. Kasvikset sisaltavat niu-
kasti energiapitoisia proteiineja ja tyydytty-
neita rasvoja.

Kasvisten seka liukenevat ettd liukenematto-
mat kuidut lisddvat kylldisyyden tunnetta ja
auttavat ruoansulatusta. Kasvisten kuidut ovat
erityisen hyddyllisid hyville suolistomikrobeille.

Kasvikunnan tuotteet sisdltavat elimistolle
vélttamattomia vitamiineja, joita ei ole muis-
sa ruoka-aineissa riittavasti. Tarkein niista on
puolustusjarjestelmda vahvistava ja virkeys-
tasoa nostava C-vitamiini. My&s monien mui-
den vitamiinien pdaasialliset Idhteet ovat kas-
vikunnan tuotteet.

Kasviksissa on runsaasti erilaisia kivennais- ja
hivenaineita, jotka ovat elimiston puolustus-
jarjestelmien, kasvun, kehittymisen ja muun
muassa solujen terveyden kannalta valtta-
mattdmia.

Hedelmien, marjojen ja vihannesten antiok-
sidantit ovat useimmiten samalla niiden va-
riaineita. Ndiden tehoaineiden merkitys eli-
mistdssa on merkittava, silld ne ehkaisevat
solujen hapettumista pitden solut terveind ja
ehkaisten monien sairauksien, kuten esimer-
kiksi syOpien seka sydan- ja verisuonitautien
syntymistd. Antioksidanttien tiedetdan myds
taistelevan elimistdssa ympariston aiheutta-
mia stressitiloja vastaan.

Kasviksia tulisi tutkimusten mukaan sy6da va-
hintaddn 500-800 grammaa pdivassa terveys-
hyotyjen vuoksi. Kasviksia tulisi sydda mah-
dollisimman monipuolisesti vaihdellen eri la-
jeja, ruoanlaittotapoja ja kypsyysastetta, jot-
ta terveyshyodyt olisivat tehokkaimmillaan.

Tutkittua tietoa I18ytyy muun muassa siitg, et-
td kasvisten runsas syonti ehkdisee useita eri
syopid, laskee veren kolesterolia ja verenpai-
netta, ehkaisee kakkostyypin diabetesta ja
parantaa yleista vireystilaa ja puolustusky-
kyé tartuntatauteja vastaan. Runsas kasvisten
kdytto parantaa myos mielentilaa.

Yhdistamalla kasviksia vaharasvaisiin maito-
taloustuotteisiin saadaan verenpainetta las-
kemaan merkittavéasti.

Puiden siimes, veden ldheisyys ja vehred nurmi houkuttavat viihtyméaan puistoon.

Kun tyoskentelet puutarhassa:

Puutarhaty®t lisaavat itsetuntoa ja mielihyvéa. Tata omi-
naisuutta on kaytetty ennaltaehkéisyssd ja kuntoutuksessa
muun muassa paihdeongelmaisten, mielenterveyspotilai-
den ja myos fyysisten sairausoireiden parantamiseen. Esi-
merkiksi leikkauspotilaat parantuvat nopeammin, jos he
nakevat tai padsevdt puistomaiseen ymparistoon.

Puutarhaty® mahdollistaa luontevan vuorovaikutuksen ja
saattaa auttaa myos ihmisia, joilla on vaikeuksia solmia so-
siaalisia yhteyksia.

Puutarhatyo6t lisddvat vastustuskykyd ja ehkaisevat autoim-
muunitulehduksia. Ihmiset, jotka altistuvat maaperdbaktee-
reille, sairastuvat harvemmin astmaan, ihosairauksiin ja al-
lergioihin kuin ihmiset, jotka eldvat kaupunkimaisessa ym-
péristdssa ilman puutarhakosketusta. Taman biodiversiteet-
tihypoteesin mukaan erityisesti maaperdn Acinebacter edis-
taa tulehdusta hillitsevien proteiinien lisdédntymistd veressa.

Maaperan hyddylliset aineet siirtyvat kehoon ihon, hengi-
tysteiden ja suun kautta. Liian puhdas ruoka saattaa altistaa
sy6jaa ylinerkkyyksille, kun taas puutarhatuotteiden muka-
na tulevat pieneliét vahvistavat ruoansulatusta ja hyodyl-
listd mikrobikantaa.

Kaupunkiviljely edistda yksinelavien tai yksinaisten ihmis-
ten sosiaalisuutta asuinalueellaan ja vahentaad yksindisyyt-
ta liséten eldménlaatua.

Puutarhakasvien kasvun seuraaminen motivoi ja kohentaa
mieltd varsinkin tyottomilld ja sellaista tyoté tekevilld, jotka
eivat nde tydssaan tuloksia selvdsti.

Tiesitko lisaksi....

Kun liikut
viherymparistossa:

Vihred ympiristo aktivoi liikkumaan
paremmin kuin meluisa, rakennet-
tu ympadristo. Jos puisto tai metsa-
alue on lahempana kuin 300 metria
asuinpaikasta, tiedetdan, ettd asuk-
kaat liikkuvat ulkona enemman ja
saavat ndin lilkkunnasta enemmén
terveydellisid hy6tyjé kuin ihmiset,
joiden viheralueet ovat etddampana.

Liikkuminen ja oleskelu vihredssa
ymparistdssa laskee stressihormo-
nien eritysta, verenpainetta ja aut-
taa virkistymaan ja irtautumaan
huolista. Fyysinen kunto ennakoi
jo nuorena vanhuuden terveytta.
Vanhuksilla ulkoliikunta parantaa
eldmdnlaatua ja mahdollisuutta
asua kotona.

Puutarhassa liikkumisen vaikutuk-
set nakyvat myds niilla ihmisilla,
jotka eivat koe luontoa merkityk-
sellisena.

Léheinen kontakti luontoon ja puu-
tarhaan parantaaimmuunivastet-
ta myds ilman, ettd sielld osallistuu
puutarhatéihin.

Hyvin hoidettu vihred ymparistd liséd asuinalueiden ja kaupunkien houkuttelevuutta, véhentaa
ilkivaltaa ja sotkuisuutta. Alueet koetaan myos turvallisiksi ja terveellisiksi asua. Nama alueet
houkuttelevat asukkaita, matkailijoita ja yrityksid, mika lisaa kaupunkien taloudellista vahvuut-

ta ja vakautta.

Kiinteistojen arvot nousevat puutarhan ja puistondkymien vaikutuksesta vahintaan viisi prosent-
tia verrattuna vastaaviin, joissa nakymaét ovat kivisia ja ulkoilualueet huonoja. Asuntokaupassa
tama ndkyy parhaiten siing, ettd ostajat ovat valmiita tekemaén nopeita pdatoksia, jos puutar-

ha ja puistot tekevat esittelyvaiheessa heihin vau-eldamyksen.

1/2018 PUUTARHA & KAUPPA 9




