Kokonaisvaltaista

kestavaa hyvinvointia
rakentamassa

Onko ihmisen hy\la sama kuin
planeetan hyva?
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TANAAN POHDINNASSA KUDELMA

e Mitd on kestdvyys, enta hyvinvointi ja terveys?
e |hmisen ja ympariston vuorovaikutus - esimerkkeja

e |hmisen ja ympariston yhteinen tulevaisuus
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VAHVA KESTAVYYS

Rockstrom&Sukhdeev 2015. Credits: Azote Images for Stockholm Resilience Centre
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KUDELMA

IHMINEN JA LUONTO
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IHMINEN OSANA LUONTOA KUDELMA
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KUDELMA

IHMISEN ja MUUN LUONNON HYVINVOINTI
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Terveyden nelja ulottuvuutta - kokonaisuus  KUDELMA

Henkinen
- spirituaalinen

Sosiaalinen

Lahde: WHO
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IHMISELAMAN KOMPLEKSISUUS
LISAANTYNYT - “ELAMANKIRJO” VAHENTYNYT

o Elinymparistdjen tuhoaminen - biodiversiteettikato
Maapallon nisdakkaiden biomassasta 60% on ihmisen
kasvattamia karjaeldaimia ja 36% itse ihmisia
m Vvain 4% on villieldimia
Bar-On, ym.(2015). The bomass istibution on Earth. Proceecingsofthe National Academy of Sciences, 201711842, Saatal:htp:/ /s pras rg/content/415/25/6506
o Muu “elamankirjo”
m fysikaaliset ja kemialliset muutokset
m pintojen, rakenteiden, ihmisyhteis6jen muutokset

Merkitys ihmisen terveyden kannalta - ihmisen
fysiologiaan?




IHMINEN ON HOLOBIONTTI

Kaikki mita sydomme, juomme, hengitimme ja
kosketamme

Mikrobiomin DNA
(suol iﬁ; itystiet)

Lahde: Haahtela, T. ym. 2017, Kuva:
https://dirt.asla.org/2018/06/25/designing-cities-for-healthier-human-microbiomes/




BIODIVERSITEETTIKATO RISKI IHMISELLE

Kaupunkilaislapsilla suurempi riski allergialle ja tyypin | diabetekselle
kuin maalaisserkuilla

Luontokontaktien merkitys eldmdnaikainen

Lahde: Haahtela, T. ym. 2017

Jo kuukauden biodiversiteettikontaktien lisdys parantaa
immuunivastetta ja allergiaoireita

Roslund ym. 2020
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HERMOSTO - aistit ymparistossa KUDELMA

Arsykkeet - aistit

« nako, kuulo, tunto, haju, maku,

Elintapojen ja (kaupunki)elinympariston vaikutus stressiin &
fysiologisiin vasteisiin

- esim. verenpaine?

Luonnonympariston vaikutus hermostoon
Palautuminen stressista vahvistuu

Dadvand ym (2017). Green spaces and spectacles use in schoolchildren in Barcelona. Environmental Research 152:256-262. doi: 10.1016/j.envres.2016.10.026.
Simkin ym. (2020). Restorative effects of mature and young commercial forests, pristine old-growth forest and urban recreation forest - A field experiment.
Urban Forestry & Urban Greening, 48: 126567.
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LIIKE AJASSA JA TILASSA CUDELMA

lhminen on kadellinen, kahdella jalalla kulkeva apina
» pitkdnmatkan kavelija/juoksija

Viranta-Kovanen, S. Ihmisen liikuntaelimiston evoluutiohistoria - kavelystd kestavyysjuoksuun. Duodecim
131(21):1995-2001. https://www.duodecimlehti.fi/duo12510

Riski: litkkumattomuus
- 3/« valveillaoloajasta lilkkumatta:
o globaalisti neljanneksi suurin tappaja

Helajarvi, ym. (2015) Vahaisen liikkumisen terveyshaitat. Duodecim 131(18):1713-8.
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LIIKKEEN FYSIOLOGISET VASTEET KUDELMA
Sydan ja verenkiertoelimisto
Luut ja lihakset
Hermosto - keskushermosto - uudet yhteydet
Oppiminen

Hormonaalinen toiminta
Mielialat - dopamiini, endorfiini mm.
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YMPARISTON VAIKUTUS LIIKKEESEEN CUDELMA

Vaatteiden ja pintojen vaikutus liikkeeseen
- ympariston “kipsit”

“Tamaén péaivén liike on
huomisen toimintakyky”
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SISAINEN KELLO - vuorokausirytmi CUDELMA

Auringon valo, yon pimeys
D-vitamiini, serotoniini, dopamiini
uni-valverytmin saately

Keinovalon keinovuorokausi
- Unettomuus, hormonien eritys

Tahtitaivaan merkitys ihmiselle?
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RAKENTAMASSA
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