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Tästä eteenpäin 

Ilmaston lämpeneminen jatkuu edelleen, samoin sen aiheuttamat 
muutokset vaikuttavat yhä useammalla tavalla meidän kaikkien 
arkeen. Tämä ohjelmapäivitys jatkaa Hengitysliiton työtä hengitys

terveyden puolesta ja toimii itsenäisenä jatkoosana ”Sitä on nyt ilmassa” 
ohjelmalle, joka julkaistiin vuonna 2019. 

Viimeiset pari vuotta olemme saaneet lisää tietoa ilmastonmuutoksen 
vaikutuksista luontoon ja sitä kautta terveyteemme. Asiat jotka olivat jo 
tiedossa ”Sitä on nyt ilmassa” ohjelmassa, ovat saaneet vahvistusta, joten 
myös aiemmat viestimme ovat edelleen ajankohtaisia. 

Tuomme esiin päivitettyjä tutkimustietoja helposti sulateltavassa 
muodossa Sari Mäen tekemän kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Käsittelys
sä ovat ilmastonmuutos ja terveys (esimerkiksi luonnon monimuotoisuuden 
ja luontokadon sekä sääriskien vaikutukset erityisesti hengitysterveyteen), 
pienhiukkaset ulkona ja sisällä, zoonoosit ja vektorivälitteiset taudit, 
mikrobilääkeresistenssi, tupakan ympäristövaikutukset sekä luonnon 
terveysvaikutukset ja luontoyhteys. Faktat luovat ymmärrystä valintojen 
pohjaksi, ja tietolähteet on tehty näkyviksi ohjelman viimeisillä sivuilla. 

Teemme konkreettisia ehdotuksia, joiden avulla voit tehdä terveys
tekoja omassa arjessasi ja vähentää sää ja ilmastoriskien ja luonnon 
muuttumisen tuomia haittoja. Uskomme, että kannustuksen ja ratkaisu
keinojen välittäminen on tehokkaampaa kuin pelottelu tai syyllistäminen. 

Kiitos sisäilmaasiantuntija Kirsi Säkkiselle ”Nuo pienen pienet hiuk
kaset” luvun ja erityisasiantuntija Jenni Tuomelalle ”Tupakka saastuttaa 
myös ympäristön” luvun kirjoittamisesta. Erityisasiantuntija Satu 
Mustosta ja muita kollegojamme kiitämme arvokkaista kommenteista 
kirjoitusprosessin aikana. 

Tässä oppaassa katsomme maailmaa ruohonjuuritasolta, yksittäisen 
ihmisen ulottuvilla olevien vaikutuskeinojen kautta. Teoilla luodaan 
toivoa ja ratkaisuja, maailmaa muutetaan yksi päivä kerrallaan. Kannus
tamme jokaista suomalaista toimiin hengitysterveyden puolesta, tästä 
eteenpäin! 

Sari Mäki ja Hanna Salminen 
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Tässä osassa päivität tietosi siitä, miten eri tavoin ilmastonmuutos 
vaikuttaa terveyteen. Erityisesti pureudumme sää- ja ilmasto-
riskien toteutumiseen arjessa, olipa kyse lämpötilasta tai ilman 
epäpuhtauksista. 

Saat tietoa siitä, miten Hengitysliitto vaikuttaa hengitysterveyden  
ja hengityssairaiden hyvän elämän puolesta. Lisäksi saat  
konkreettisia vinkkejä asioista, joita voit itse toteuttaa omassa 
arjessasi.  

Pieniä ja suuria  
muutoksia arjessa 

OSA 1 
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1.1 Planetaarinen, yhteinen terveytemme 
-ajattelun läpimurto 

Kun puhutaan maapallon kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, käytetään 
usein termejä yhteinen terveytemme tai planetaarinen terveys. Molem
missa on pitkälle kyse samoista asioista, vaikka lähestymistapa vähän 
vaihtelee. 

Käsitteisiin sisältyvät niin maapallon hyvinvoinnista huolehtiminen 
kuin terveysongelmien minimoiminen – sekä ihmisten että eläinten osal
ta. Ajattelussa tunnistetaan, kuinka ihmisten ja eläinten terveys on sidok
sissa toistensa lisäksi myös ympäristöön ja vastaavasti myös se, kuinka 
ympäristössä tapahtuvat muutokset vaikuttavat merkittävästi terveyteen. 
Kun ekosysteemissä ilmenee ongelmia, se heijastuu ympäri planeettaa ja 
ratkaisut vaativat maailmanlaajuista toimintaa. Teknisten ja taloudellis
ten haasteiden lisäksi on ratkottava poliittiset haasteet, joissa kyse voi 
olla myös ihmisten keskinäisestä solidaarisuudesta. 

Eurooppalainen ilmastolaki (2021) kiteyttää tärkeän viestin: paranta-
malla sopeutumiskykyämme voimme vähentää ilmastonmuutoksen 
vaikutuksia ja puuttua sen väistämättömiin vaikutuksiin. 

Planetaarinen terveys muodostuu 
seuraavista asioista:  
»  ilmastonmuutos 
»  luonnon monimuotoisuus 
»  ihmiset 
»  eläimet 
»  puhdas vesi, ilma ja ravinto. 
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Seuraavaksi käsittelemme eri näkökulmien kautta, miten planetaarinen 
terveys konkretisoituu omassa arjessamme ja mitä voimme itse tehdä. 

1.2 Ilmastonmuutos vaikuttaa terveyteemme 

Viime vuosina olemme havainneet, kuinka ihmisten aikaansaama ilmas
tonmuutos tuottaa erilaisia akuutteja kriisejä ympäri maailmaa. Olo
suhteiden rajut muutokset, kuten äärimmäinen kuivuus, vesipula, kuu
muus ja metsäpalot ja toisaalta tulvat, jäätiköiden sulaminen ja meren
pinnan kohoaminen saavat aikaan muuttoliikkeitä sekä maiden sisällä 
että niiden ulkopuolelle. Merkittävimmät muutokset olemme nähneet 
kehitysmaissa, joissa kuolleisuuslukujen arvioidaan kasvavan neljännes
miljoonalla vuodesta 2030 alkaen. 

Ihminen valtaa edelleen uusia luontoalueita maatalouden ja teollisuu
den käyttöön, maaperää pilataan ja luonnonvaroja käytetään liikaa, saas
tetta syntyy. Luonnon monimuotoisuus vähenee. Ihmisten ja villieläinten 
kohtaamiset lisääntyvät. Myös pandemiat lisääntyvät. 

Suomalaiset näkevät muutokset yhteiskunnassa ja taloudessa, 
luontoympäristössä (lisääntyneet helteet, sateet ja tuulet) sekä tervey-
den ja turvallisuuden heikentymisenä (siitepölykauden pidentyminen 
ja siitepölyn määrän kasvu, zoonoosit*) myös omalla kohdallaan. 

Vuosittain tunnistetaan uusia taudinaiheuttajia, jotka ovat vastikään 
siirtyneet ihmisiin. Suomessa zoonooseja ovat esimerkiksi punkkien 
levittämät taudit ja jänisrutto. 

*Zoonoosilla tarkoitetaan sekä eläimistä  
ihmisiin tarttuvia että vektorivälitteisiä eli 
eläinten välittämiä tauteja.  
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»  Helle aiheuttaa Suomessa vuosittain  
200–400 ennenaikaista kuolemaa sekä  
lisääntyneitä hoitokustannuksia.  

»  Puutiaisten levittämien tautien hoitokus
tannukset ovat vuosittain jo noin 2 miljoo
naa euroa. Puutiaisten määrän odotetaan 
ilmastonmuutoksen myötä lisääntyvän. 

 Sosiaali ja terveysministeriön ilmastomuutoksen sopeutumissuunni
telmassa (2021) asetetaan 43 tavoitetta ja 92 niihin liittyvää toimenpide
suositusta. Suurimmat terveyshyödyt tullaan todennäköisesti saavutta
maan hillintätoimien yhteisvaikutuksista, sillä: 
» ilmastoystävällinen ruoka on usein myös terveellistä 
» siirtyminen moottoroidusta liikenteestä aktiiviseen liikkumiseen pa

rantaa kuntoa 
» fossiilisista polttoaineista pois siirtyminen vähentää ilmansaasteita. 

Sopeutumisen näkökulmaa tuovat esimerkiksi kaupunkien viheralueet: 
helleaaltojen aikaan viherrakentaminen hillitsee, parantaa ilmanlaatua, 
hillitsee hulevesitulvia, toimii hiilinieluna ja tarjoaa virkistysmahdolli
suuksia. 

Tutkijoiden mukaan poliittista keskustelua ja valintoja vaativia kysy
myksiä voivat olla muun muassa ympäristölle haitallisten tukien kohtalo, 
luonnon heikentämisen hinnoittelu tai luonnon monimuotoisuuden li
säämisestä ja maaperän parantamisesta palkitseminen. Nähtäväksi jää, 
voiko bruttokansantuotteessa ottaa huomioon luontopääoman kulumista. 
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MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ? 

�  Lisää kasvisruokaa*. 
�  Vähennä punaisen lihan käyttöä. 
�  Suosi julkista liikennettä, kävele ja pyöräile.  
�  Hanki tietoa ja vaikuta päättäjiin.  

*Ilmaston ja kansanterveyden näkökulmista 
käytännöllisin vaikuttava terveysteko on  
ravinnon muuttaminen kasvispainotteisem
maksi. Koska hengityssairaille on erityisen  
tärkeää huolehtia monipuolisesta ravinnosta 
ja proteiinin saannista, haastamme mietti
mään, onko mahdollista korvata osa liha  
ja maitovalmisteista palkokasveilla? 
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1.3 Sääriskit toteutuvat arjessa 

Ilmastonmuutos lisää äärimmäisten sääilmiöiden esiintymistä ja voimak
kuutta sekä muuttaa niiden tyypillistä esiintymisajankohtaa. Suomessa 
on todennäköistä, että talvet muuttuvat tulevaisuudessa kesiä enemmän: 
lämpötilat kohoavat, sateet lisääntyvät ja tulevat yhä useammin vetenä, 
jolloin lumeton kausi pitenee. 

Suomessa keskilämpötilan arvellaan nouse-
van 2,3–6 asteella vuoteen 2100 mennessä.  
Sademäärien arvioidaan kasvavan 8–20  
prosentilla.  

Vaikka ilmastonmuutoksen vaikutusten arvellaan olevan meillä maail
manlaajuisesti tarkastellen keskimääräistä huomattavasti vähäisempiä, 
emme ole suojassa terveysriskeiltä. On ratkottava enemmän helteen, 
vesiepidemioiden, vektorivälitteisten infektiosairauksien, liukastumis
tapaturmien ja rakennusten kosteusvaurioihin* liittyviä ongelmia. 

* Ratkaisuja 
löytyy 
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Sosiaali ja terveysministeriön ilmastonmuutoksen sopeutumissuunnitelma 
(2021) jakaa terveysvaikutukset seuraavasti: 

Keskilämpötilan noususta johtuvat vaiku-
tukset, esimerkiksi: 
»  kuumuuden tuoma lisätaakka sairaille 
»  yhteisvaikutukset ilmansaasteiden kanssa 
»  mikrobien ja niitä levittävien eläinten esiin

tyvyysalueiden muutosten vaikutukset tart
tuviin tauteihin 

»  kulkuväylien pintojen muutosten vaikutuk
set onnettomuuksiin. 

Äärimmäisten sääilmiöiden lisääntymisestä  
johtuvat vaikutukset, esimerkiksi: 
»  helleaallot 
»  myrskyt 
»  rankkasateet 
»  tulvat 
»  kuivuus 
»  metsäpalot. 

Mielenterveysvaikutukset, esimerkiksi: 
»  masennus 
»  ilmastoahdistus. 

Otamme huomion kohteeksi tässä ohjelmapäivityksessä erityisesti hel-
teen, pienhiukkaset ja katujen liukkauden, sillä niillä on huomattava 
merkitys hengityssairaiden ja iäkkäiden ihmisten arkeen. 
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1.3.1 Hui hellettä 
Kesäajan lämpötilojen on ennustettu kohoavan Suomessa. Todennäköi
sesti samalla helleaallot yleistyvät, pidentyvät ja voimistuvat. Maailman 
terveysjärjestö WHO on suosittanut (2021) jokaista valtiota laatimaan 
kansallisen helle ja terveys toimintasuunnitelman, joka ohjaa varautu
mista alue ja paikallistasolla hellehaittojen ehkäisemiseksi. 

Varautumisen ytimessä ovat johtaminen ja koordinaatio, ajantasainen 
ja terveysperusteinen hellevaroitus  järjestelmä, viestintäsuunnitelma, 
kuumaaltistumisen ehkäisy sisätiloissa, riskiryhmien suojaaminen, 
sosiaali ja terveydenhuollon varautuminen sekä pitkän aikavälin toimen
piteet kaupunki ja rakennussuunnittelussa. 

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA 

  Kansallinen ilmastonmuutokseen sopeutu
misen suunnitelma on valmisteilla. Riskei
hin sopeutuminen on oleellista, mutta riskien  
toteutumista on myös ennaltaehkäistävä.   

  Kansallisen sopeutumissuunnitelman  
toteuttamisen ohella on varmistettava  
sosiaali ja terveyssektorin oman sopeutu
missuunnitelman toimeenpano.  

  Hengitysliitto kannattaa kansallisen toimin
tasuunnitelman laatimista helteen aiheutta
mien terveyshaittojen ehkäisemiseksi.  
Suunnitelma on valmisteltava nopeasti, ja 
sen toteuttamiseen on varmistettava riittävä 
rahoitus. 

  Ilmastonmuutoksen aiheuttamia terveys
haittoja on ehkäistävä aktiivisesti. Ilmasto
päätöksiä on tehtävä terveysnäkökohdat 
huomioiden. 

  Tarvitsemme sekä yhteiskunnallisia ja  
rakenteellisia toimia että yksilöiden omaa 
toimintaa. 

  Päättäjien on uskallettava tehdä ilmasto-
päätöksiä.  
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Tutkimusten mukaan suomalaiset saavat helteestä terveyshaittoja alhai
semmissa lämpötiloissa kuin esimerkiksi eteläeurooppalaiset. Yleisimpiä 
lieviä seurauksia ovat uniongelmat ja toimintakyvyn lasku. Hellejaksot 
lisäävät myös sairaanhoitopalvelujen tarvetta erityisesti aikoina, jolloin 
rakennukset lämpenevät ja sisälämpötilat pysyvät korkeina myös yöllä. 

Pitkittyneessä kuumarasituksessa: 
»  hengitys, sydän ja verenkiertoelimistön 

rasitus voimistuu, krooniset  
sydän ja hengitystieongelmat lisäävät  
riskiä joutua sairaalahoitoon 

»  univelka kasvaa 
»  palautuminen on hitaampaa, jos elimistö ei 

yöllä pääse jäähtymään 
»  mielenterveysongelmia omaavien ihmisten 

fyysinen ja psyykkinen sairastavuus  
lisääntyy. 
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Kuumahaittojen hälytysmerkit: 
»  janon tunne 
»  suun kuivuminen 
»  fyysisen suorituskyvyn heikkeneminen 
»  heikotus ja lihasheikkous 
»  pahoinvointi 
»  sekavuus 
»  keskittymisvaikeus 
»  unihäiriöt ja väsymys 
»  sydämen rytmihäiriöt 
»  hengenahdistus 
»  hengitysteiden vinkuminen ja liman

erityksen lisääntyminen 
»  muutokset lääkityksen vaikutuksissa. 

14 U U T TA  I L M A S S A  



 
 

 
 

 
 

 
 

  

Jos helleaalto kestää useampia viikkoja, siitä voi aiheutua useampi sata 
ennenaikaista kuolemaa. Vakavien haittojen riski kohdistuu erityisesti 
ikääntyneisiin ja pitkäaikaissairaisiin, asuvatpa he sitten sosiaali- ja 
terveydenhuollon toimintayksiköissä tai omissa kodeissaan. Väestön 
ikääntyminen lisää riskissä olevien ihmisten määrää. 

Tuoreen (2022) tutkimuksen mukaan sisätilojen kuumentuminen hel
teellä on perusterveydenhuollon ja erikoissairaanhoidon sairaaloissa ylei
nen ongelma, joka vaikuttaa niin potilaiden kuin työntekijöiden hyvin
vointiin sekä hoitolaitosten toimintaan. Suurimmat lämpötilamittaukset 
osoittivat 27–30 asteen sisälämpötiloja, eli koneellisen jäähdytyksen 
käytössä oli paljon vaihtelua toimipaikkojen ja erityyppisten tilojen 
välillä. Yleisimmin puutteet löytyivät henkilökunnan taukotiloista, vuode
osastojen potilashuoneista ja hoitotoimenpide ja tutkimushuoneista. 
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HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Hengitysliitto on erityisesti huolissaan helteen 
aiheuttamista haittavaikutuksista hengityssai
raille ja iäkkäille.  Tarvitsemme käytännön toi
menpiteitä  helleriskien vähentämiseksi ja nii
hin  varautumiseksi. Terveydenhuollon ammat
tilaisten tietoisuus sääriskien vaikutuksista 
vaihtelee.  Helteen terveysriskeistä on jaettava 
tietoa sekä varmistettava kaikille suotuisat 
työskentely-, hoiva- ja asumisolosuhteet.  

Hengitysliitto on sää ja ilmastoriskiohjel
massa ”Sitä on nyt ilmassa” esittänyt, että 
ikääntyneiden kuin myös lasten hoito ja hoi
vapaikoissa on järjestettävä kunnollinen tuule
tus ja jäähdytys, kun lämpötila ylittää 23 astet
ta. Sairaaloihin ja terveydenhuollon yksiköihin 
on saatava asianmukainen viilennys. 

Asumisterveysasetuksen lämpötilarajat ovat 
myös nykyisellään liian korkeat. Seurauksena 
on huomattavia terveyshaittoja ikääntyneille 
kesäaikaan.  Toimenpiderajoja on jatkossa  
tarkasteltava terveysperusteisesti. 

Erityisesti haavoittuvassa asemassa olevia 
on suojeltava.  Tarvitsemme myös pitkäaikais
sairaille ja muille riskiryhmille suunnattuja va
roituksia helteestä ja muista ilmastonmuutok
sen aiheuttamista terveyshaitoista. Eikä  
terveyshaittojen vähentämistä saa unohtaa. 
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MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ? 

�  Seuraa Ilmatieteen laitoksen hellevaroituksia. 
�  Muistuta päättäjiä, että kaavoituksessa kannattaa lisätä  

auringolta suojaavia, varjoalueita tuo via puistoja kaupunki
alueilla. 

Näin suojaudut helteeltä 
�  Hakeudu viileään.  Asunnon lämpötilan pitää olla alle 25  

astetta. Muista, että lämmönsieto on hyvin yksilöllistä. 
�  Voit viilentää asuntoa pitämällä verhot kiinni, vähentämällä  

kodinkoneista aiheutuvaa lämmöntuottoa ja tuulettamalla  
öisin.  

�  Käännä sälekaihtimet siten, että niiden kupera puoli on 
ulospäin. Näin UVsäteet heijastuvat takaisin ulos. 

�  Liian korkeaa sisäilmanlämpötilaa voidaan  
alentaa erillisillä jäähdytyslaitteilla ja ilmalämpöpumpuilla. 

�  Pukeutumalla voit vähentää kehon lämpötilaa m yös sisällä.  
Kostea ja ohut vaate jäähdyttää kehoa tehokkaasti.  

�  Myös kylmä suihku viilentää.  
�  Tarkista oman lääkityksesi vaikutus lämpöoir eiden kehitty

miseen. Lääkitys voi voimistaa lämpöoireiden kehittymistä.  
Tällaisia lääkkeitä ovat erityisesti sydän ja verenkiertoeli
mistöön vaikuttavat lääkkeet.  Tarkista lääkäriltä myös koko
naislääkityksesi ja kuumuuden yhteisvaikutus. 

Näin huolehdit nesteytyksestä 
�  Helteellä pitää juoda noin 1,5 kertaisesti verrattuna normaa

liin määrään.  
�  Helteellä pitää juoda, vaikka ei janottaisikaan. 
�  Syö välillä jotain suolapitoista. 
�  Kysy lääkäriltä neuvoja nesteytykseen. 

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Ratkaisu: Varaudu sääriskeihin,  
erityisesti helteeseen 
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1.3.2 Ojasta allikkoon katupölyn kanssa 
Leudot talvet ja muut keliolosuhteita heikentävät sääolosuhteet merkitse
vät liukkaita kelejä ja erilaisten tieliikenteeseen liittyvien onnettomuus
määrien kasvua. Korkeimmat arviot onnettomuusmäärien lisääntymises
tä ovat olleet 20 prosenttia. Samoin liukastumisten aiheuttamat tapa
turmat sekä niihin liittyvä työkyvyttömyys ja kustannukset lisääntyvät. 

Liukkautta torjutaan pääsääntöisesti hiekoituksen avulla, mikä lisää 
katupölyn määrää ja hengitettävien hiukkasten pitoisuuksia erityisesti 
keväisin. 

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA: 

Katupölyn aiheuttamia hengitystieoireita 
ovat: 
»  hengenahdistus 
»  limaisuus 
»  yskä 
»  hengitysteiden vinkuminen 
»  nenän vuotaminen. 
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Katupöly on yhteydessä lisääntyneeseen lääkityksen tarpeeseen. Katu
pöly lisää tulehduksia ja keuhkokuumetta, jotka ovat vaarallisia etenkin 
hengityssairauksia ja sydän ja verisuonitauteja sairastaville. 

Katupölystä merkittävä osa on karkeita hiukkasia. Karkeat hiukkaset 
lisäävät lasten riskiä sairastua astmaan. 

Katupölyssä on myös pienhiukkasia. Nykytiedon mukaan pienhiukkaset 
ovat haitallisin hiukkasryhmä. Pienhiukkaset ovat myös merkittävin tervey
teen vaikuttava ympäristöaltiste. Astmaan sairastumisen ja kuolleisuuden 
riski nousee tasaisesti pienhiukkaspitoisuuksien noustessa. Pienhiukkaset 
ja katupöly kulkeutuvat myös sisätiloihin. 

Katupölyn lisäksi samaan aikaan ilmaantuvat siitepölyn kaukokulkeumat 
eli pähkinäpensaiden, lepän ja koivun kukinta pahentavat allergisten 
hengitystieoireita. 

Teiden kunnossapidolla sekä ekologisempien ja vähemmän pölyävien 
liukkaudentorjuntatapojen (esimerkiksi pesty hiekoitussepeli) käytöllä 
voidaan vaikuttaa katupölyn määrään. 
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Katujen puhdistuksesta vastaavat voivat 
» aloittaa katujen puhdistuksen heti sään salliessa 
» käyttää vettä hiekanpoistossa pölyämisen 

estämiseksi 
» käyttää tarvittaessa ensiapuna kalsiumkloridiliuosta pölyämisen 

estämiseksi 
» ajoittaa puhdistustyöt oikein 
» tukea puhdistustyötä taloudellisesti 
» pestä kadut puhdistusurakan lopuksi 
» panostaa myös talvenaikaiseen lumen ja hiekanpoistoon 
» kohdentaa talvenaikainen hiekoitus oikeisiin paikkoihin 
» käyttää hyvälaatuista hiekoitussepeliä. 
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MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ? 

Näin suojaudut katupölyltä 
�  Vältä liikkumista ongelmaalueilla pahim

paan katupölyaikaan. Vilkasliikenteisimmät 
kadut pölyävät eniten. 

�  Asenna hiukkassuodattimet tuloilmavent
tiileihin ja ilmanvaihtokoneisiin kotona,   
työpaikalla ja autossa. Muista vaihtaa suo
dattimet ohjeiden mukaisesti. 

�  Vältä ikkunatuuletusta ja asenna pöly
suodatin tuuletusikkunaan.  

�  Hengitys ja sydänsairaiden sekä allergisten 
ihmisten on hyvä pitää lääkärin määräämä 
lääkitys mukana, kun ilmanlaatu heikke
nee.  Voit helpottaa ärsytysoireita kostutta
malla limakalvoja tarkoitukseen sopivilla 
suihkeilla tai tipoilla. 

�  Harkitse oman terveydentilasi mukaan,  
pystytkö käyttämään hengityssuojainta  
liikkuessasi. 
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Suojaa vauvat ja lapset katupölyltä 
Samat terveyshaitat ilmenevät niin lapsilla kuin aikuisilla. Katupölyllä on 
yhteys astman puhkeamiseen. Lapset altistuvat yleensä aikuisia enem
män katupölylle, koska he ulkoilevat aikuisia useammin. 

Suositeltavaa on ulkoiluttaa vauvoja ja lapsia kaukana vilkasliikentei
simmistä teistä. Ulkoilla kannattaa esimerkiksi puistoissa, metsäreiteillä 
tai järven ja meren rannoilla. Tyynellä ilmalla katupölyä ei sekoitu ilmaan. 

Kun katupölyaika on pahimmillaan, lasta kannattaa nukuttaa kaukana 
vilkasliikenteisiltä teiltä. Kotipihat ovat yleensä turvallisia. 
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MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ? 

�  Kävele tai pyöräile lyhyet matkat.  Vältä  
turhaa autoilua, suosi joukkoliikennettä ja 
kimppakyytejä. 

�  Vältä vilkasliikenteisiä teitä ja ruuhka 
aikoja erityisesti kuivalla säällä ja pahim
paan pölyaikaan. 

�  Seuraa säätiedotuksia, niin osaat varautua 
ennakkoon mahdolliseen oireiluun. Käytä 
tarvittaessa hengityssuojainta, kun liikut 
ulkona. 

�  Jos sinulla on hengityssairaus, tehosta  
lääkehoitoa. 

�  Jos sinulla on auto, siirrä se ajoissa pois ka
dulta, jota puhdistetaan. Suosi kitkarenkaita  
ja ennakoivaa ajotapaa. Huolehdi auton  
raitisilmasuodattimien toimintakyvystä. 

�  Asenna hiukkassuodattimet tuloilmavent
tiileihin ja ilmanvaihtokoneisiin niin koto
na, työpaikalla kuin autossakin. Estä katu
pölyn kulkeutuminen sisätiloihin vaihta
malla ilmanvaihdon suodattimet säännölli
sesti. Asenna tuuletusikkunoihin suodatin 
kankaat. 

�  Vältä ja vähennä ikkunatuuletusta katu
pölyaikaan. 
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Kiinteistönomistajat ja taloyhtiöt voivat 
�  poistaa hiekan kadulta kosteana tai lumen 

mukana 
�  puhdistaa oman katuosuutensa ennen  

kaupungin puhdistusautoja 
�  olla käyttämättä lehtipuhallinta hiekan 

poistoon 
�  välttää talvella turhaa katujen hiekoitusta 
�  käyttää hiekoitukseen pestyä hiekoitus

sepeliä. 

1.3.3 Nuo pienen pienet hiukkaset 
Passiivinen tupakointi, sisäilman mahdollisesti sisältämä radon sekä ul
koilmasta ilmanvaihdon kautta kulkeutuvat ilmansaasteet, 
erityisesti pienhiukkaset, muodostavat ihmiselle terveysriskejä. 

Pienhiukkasia syntyy luonnossa metsä ja maastopalojen sekä tulivuo
renpurkauksien nokipäästöinä. Lisäksi niiden kaasupäästöistä muodostuu 
orgaanisia ja epäorgaanisia hiukkasia. Luonnossa myös puiden ja muun 
kasvillisuuden hiilivetypäästöistä muodostuu orgaanisia hiukkasia. 
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Ihmisen toiminnasta syntyy pienhiukkasia erityisesti puun pienpolton 
ja liikenteen pakokaasujen nokipäästöjen kautta. Lisäksi tulevat energia
laitosten lentotuhka ja teollisuusprosessien suorat päästöt. 

Suomessa kotitalouksien puun pienpoltto on suurin pienhiukkasten 
lähde erityisesti tiiviisti rakennetuilla pientaloalueilla, koska päästöt pur
kautuvat matalalta lähialueelle. Tulisijat ja puusaunat ovat käytössä niin 
kodeissa kuin lomaajan asunnoissa. Pienpolton on arvioitu aiheuttavan 
eniten terveyshaittoja keskikokoisissa eli noin 20 000–100 000 asukkaan 
kunnissa. Maailman terveysjärjestö WHO julkaisi 22.9.2022 uudet ilman
laadun ohjearvonsa. Ilmansaasteet aiheuttavat joka vuosi maailmassa 
noin 7 miljoonaa ennenaikaista kuolemaa. Euroopassa luku on noin 
500 000. Ilmansaasteita vähentämällä voidaan ennaltaehkäistä lukuisia 
sairauksia aina hengityssairauksista syöpiin. 

Vaikka Suomessa WHO:n tiukat ohjearvot ylittyvät vain harvoin, meil
läkin ilmansaasteiden arvioidaan aiheuttavan vuosittain 1 600–2 000 
ennenaikaista kuolemaa. Ilmansaasteiden terveyshaitat aiheutuvat suu
relta osin pienhiukkasista (PM2.5). Esimerkiksi astmaan sairastumisen ja 
kuolleisuuden riski nousee tasaisesti pienhiukkaspitoisuuksien noustes
sa. Suomessa pienhiukkaset ovat pääsääntöisesti peräisin kaukokulkeu
mista, mutta myös teollisuuden, energiantuotannon ja puun pienpolton 
päästöistä sekä liikenteen pakokaasuista ja katupölystä. 

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Ratkaisu: Vähennä  
katupölyä ja sen terveysriskejä 

Puu- ja 
turvebriketti 

Klapi =
halko, pilke 

Hake =
puulastu 

Pelletti =  
pieni, kuiva  
puupuriste 
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HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Hengitysliitto vaatii osana Euroopan hengitys
sairaita edustavaa järjestöä EFA:a, että WHO:n 
suosittelemat ilmanlaadun ohjearvot asetetaan 
tavoitteeksi Euroopassa.  

Hengitysliitto vaatii, että Suomessa aletaan 
noudattaa WHO:n suositusta pienhiukkas
päästöissä: 5 mikrogrammaa vuodessa (µg/m3). 
EU:ssa ja Suomessa suositus on tällä hetkellä 
25 mikrogrammaa (µg/m3).  
 
Ratkaisu: Vaadi pienhiukkas- 
päästöjen vähentämistä  

Puun pienpoltosta syntyy päästöjä usein iltaaikaan ja viikonloppuisin,  
erityisesti tyyninä pakkaspäivinä. Puunpoltosta tulee suoria päästöjä 
omaan sisäilmaan erityisesti sytytyksessä ja puun lisäysten aikana.   
Naapureiden koteihin savu kulkeutuu ilmanvaihdon mukana.  
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Tiesitkö?
» Puun pienpoltto tuottaa aina vaihtelevan määrän päästöjä

(esimerkiksi pienhiukkasia, häkää, hiilivetyjä ja muita terveydelle
haitallisia yhdisteitä*), vaikka puun palaminen olisi lähes täydellistä.
Päästöjen määrään ja laatuun vaikuttavat polttoaine, tulisija ja
polttotapa.

» Täydellisessä palamisessa puun sisältämä hiili, vety ja happi
muuntuvat hiilidioksidiksi ja vesihöyryksi. Epätäydellisessä
palamisessa syntyy häkäkaasua eli hiilimonoksidia ja hiilivetyjä,
kuten kasvihuonekaasu metaania tai muita syöpävaarallisia ja
ärsyttäviä yhdisteitä. Palamisessa syntyy mustaa hiiltä eli nokea
sekä haitallisia typpi ja rikkioksideja, jotka muodostavat ilma
kehässä pienhiukkasia (sekundääriset hiukkaset). Lisäksi puu
sisältää vähäisen määrän erilaisia tuhkaaineita (yli 10 μm karkeat
hiukkaset), joilla ei ole terveys tai ilmastovaikutuksia.
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Polta puuta
puhtaasti
Puun poltto tuottaa aina

pienhiukkasia ja terveydelle haitallisia

yhdisteit . P  stöjen m  r  n voi

vaikuttaa polttamalla kuivaa puuta

puhtaasti!

Tiesitkö, että...

omalla polttotavalla vaikutat

merkitt v sti l hiymp ristösi

ilmanlaatuun

kostean puun poltto tuhlaa

energiaa

kitupoltto (liian v h n ilmaa) ja

roskien poltto heikent v t

tulisijan ja hormien kuntoa

nokeentuneet tulisijat ja hormit

tuhlaavat energiaa, eiv tk ne ole

paloturvallisia

puun poltosta muodostuva savu

sis lt  pienhiukkasia, h k  ,

erilaisia hiilivetyj ja muita

terveydelle haitallisia yhdisteit .

Hengitysliitto tekee työt , jotta meid n kaikkien olisi helpompi hengitt  .

Tutustu toimintaamme, hengitysterveyteen, hengityssairauksiin ja

löyd oma tapasi osallistua osoitteessa www.hengitysliitto.fi.

K y myös katsomassa, mist löyd t kosteusvauriot eri vuosikymmenien taloissa.

www.hometalkoot.fi tarjoaa selkeit huolto-ohjeita, joilla v lt t homevauriot.

*PAH-yhdisteiden lähteitä ovat muun muassa pienpoltto, tupakansavu, ruoanvalmistus
ja grillaus. PAH-yhdisteet lisäävät erityisesti keuhkosyöpään sairastumisen riskiä.
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Muista myös Hengitysliiton Polta puuta puhtaasti -ohje! 



 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

  
 

  

Pienpolton terveysvaikutukset 
» Jos pienhiukkaspitoisuudet ovat selvästi kohonneita (yli 5–8 µg/m3), 

ne voivat jo hyvin lyhytaikaisessa altistumisessa aiheuttaa oireilua. 
Yleisimpiä haittoja ovat ärsytysoireet, kuten kurkkukipu, yskä ja 
hengenahdistus. Erityisen herkkiä ärsytysoireille ovat astmaa ja 
keuhkoahtaumatautia sairastavat sekä alle kouluikäiset lapset. 

» Jos pienpoltto on runsasta, se voi johtaa sydän ja hengityssairailla 
vakavampienkin oireiden lisääntymiseen ja voimistumiseen. Useita 
vuosia kestävä altistuminen voi lisätä riskiä sairastua kroonisiin 
sydän ja hengitystiesairauksiin. 

» Arvioiden mukaan altistuminen puun pienpoltolle aiheuttaa noin 
200 ennenaikaista kuolemaa vuosittain. Kansallisessa 
ilmansuojeluohjelmassa (2019) nostettiin esiin tietoisuuden 
lisääminen ja mahdollisuus tulisijojen teknisten vaatimusten 
tiukentamiseen. 

MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ? 

� Tyhjennä tuhkapesä eli vapauta ilmareitit 
ennen käyttöä. 
Polta kuivaa ja puhdasta puuta.  Älä polta  
liikaa kerralla. 
Älä polta roskia ja jätettä. 
Käytä sytykkeitä oikein. 
Sytytä puut oikein.  
Lisää puita oikeassa vaiheessa, ei liian  
aikaisin tai myöhään. 
Huolehdi vedon ja ilmansäädöstä. 
Muista huolto ja säännöllinen nuohous. 
Hanki vähäpäästöinen ja varaava tulisija. 

� 

� 

� 

� 

� 

� 

� 

� 
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Varaavia tulisijoja ovat esimerkiksi tiilestä, vuolukivestä ja keraami-
sesta materiaalista valmistetut: 
» varaavat takat (sekä moderni että perinteinen malli) 
» leivinuunit 
» pönttöuunit 
» liedet. 

Moderneissa tulisijoissa hallitun ilmansyötön ansiosta palamisilma ja 
kaasut sekoittuvat paremmin ja päästöt pienenevät, jos käyttäjä nou
dattaa käyttöohjeita. 

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Ratkaisu: Varaudu sääriskeihin,  
erityisesti helteeseen 

Ratkaisu: Polta puuta puhtaasti – 
erityisesti talvisin ja kaupunki-
alueilla 
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HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Tutustu kaavoitukseen ja 
rakentamiseen liittyviin 
ratkaisuihin ”Sitä on nyt 
ilmassa” -ohjelmassa.  



On ratkaistava myös 
asiat arkiongelmien 
taustalla 
Tässä osassa päivität tietosi siitä, miten eri tavoin arjessa näkyvien 
ongelmien taustalla on monimutkaisia syy- ja seurausketjuja,  
joiden ratkaisemiseen tarvitaan niin yksilöitä kuin yhteiskuntiakin.  
Ei riitä, että ratkaisemme vain eteemme tulevat asiat, on yritettävä 
vaikuttaa myös niiden syntymisen taustasyihin. Erityisesti 
pureudumme tupakantuotantoon, eläimistä ihmisiin tarttuviin 
tauteihin ja mikrobilääkeresistenssiin. 

Hengitysliiton tehtävä on vaikuttaa hengitysterveyden ja hengitys-
sairaiden hyvän elämän puolesta. Vaikutamme päätöksentekoon  
antamalla lausuntoja ja tekemällä kannanottoja. Tapaamme  
päättäjiä ja virkamiehiä sekä välitämme heille tietoa, kuinka edistää 
päätöksenteossa hengitysterveyttä. 

Tässä luvussa esitettyihin haasteisiin vaikutamme myös tekemällä 
yhteistyötä erilaisten järjestökumppanien kanssa ja levittämällä  
tietoa jäsenistömme lisäksi kaikille kiinnostuneille. Hengitysliitto  
edistää hengitysterveyttä ja vaikuttaa päätöksentekijöihin Euroopan  
tasolla osana EFA:a (The European Federation of Allergy and 
Airways Diseases Patients’ Associations).   

Jokainen voi vaikuttaa omalla tavallaan. Siksi annamme myös tässä 
konkreettisia vinkkejä asioista, joita voit itse toteuttaa omassa 
arjessasi. 

OSA 2 
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2.1 Ehkäistään yhdessä luontokatoa 

Luonnon monimuotoisuus eli biodiversiteetti vaikuttaa monella tasolla. 
Määritelmän mukaan sillä tarkoitetaan geenien, lajien, eliöyhteisöjen ja 
elinympäristöjen monimuotoisuutta. Planetaarisen terveyden näkökul
masta on kyse ekosysteemistä, jonka myötä ihmiset saavat riittävästi ja 
puhdasta ruokaa ja vettä. 

Yhteiskuntien näkökulmasta monimuotoinen luonto ylläpitää 
paikallisia yhteisöjä ja kulttuuria sekä parantaa maataloustuotteiden 
ympäristöystävällisiä tuotantoedellytyksiä. Yksilötasolla se merkitsee 
ihmisen immuunipuolustuksen vahvistumista ja suojaa sairauksilta. 

Luonnon monimuotoisuuden väheneminen eli luontokato liittyy kiin
teästi ilmastonmuutokseen ja on vähintään yhtä suuri maailmanlaajuinen 
ongelma. Joidenkin tutkijoiden mielestä perimmäinen syy luontokatoon 
on väestöräjähdyksessä ja luonnonvarojen ylikulutuksessa. Luontokadosta 
puhutaan myös niin sanottuna 6. sukupuuttoaaltona1. 

Luonnon monimuotoisuutta vähentävät: 
» maankäytön muutokset (kuten peltoalojen lisääminen metsien 

kustannuksella, kaupungistumiskehitys ja ihmisten asutuksen 
leviäminen) 
metsien liikahakkuut 
kasvinsuojeluaineiden ja tuholaismyrkkyjen liiallinen käyttö 
antibioottien liiallinen käyttö 
pölyttäjäkato, joka vaikuttaa kasvilajien olemassaoloon ja heikentää 
viljelykasvien satoja. 

» 
» 
» 
» 

Tämän näkemyksen edustajat puhuvat usein myös niin sanotusta ”pahan 
kvartetista”, jolla tarkoitetaan elinympäristöjen tuhoutumista ja pirstoutumista sekä 
vieraslajien leviämistä ja luonnonvarojen liikakäyttöä. 
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Suomessa ympäristöministeriö on listannut (2022) keinoiksi taistella 
luontokatoa vastaan luonnonsuojelun, ennallistamisen, kulutustottumus
ten muuttamisen, tuotantoteknologian muuttamisen, luonnonsuojelua 
edistävän verotuksen ja väestönkasvua hillitsevät toimet. Myös Euroopan 
komissio on tehnyt (2021) EU:n laajuisen biodiversiteettistrategian, jotta 
monimuotoisuus voi elpyä vuoteen 2030 mennessä. 

Uhanalaisuusarvio Suomen luonnossa 
(2018)2: 
»  Itämeri 
»  Itämeren rannikko 
»  sisävedet ja rannat 
»  suot 
»  metsät 
»  kalliot ja kivikot 
»  perinnebiotoopit 
»  tunturit.  

2 Arviossa otettiin huomioon luontotyypin määrä, levinneisyys, ympäristön laadun 
heikkeneminen ja erilaisten häiriöiden lisääntyminen. 
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Useiden kansainvälisten ja kansallisten sopimusten ja strategioiden tavoi
te on luontokadon pysäyttäminen: 
»  YK:n biodiversiteettisopimus (Biologista monimuotoisuutta koskeva 

yleissopimus 78/1994) 
»  EU:n (Euroopan komissio 2021) ja Suomen biodiversiteettistrategia  

(ympäristöministeriö 2021) 
»  pääministeri Sanna Marinin hallitusohjelma (valtioneuvosto 2019a) 
»  Hallituksen esitys luonnonsuojelulaiksi (HE 76/2022) 
»  kansallinen pölyttäjästrategia ja toimenpidesuunnitelma  

(ympäristöministeriö 2022b) 
»  kansallinen päivitetty metsästrategia 2025 (valtioneuvosto 2019b).  
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Eri tahot korostavat erilaisia käytännön keinoja ratkaista luontokato: 
» elinympäristöjen ennallistaminen ja suojelu (erityisesti suot) 
» metsien säilyttäminen hiilinieluina, luonnonhoidon lisääminen 

hakkuiden vastapainoksi 
» turpeen energiakäytöstä luopuminen 
» luonnonsuojelun määrärahojen lisääminen 
» lajien ja luontotyyppien suojelu 
» monimuotoisuuden ja työllisyyden samanaikainen tukeminen 
» ympäristökasvatuksen lisääminen 
» vapaaehtoisen suojelun edellytysten edistäminen 
» niin sanottujen avainlajien suojelun priorisoiminen eli panostaminen 

lajeihin, joista moni muu laji on riippuvainen 
» pölyttäjäkantojen määrän ja monimuotoisuuden vahvistaminen. 

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Ratkaisu: Vaali luonnon  
monimuotoisuutta 
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2.2 Tupakka saastuttaa myös ympäristön 

Tupakoinnin suorat terveyshaitat on osoitettu laajasti ja tunnistetaan 
kohtuullisen hyvin. Usein keskusteluista unohtuvat tupakan aiheuttamat 
kielteiset ympäristövaikutukset, joita on myös lukuisia. Tupakantuotan
non kokonaisympäristöjalanjälkeä voidaan verrata yksittäisten maiden 
ympäristöjalanjälkeen. 

Yhden vihreän tupakkatonnin viljely edistää ilmastonmuutosta noin 
2–3 kertaa enemmän kuin tomaatti tai perunatonnin viljely. Yksilötasolla 
tupakointi voi tuottaa enemmän hiilijalanjälkeä kuin punaisen lihan ja 
sokerin syönti. 

Jokainen vaihe tupakan tuotantoketjussa sen viljelystä, kuivattamises
ta, savukkeiden valmistuksesta ja jakelusta niiden hävittämiseen saakka 
vaatii runsaasti resursseja. Pelkästään rajallisen viljelysmaan ja veden 
käyttö tupakan kasvatukseen on kiistanalainen kysymys. Tiedetään, että 
tupakkatiloilla käytetään haitallisia kemikaaleja ja viljely aiheuttaa 
metsäkatoa sekä valmistus ja jakeluprosessi hiilipäästöjä, ongelmajätettä 
ja biohajoamatonta roskaa. 

Yksi maailman yleisimmistä roskatyypeistä on tupakantumppi, joka 
luokitellaan ongelmajätteeksi. Liian vähän ollaan tietoisia siitä, kuinka 
maahan heitetyt tupakantumpit eivät maadu vaan hajoavat. Niissä olevat 
myrkylliset kemikaalit huuhtoutuvat vesistöihin ja sitä kautta jäävät 
kiertämään ekosysteemiin. Jos eläin syö vahingossa luontoon heitetyn 
tupakantumpin, se voi turvota vatsassa ja aiheuttaa tukoksia elimistöön. 
Pahimmillaan tumpit aiheuttavat eläimelle kivuliaan ja hitaan 
kuoleman. 

Syksyllä 2022 on käynnissä jätelain muutos, johon vaikuttaa Euroopan 
unionin kertakäyttömuovidirektiivi. On mahdollista, että vuodesta 2023 
alkaen kunnat velvoitetaan hankkimaan enemmän tumppiroskiksia ylei
sille alueille ja ehkäisemään roskaamista tumppien osalta neuvomalla ja 
tiedottamalla. Tupakantuottajat puolestaan on tarkoitus velvoittaa kor
vaamaan tumppiroskisten hankinnasta, asennuksesta ja kunnossapidosta 
sekä neuvonnasta ja tiedottamisesta aiheutuvat kulut. 

Sähkösavukkeesta syntyvä jäte sisältää muun muassa elektroniikkaa, 
muovipatruunoita sekä nikotiininesteiden myrkyllisiä kemikaaleja. 
Sähkösavukkeen vaaralliset ja haitalliset osat tulee kierrättää, sillä seka
jätteeseen tai luontoon päätyessään myös ne ovat ympäristöuhka. Vähäi
nenkin määrä vaarallista jätettä luonnossa on liikaa. 
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  Tehokkain tapa vähentää tupakka
tuotteiden tarjontaa on vähentää niiden  
kysyntää. Suosi savutonta elintapaa.  

  Vaikuta osaltasi tietoisuuteen tupakan  
ympäristövaikutuksista. Ota asia puheeksi 
niin lähimmäisten kuin päättäjien kanssa,   
sillä sekä asennemuutosta että säätelyä  
tarvitaan.  

  

MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ? 

�

�
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HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA 

Hengitysliitto nostaa näitä kysymyksiä esiin 
Savuton Suomi 2030 verkoston sekä Järjestö
jen nikotiiniton Suomi verkoston jäsenenä.  

Ehdotuksia päättäjille: 
  Tumppiroskisten määrää voi lisätä, vaikka se 

ei olisi lainsäädännöllä määrätty.  
  Lisätään tupakan verotukseen sen ympäris

tölle aiheuttamat kustannukset.  
  Laajennettu tuottajavastuu vie tupakka

tuottajat vastuuseen kulutusjätteestä. Se 
velvoittaa sekä ehkäisemään että vähentä
mään tupakkatuotteista tulevaa jätettä.  
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2.3 Eläimistä ihmisiin tarttuvat taudit yleistyvät 

Eläimistä ihmisiin leviäviä tauteja kutsutaan zoonooseiksi. Ilmastonmuu
tosta lisäävä ihmisen toiminta vähentää luonnon monimuotoisuutta, joka 
edelleen lisää zoonoosien esiintymistä. Jopa 60 prosenttia ihmisten sai
rastamista infektiotaudeista arvellaan olevan zoonooseja. 

Käytännössä mitä enemmän ihmiset matkustavat kauas ulkomaille, 
käyvät kauppaa, lisäävät kotieläinten määrää ja ovat kontaktissa villieläi
miin, sitä enemmän riski uusille tartuntataudeille kasvaa. Lisäksi ilmiötä 
kiihdyttää väestöntiheyden kasvu ympäri maailmaa. 

Zoonooseihin lasketaan myös vektorivälitteiset taudit eli bakteeri, vi
rus ja loistaudit, jotka tarttuvat ihmisiin tartunnan saaneiden vektorien, 
kuten esimerkiksi hyttysen piston tai puutiaisen pureman kautta. Missä 
ja kuinka paljon näitä bakteeri, virus ja loistauteja esiintyy, vaikuttaa il
mastonmuutoksen lisäksi monet sosiodemografiset tekijät (esimerkiksi 
väestömäärä ja kaupungistuminen), maankäytön muutokset ja isän
täeläinten kannanvaihtelut. 

Suomessa leudot talvet ja kosteat kesät lisäävät todennäköisesti vek
torivälitteisiä tauteja, kun tavallisen puutiaisen ja taigapuutiaisen popu
laatioista tulee runsaampia. Populaatiot leviävät yhä laajemmalle alueelle 
ja yhä useampi ihminen on riskissä sairastua Lymen tautiin eli borrelioo
siin (bakteeritauti) ja puutiaisaivotulehdukseen (TBE, virustauti). Hyttys
ten välityksellä leviää pogostantauti. Leudot talvet voivat myös lisätä loi
seläinten munien tuotantoa ja toukkien selviytymistä. 
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»  Puutiaiset ovat riippuvaisia isoista nisäk
käistä. Erityisesti metsäkauriskantojen  
kasvulla on havaittu olevan selvä yhteys 
puutiaisaivotulehduksen ilmaantuvuuteen.  

Myyrät levittävät Puumalaviruksen aiheuttamaa myyräkuumetta, ja 
niiden kannanvaihtelut vaikuttavat jänisruton (tularemia) yleisyyteen. 
Pienpetojen määrän kasvulla voi olla yhteys mahdollisen rabieksen 
lisääntymiseen. 

Suomalaiset kohtaavat vektorivälitteiset taudit myös matkustamisen 
eitoivottuna seurauksena. Laiva ja erityisesti lentoliikenteen mukana 
niin hyönteiset, puutiaiset kuin eksoottiset tauditkin leviävät nopeasti 
ympäri maailmaa. Lentokenttämalaria on esimerkki uudenlaisesta riskis
tä, jos lentokentällä horkkahyttynen sattuu pistämään malariaan sairas
tuneen matkustajan lisäksi myös muita. Myös ulkomaille mukaan otettu 
lemmikki voi tuoda kotimaahan vieraita punkki ja kirppulajeja. 

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Ratkaisu: Varaudu eläinten 
välittämiin sairauksiin 
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2.4 Mikrobilääkeresistenssin syihin pitää 
puuttua 

Toisen maailmansodan aikana alkanut penisilliinin massatuotanto ja 
mikrobilääkkeet mullistivat terveydenhuollon. Moderni lääketiede kehit
tyi ja vähensi infektiokuolleisuutta. Syöpähoidot, elinsiirrot, ennenaikai
sesti syntyneiden lasten hoito, palovammojen hoidot ja erilaisten protee
sien asennus tulivat mahdollisiksi ja yleistyivät. 

Vaikka mikrobilääkeresistenssi on terveydenhuollon uhkakuva, 
me tarvitsemme mikrobilääkkeitä. Esimerkiksi keuhkoahtaumataudin 
hoidossa käytetään mikrobilääkehoitoa eli antibiootteja. Erityisesti 
pahenemisvaiheissa antibiootti lisää hoidon onnistumista, vaikka siihen 
vaikuttaa pahenemisvaiheen vakavuus ja hoitopaikka. 

Maailman terveysjärjestö WHO on todennut (2021) mikrobilääkeresis
tenssin muodostavan ihmiskunnalle erittäin vakavan ja terveydenhoitoa 
uhkaavan ongelman. Arvion mukaan vuosittain kuolee noin 5 miljoonaa 
ihmistä infektioihin, joihin antibiootit eivät tehoa. 

Mikrobilääkeresistenssi on pääosin ihmisen aiheuttama tapahtuma
ketju. Eläinten ja ihmisten tartuntatautien hoidossa käytetään osin samo
ja tai saman ryhmän mikrobilääkkeitä, mikä lisää resistenttien kantojen 
syntymistä ja valikoitumista. Maailmanlaajuisesti mikrobilääkeresistenssiä 
lisäävät antibioottien liika ja väärinkäyttö, puutteelliset sairauksien 
ehkäisykeinot ja rokotusjärjestelmät, puutteellinen tautien diagnostiikka 
ja hoito sekä puutteelliset hygieniaolot niin ihmisillä kuin eläimillä. 

Sosiaali ja terveysministeriö STM asetti Mikrobilääkeresistenssin 
torjunnan kansallisen toimintaohjelman vuosille 2017–2021. Mikrobilääke
resistenssin kehittymistä seurataan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 
Finresraportin avulla. Toistaiseksi tilanne on säilynyt meillä verrattain 
hyvänä. 
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Tässä osassa saat tietoa siitä, miten eri tavoin luonto vahvistaa 
terveyttämme. Otamme myös puheeksi henkilökohtaisen  
luontosuhteen ja sen vaalimisen tärkeyden.  

Saat tietoa siitä, miten Hengitysliitto vaikuttaa hengitysterveyden ja 
hengityssairaiden hyvän elämän puolesta. Lisäksi saat konkreettisia  
vinkkejä asioista, joita voit itse toteuttaa omassa arjessasi. 

Luonto antaa  
meille voimaa 

OSA 3 
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3.1 Kädet mullassa terveys vahvistuu   

Olemme monin tavoin riippuvaisia luonnosta. Tarvitsemme puhdasta 
vettä ja ilmaa, ruokaa ja raakaaineita, mutta myös luonnon tarjoamaa 
virkistystä. Monimuotoisen luonnon tuomiin terveyshyötyihin kuuluvat 
myös ihmisen suojeleminen uusien tartuntatautien kehittymiseltä ja tar
vittava altistaminen immuunijärjestelmän toimintaa tukeville mikrobeille. 
Saamme siis suojaa niin tarttuvilta infektiotaudeilta kuin tarttumattomil
ta tulehduksellisilta sairauksilta. Luonnossa vietetty aika tukee myös mie
len hyvinvointia. 

Ihmisen mikrobiomi on jatkuvassa vuorovaikutuksessa ulkoisten mi
krobien kanssa. Ravinto, elintavat ja elinympäristö vaikuttavat siihen, 
millaisia mikrobeja kohtaamme ja mitkä niistä voivat päätyä osaksi 
omaa mikrobiomiamme. Länsimainen elämäntyyli, kaupungistuminen ja 
ajan viettäminen suurimmaksi osaksi sisätiloissa vaikuttaa mikrobiomin 
koostumukseen. Lisäksi mikrobiomiin vaikuttavat ihmisen perimä ja 
hänen käyttämänsä lääkitys. Tutkijat ovat havainneet, että mikrobiomi 
voi myös sairastua elinten tapaan. 

Tutkijat ovat huomanneet luontoympäristöjen johtavan terveyttä edis
tävien mikrobien yleistymiseen ihmiskehossa. Vakuuttavin näyttö liittyy 
maatiloilla asuviin lapsiin, heillä esiintyy vähemmän astmaa ja allergisia 
sairauksia kuin muilla lapsilla*. Tasapainoilu hyvän ja huonon altistuksen 
välissä on kuitenkin tarpeen, sillä luonnossa on myös terveydelle 
epäedullisia loisia. 

Vaikka välillä on hyvä altistua mikrobeille, perushygieniasta ei pidä 
tinkiä. Ratkaisuksi on siksi ehdotettu niin sanottua kohdennettua hygie
niaa, esimerkiksi käsienpesua saippualla tehostetaan kaupunki ja sisä
tilaympäristöissä, joissa liikkuu paljon ihmisiä ja vähennetään luonto
retkillä. Tämän lisäksi luonnon tuominen tavalla tai toisella mukaan 
kaupunkiympäristöihin lisää luontokontakteja. 

Kansallinen luonnon virkistyskäytön strategia 2030 (valtioneuvosto 
2022) kannustaa kiinnittämään erityistä huomiota luontoyhteyden vaali
miseen ja saavutettavan lähiluonnon varmistamiseen ikäihmisten, lasten 
ja nuorten tai muuten heikommassa asemassa olevien näkökulmista. 

*samalla se kuitenkin altisti myöhemmällä iällä alkavalle astmalle. 
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Luonnon terveysvaikutuksia ovat: 
»  ihon, suoliston ja hengitysteiden mikrobiston rikastuttaminen 
»  immuunijärjestelmän vahvistaminen 
»  mahdollinen suoja allergialta 
»  stressiä, verenpainetta ja sykettä hillitsevä vaikutus 
»  mielen hyvinvointi (tyytyväisyys elämään, onnellisuus, itsetunto) 
»  fyysisen aktiivisuuden lisääminen 
»  sosiaalisten kontaktien hallinta (mahdollisuus kanssakäymiseen ja 

yksinoloon). 

Maisemalla on väliä 
»  Tiesitkö, että jo pelkkä luonnon näkyminen 

ikkunasta tekee hyvää? Yksinäisyyden  
kokemukset, masennus ja ahdistus  
vähenivät säännöllisesti viher alueilla ja 
luonnossa aikaa viettävillä tai viheralueita 
ikkunoistaan näkevillä ihmisillä.  
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  Altista itseäsi ja läheisiäsi hyville mikrobeille  
lapsuudesta vanhuuteen. 

  Kokeile kaupunkiviljelyä. 
  Hanki huonekasveja kotiin. Suosi kasveja,  
jotka eivät aiheuta allergiaoireita. 

  Suosi lähiruokaa. 
  Kannata luontopäiväkoteja ja pieneläin
pihoja.  

  

MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ? 

�

�

�

�

�

Vinkkejä erityisesti päiväkoteihin: 
Metsänpohjan eli kuntan tuominen päiväkodin pihaan voi vaikuttaa sekä 
lasten mikrobiomiin että tukea immuunijärjestelmän tasapainoa. Hiekka
laatikoihin voi lisätä turvalliseksi todettuja luonnonmateriaaleja eli mi
krobiologista monimuotoisuutta, joka edistää lasten immuunijärjestel
män säätelyä. 

46 U U T TA  I L M A S S A



 

  

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:  

Hengitysliitto antoi lausunnon kansalliseen 
luonnon virkistyskäytön strategiaan.  Tässä  
perusviestimme päättäjille: 
  Kaikkien on päästävä lähiluontoon: virkis-

tysalueiden hyvä saavutettavuus tukee  
terveyttä. 

  Luontokohteissa on oltava myös kaiken-
ikäisille ja -kuntoisille saavutettavat reitit 
ja polut.  

  Terveydenhoidossa ja kuntoutuksessa kan
nattaa hyödyntää luontoa.  Tätä edistäisi 
näyttöön perustuvan hoitosuosituksen laati
minen luontoon pohjautuvien menetelmien 
käytöstä.  

  Jo kaavoitusvaiheessa tulee panostaa lähi
luonnon virkistys ja hyvinvointimahdolli
suuksiin.  Asukkaat tarvitsevat välittömän pää
syn viher ja virkistysalueille. Myös luonto
alueiden esteettömyydestä on huolehdittava.  

  Virkistysalueet on suunniteltava niin, ettei
vät niiden käyttäjät altistu turhaan esimer
kiksi katu tai siitepölylle.  

  Vieraslajit eivät kuulu Suomen luontoon.  
  Tulevaisuudessa on turvattava kosketus 

luontoon myös heille, jotka eivät sinne pää
se. Luonnon kokeminen pitää mahdollistaa 
esimerkiksi palvelutaloihin digitaalisesti tai 
toimintaympäristöä kehittämällä (parvek
keet, pihat) sekä mahdollisuuksien mukaan 
tuomalla luontoa sisätiloihin niin, että jokai
sen on mahdollista hengittää turvallisesti.  

Ratkaisu: Säilytä ja edistä  
yhteyttä luontoon 
 
Ratkaisu: Vaali kaupunki- 
luontoa kaavoituksessa 
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Jos matka viheralueeseen kasvaa 300 metriä pidemmäksi, sen käyttö vä
henee. Suomessa 90 prosenttia suurimpien kaupunkien asukkaista asuu 
riittävän lähellä, ja tästä on tärkeä pitää kiinni. Lähimetsään on matkaa 
keskimäärin 700 metriä. Mitä vaihtelevampia, mutta kulultaan selkeitä 
reittejä on tarjolla, sen enemmän ne ihmisiä houkuttavat luontoon. 
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3.2 Metsäretket virkistävät mielialaa 

Suomessa metsä on tyypillisin, ja usein myös käytössä suosituin, luonto
ympäristö. Lyhytkin vierailu metsässä palauttaa stressistä ja samalla ul
koilu kohentaa kuntoa. Luonnossa olo tukee myös luovuutta, oppimista ja 
ratkaisukykyä, joten metsäretken hyvinvointihyödyt voivat olla monipuo
lisia. Saatujen hyötyjen määrään vaikuttavia tekijöitä ovat metsäretkien 
säännöllisyyden ja tiheyden lisäksi myös ihmisen ikä ja terveydentila. 

Mitä enemmän tunnistamme luonnossa olevia lajeja, eliöitä ja kasveja 
ja niiden elämänkiertoa, sitä syvempi luontoyhteydestämme tulee. Arvos
tamme käytännössä luontoa enemmän. 

MITÄ VOIT ITSE TEHDÄ? 

� Metsäretki rentouttaa ja voi tukea muuta 
mahdollista hoitoa.  
Metsäretki tukee terveyttäsi ja auttaa  
ehkäisemään sairauksia.  
Vaikuta päättäjiin, jotta terveyshyötyä  
voidaan testata laajemmin työterveys,   
vanhus, sosiaali ja liikuntapalveluissa. 

� 

� 
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Terveysmetsän tunnusmerkistö* 

» Luonnontilainen metsä on 
moninainen, vakaa ja häi
riöille vastustuskykyinen.  
Siellä on myös vanhoja 
kookkaita tai muuten vai
kuttavia puuyksilöitä. 

» On yhtenäinen ja riittävän 
laaja alue, joka sijaitsee 
lähellä ja on saavutettava.  
Sisältää vaikeusasteeltaan 
erilaisia polkuja ja on pää
osin viherympäristöä.  
Mitä enemmän on puus
toa ja metsää, sen enem
män saa suojaa, turvaa,  
lohtua ja rauhaa. Ilma on 
puhdasta ja luonto tuok
suu.  Voi nauttia niin hil
jaisuudesta kuin luonnon 
äänistä. 

» Maisema on viehättävä.  
On avokallioita, ja kor
keuserot tarjoavat moni
puolisia mahdollisuuksia.  
Luonnon suurien aikaja
nojen, kuten jääkauden,  
merkkejä löytyy. Mitä pi
demmälle maisemaa nä
kee ja mitä suurempi osa 
siitä on taivasta, sen pa
rempi. Keinovalon sijaan 
yö on luonnollisen pimeä. 

»  Luontotyypit ja lajiston 
monimuotoisuus vaihtele
vat.  Avoin maisema tar
joaa vastapainon metsälle 
ja muistuttaa lajiston rik
kaudesta. Mitä lähem
mäksi vettä (kuten merta,  
järveä, jokea tai vesipu
tousta) pääsee, sen pa
rempi.  



* Pajunen & Leppänen, 2021 

» On tekemisen mahdolli
suuksia.   Voi hoitaa puu
tarhaa tai tehdä jotain 
vastaavaa konkreettista,  
esimerkiksi kerätä hyöty
kasveja, kuten marjoja he
delmiä ja sieniä. On mah
dollisuus eläinkontaktiin. 

» Mahdollisuus olla yksin 
tai sopivan kokoisen  
ihmisjoukon kanssa on 
tärkeää. Turvallisuutta on  
ylläpidettävä, jolloin ei ole 
suurta riskiä joutua on
nettomuuden tai kiusalli
sen häiriön uhriksi.  Vaiku
tusta on myös maaston 
roskattomuudella ja kulu
mattomuudella.  

» On mahdollisuus ylevään 
sulautumiskokemukseen 
luonnon kanssa ja tekee 
oman haurauden ja tila
päisyyden hyväksymises
tä helpompaa. Joskus 
paikka voi tuntua selittä
mättömällä tavalla merki
tykselliseltä. Oma mieli
paikka auttaa juurtumaan 
luontoon.  Tarinoilla ja pai
koilla on symbioottinen 
suhde, joka voimistaa nii
tä molempia. 

» Luontoon jäänyt ihmisen 
merkki, kuten muinais
jäännös tai historiallinen 
rakennelma. Myös laavut,  
tulikatokset ja pitkospuut 
toivottavat tervetulleeksi,  
samoin mahdollisuus  
nuotioon.  
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6
engitysliitto suosittaa:  

vaikuttavaa tekoa  
ilmaston ja hengitys-
terveyden puolesta 

TEKO 1 

Poltan puuta puhtaasti.  

TEKO 2 

Vietän aikaa luonnossa ja altistun 

luonnon hyville mikrobeille. 

TEKO 3 

Valitsen useammin  

kasvisruokaa.  



TEKO 4 

Lisään kävelyä, pyöräilyä ja 

julkisen liikenteen käyttöä. 

TEKO 5 

Tunnistan kuumahaitat.  

Ehkäisen ja vähennän niitä 

omilla toimillani helleaikaan.  

TEKO 6 

Olen savuton ja kannustan 

siihen myös muita.  





Päätössanat 
Niin kauan kuin on elämää, on myös toivoa. Olemme vastuussa 
tästä planeetasta myös jälkipolville. Meistä kukaan ei voi tehdä 
kaikkea, mutta jokainen voi tehdä jotakin. 

 Vie viestejä eteenpäin. 
 Toteuta muutoksia arjessasi yksi tai useampi kerrallaan. 

Sää- ja ilmastoriskejä on vielä mahdollista ennaltaehkäistä ja 
vähentää. Niiden aiheuttamien seurausten laatuun ja määrään sekä  
ihmis-, eläin-, että kasvikunnalle on vielä mahdollista vaikuttaa.  

Hengitysliitto jatkaa työtä hengitysterveyden puolesta.   
Löydä sinäkin oma tapasi tulla mukaan ja osallistua. 

www.hengitysliitto.fi 
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