Uutta 1lmassa”

Nain vahennat saa- ja ilmastoriskien tuomia
haittoja ja viet terveysteot omaan arkeesi.
Hengitysliiton ”Sita on nyt ilmassa” -ohjelman taydennys




Sisallys

Tasta eteenpadin 3
OSA 1 Pienia ja suuria muutoksia arjessa 4
11 Planetaarinen, yhteinen terveytemme -ajattelun lapimurto 6
1.2 limastonmuutos vaikuttaa terveyteemme 7
1.3 Saariskit toteutuvat arjessa 10
OSA 2 On ratkaistava myos asiat arkiongelmien taustalla 31
2.1 Ehkaistaan yhdessa luontokatoa 32
2.2 Tupakka saastuttaa myos ymparistdon 36
2.3 Elaimista ihmisiin tarttuvat taudit yleistyvat 39
2.4 Mikrobilaakeresistenssin syihin pitaa puuttua 41
OSA 3 Luonto antaa meille voimaa 43
3.1 Kadet mullassa terveys vahvistuu 44
3.2 Metsaretket virkistavat mielialaa 49
Paatossanat 55
Lahteet 56

Hengitysliiton ”’Sita on nyt ilmassa” -ohjelman taydennys
Hengitysliitto ry

Valokuvat: Shutterstock, Unsplash

Taitto: Vitale Ay

Paino: Grano Oy, 2022




Tasta eteenpain

Imaston lampeneminen jatkuu edelleen, samoin sen aiheuttamat

muutokset vaikuttavat yha useammalla tavalla meidéan kaikkien

arkeen. Tama ohjelmapaivitys jatkaa Hengitysliiton tyota hengitys-
terveyden puolesta ja toimii itsendisend jatko-osana ”Sitd on nyt ilmassa”
-ohjelmalle, joka julkaistiin vuonna 2019.

Viimeiset pari vuotta olemme saaneet lisda tietoa ilmastonmuutoksen
vaikutuksista luontoon ja sita kautta terveyteemme. Asiat jotka olivat jo
tiedossa ”Sita on nyt ilmassa” -ohjelmassa, ovat saaneet vahvistusta, joten
my0s aiemmat viestimme ovat edelleen ajankohtaisia.

Tuomme esiin paivitettyja tutkimustietoja helposti sulateltavassa
muodossa Sari Mden tekeman kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Kasittelys-
sa ovat ilmastonmuutos ja terveys (esimerkiksi luonnon monimuotoisuuden
ja luontokadon seka sadriskien vaikutukset erityisesti hengitysterveyteen),
pienhiukkaset ulkona ja sisilld, zoonoosit ja vektorivilitteiset taudit,
mikrobilddkeresistenssi, tupakan ympaéristovaikutukset sekd luonnon
terveysvaikutukset ja luontoyhteys. Faktat luovat ymmarrysta valintojen
pohjaksi, ja tietolahteet on tehty nékyviksi ohjelman viimeisilla sivuilla.

Teemme konkreettisia ehdotuksia, joiden avulla voit tehda terveys-
tekoja omassa arjessasi ja vahentaa saa- ja ilmastoriskien ja luonnon
muuttumisen tuomia haittoja. Uskomme, ettd kannustuksen ja ratkaisu-
keinojen vilittdminen on tehokkaampaa kuin pelottelu tai syyllistiminen.

Kiitos sisdilma-asiantuntija Kirsi Sakkiselle "Nuo pienen pienet hiuk-
kaset” -luvun ja erityisasiantuntija Jenni Tuomelalle "Tupakka saastuttaa
myo6s ympariston” -luvun kirjoittamisesta. Erityisasiantuntija Satu
Mustosta ja muita kollegojamme kiitimme arvokkaista kommenteista
kirjoitusprosessin aikana.

Tassa oppaassa katsomme maailmaa ruohonjuuritasolta, yksittdisen
ihmisen ulottuvilla olevien vaikutuskeinojen kautta. Teoilla luodaan
toivoa ja ratkaisuja, maailmaa muutetaan yksi paiva kerrallaan. Kannus-
tamme jokaista suomalaista toimiin hengitysterveyden puolesta, tasta
eteenpain!

Sari Méki ja Hanna Salminen
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Pienia ja suuria
muutoksia arjessa

Tassa osassa paivitat tietosi siita, miten eri tavoin ilmastonmuutos
vaikuttaa terveyteen. Erityisesti pureudumme saa- ja ilmasto-
riskien toteutumiseen arjessa, olipa kyse lampaétilasta tai ilman
epapuhtauksista.

Saat tietoa siita, miten Hengitysliitto vaikuttaa hengitysterveyden
ja hengityssairaiden hyvan elaman puolesta. Lisaksi saat
konkreettisia vinkkeja asioista, joita voit itse toteuttaa omassa
arjessasi.
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1.1 Planetaarinen, yhteinen terveytemme
-ajattelun lapimurto

Kun puhutaan maapallon kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, kiytetdan
usein termejé yhteinen terveytemme tai planetaarinen terveys. Molem-
missa on pitkalle kyse samoista asioista, vaikka lahestymistapa vahan
vaihtelee.

Kasitteisiin sisdltyvat niin maapallon hyvinvoinnista huolehtiminen
kuin terveysongelmien minimoiminen - sekd ihmisten etté eldinten osal-
ta. Ajattelussa tunnistetaan, kuinka ihmisten ja eldinten terveys on sidok-
sissa toistensa lisdksi myos ymparistoon ja vastaavasti myos se, kuinka
ympadristossa tapahtuvat muutokset vaikuttavat merkittavasti terveyteen.
Kun ekosysteemisséd ilmenee ongelmia, se heijastuu ympaéri planeettaa ja
ratkaisut vaativat maailmanlaajuista toimintaa. Teknisten ja taloudellis-
ten haasteiden liséksi on ratkottava poliittiset haasteet, joissa kyse voi
olla my0s ihmisten keskindisesta solidaarisuudesta.

Eurooppalainen ilmastolaki (2021) kiteyttda tdrkeén viestin: paranta-
malla sopeutumiskykydmme voimme vihentia ilmastonmuutoksen
vaikutuksia ja puuttua sen viistdmattomiin vaikutuksiin.

Planetaarinen terveys muodostuu
seuraavista asioista:

» ilmastonmuutos

» luonnon monimuotoisuus
» ihmiset

» eldimet

» puhdas vesi, ilma ja ravinto.
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Seuraavaksi kdsittelemme eri ndkdkulmien kautta, miten planetaarinen
terveys konkretisoituu omassa arjessamme ja mita voimme itse tehda.

1.2 limastonmuutos vaikuttaa terveyteemme

Viime vuosina olemme havainneet, kuinka ihmisten aikaansaama ilmas-
tonmuutos tuottaa erilaisia akuutteja kriiseja ympari maailmaa. Olo-
suhteiden rajut muutokset, kuten ddrimmainen kuivuus, vesipula, kuu-
muus ja metsidpalot ja toisaalta tulvat, jaatikdiden sulaminen ja meren-
pinnan kohoaminen saavat aikaan muuttoliikkeitd sekd maiden sisalla
ettd niiden ulkopuolelle. Merkittdvimmat muutokset olemme ndhneet
kehitysmaissa, joissa kuolleisuuslukujen arvioidaan kasvavan neljannes-
miljoonalla vuodesta 2030 alkaen.

Ihminen valtaa edelleen uusia luontoalueita maatalouden ja teollisuu-
den kayttoon, maaperad pilataan ja luonnonvaroja kaytetaan liikaa, saas-
tetta syntyy. Luonnon monimuotoisuus vahenee. Ihmisten ja villieldinten
kohtaamiset lisadntyvat. Myos pandemiat lisdantyvat.

Suomalaiset ndkevit muutokset yhteiskunnassa ja taloudessa,
luontoympéristossa (lisddntyneet helteet, sateet ja tuulet) seka tervey-
den ja turvallisuuden heikentymiseni (siitepélykauden pidentyminen
ja siitepdlyn médrdn kasvu, zoonoosit*) myds omalla kohdallaan.

Vuosittain tunnistetaan uusia taudinaiheuttajia, jotka ovat vastikdan
siirtyneet ihmisiin. Suomessa zoonooseja ovat esimerkiksi punkkien
levittdmat taudit ja janisrutto.

*Zoonoosilla tarkoitetaan seka eldimista
ihmisiin tarttuvia ettd vektorivéalitteisia eli
elainten valittdmia tauteja.
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» Helle aiheuttaa Suomessa vuosittain
200-400 ennenaikaista kuolemaa seka
lisdantyneitd hoitokustannuksia.

» Puutiaisten levittdmien tautien hoitokus-

tannukset ovat vuosittain jo noin 2 miljoo-

naa euroa. Puutiaisten maaran odotetaan
ilmastonmuutoksen myéta lisaantyvan.

© Sosiaali- ja terveysministerion ilmastomuutoksen sopeutumissuunni-

telmassa (2021) asetetaan 43 tavoitetta ja 92 niihin liittyvaa toimenpide-

suositusta. Suurimmat terveyshyoddyt tullaan todennéakoisesti saavutta-

maan hillintdtoimien yhteisvaikutuksista, silla:

» ilmastoystavallinen ruoka on usein myos terveellista

» siirtyminen moottoroidusta litkenteesta aktiiviseen liikkumiseen pa-
rantaa kuntoa

» fossiilisista polttoaineista pois siirtyminen vahentda ilmansaasteita.

Sopeutumisen nakokulmaa 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-
myksid voivat olla muun muassa ymparistolle haitallisten tukien kohtalo,
luonnon heikentdmisen hinnoittelu tai luonnon monimuotoisuuden li-
sadmisestd ja maaperdn parantamisesta palkitseminen. Nahtavaksi jaa,
voiko bruttokansantuotteessa ottaa huomioon luontopddoman kulumista.
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MITA VOIT ITSE TEHDA?

Lisaa kasvisruokaa®.

Vahenna punaisen lihan kayttoa.

Suosi julkista liikennettd, kavele ja pyoriile.
Hanki tietoa ja vaikuta paattdjiin.

“Ilmaston ja kansanterveyden nakokulmista
kaytannollisin vaikuttava terveysteko on
ravinnon muuttaminen kasvispainotteisem-
maksi. Koska hengityssairaille on erityisen
tarkedd huolehtia monipuolisesta ravinnosta
ja proteiinin saannista, haastamme mietti-
maééan, onko mahdollista korvata osa liha-

Wﬂ\ ja maitovalmisteista palkokasveilla?
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1.3 Saariskit toteutuvat arjessa

Ilmastonmuutos lisda darimmaisten sdailmididen esiintymista ja voimak-
kuutta sekd muuttaa niiden tyypillistd esiintymisajankohtaa. Suomessa
on todennikoistd, ettd talvet muuttuvat tulevaisuudessa kesid enemman:
lampotilat kohoavat, sateet lisdantyvat ja tulevat yhé useammin veten3,
jolloin lumeton kausi pitenee.

Suomessa keskildmpaétilan arvellaan nouse-

van 2,3-6 asteella vuoteen 2100 mennessa.
Sademadrien arvioidaan kasvavan 8-20 -
= prosentilla. -

Vaikka ilmastonmuutoksen vaikutusten arvellaan olevan meilld maail-
manlaajuisesti tarkastellen keskiméaaraistd huomattavasti vihaisempis,
emme ole suojassa terveysriskeiltd. On ratkottava enemmaén helteen,
vesiepidemioiden, vektorivilitteisten infektiosairauksien, liukastumis-
tapaturmien ja rakennusten kosteusvaurioihin* liittyvia ongelmia.

-

e
] ‘ Kadin kostensyanyi
"Sitéi on nyt ilm ety s »

- assa"‘ -

* Ratkaisuja

16ytyy
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Sosiaali- ja terveysministerion ilmastonmuutoksen sopeutumissuunnitelma
(2021) jakaa terveysvaikutukset seuraavasti:

Keskildmpétilan noususta johtuvat vaiku-

tukset, esimerkiksi:

» kuumuuden tuoma lisataakka sairaille

» yhteisvaikutukset ilmansaasteiden kanssa

» mikrobien ja niita levittdvien eldinten esiin-
tyvyysalueiden muutosten vaikutukset tart-
tuviin tauteihin

» kulkuvaylien pintojen muutosten vaikutuk-
set onnettomuuksiin.

Adrimmiisten sddilmididen lisdintymisesti
johtuvat vaikutukset, esimerkiksi:
» helleaallot

» myrskyt

» rankkasateet

» tulvat

» kuivuus

» metsdpalot.

Mielenterveysvaikutukset, esimerkiksi:
» masennus
» ilmastoahdistus.

Otamme huomion kohteeksi tissd ohjelmapaivityksessa erityisesti hel-
teen, pienhiukkaset ja katujen liukkauden, sillé niilli on huomattava
merkitys hengityssairaiden ja idkkdiden ihmisten arkeen.
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1.3.1 Hui helletta

Kesdajan lampaotilojen on ennustettu kohoavan Suomessa. Todennakoi-
sesti samalla helleaallot yleistyvét, pidentyvat ja voimistuvat. Maailman
terveysjarjestd WHO on suosittanut (2021) jokaista valtiota laatimaan
kansallisen helle ja terveys -toimintasuunnitelman, joka ohjaa varautu-
mista alue- ja paikallistasolla hellehaittojen ehkaisemiseksi.

Varautumisen ytimesséa ovat johtaminen ja koordinaatio, ajantasainen
ja terveysperusteinen hellevaroitus-jarjestelms, viestintdsuunnitelma,
kuuma-altistumisen ehkaisy sisatiloissa, riskiryhmien suojaaminen,
sosiaali- ja terveydenhuollon varautuminen seka pitkan aikavalin toimen-
piteet kaupunki- ja rakennussuunnittelussa.

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA

© Kansallinen ilmastonmuutokseen sopeutu-
misen suunnitelma on valmisteilla. Riskei-
hin sopeutuminen on oleellista, mutta riskien
toteutumista on myos ennaltaehkaistava.

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

© Hengitysliitto kannattaa kansallisen toimin-
tasuunnitelman laatimista helteen aiheutta-
mien terveyshaittojen ehkéisemiseksi.
Suunnitelma on valmisteltava nopeasti, ja
sen toteuttamiseen on varmistettava riittdva
rahoitus.

© Ilmastonmuutoksen aiheuttamia terveys-
haittoja on ehkaistavéa aktiivisesti. [lmasto-
paatoksia on tehtdva terveysnidkokohdat
huomioiden.

© Tarvitsemme seki yhteiskunnallisia ja
rakenteellisia toimia ettd yksiloiden omaa
toimintaa.

© Paittdjien on uskallettava tehda ilmasto-
paatoksia.
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Tutkimusten mukaan suomalaiset saavat helteesta terveyshaittoja alhai-
semmissa lampatiloissa kuin esimerkiksi eteldeurooppalaiset. Yleisimpia
lievid seurauksia ovat uniongelmat ja toimintakyvyn lasku. Hellejaksot
lisadavat myos sairaanhoitopalvelujen tarvetta erityisesti aikoina, jolloin
rakennukset lampenevit ja sisdlampotilat pysyvat korkeina myos yolla.

Pitkittyneessa kuumarasituksessa:

» hengitys-, sydan- ja verenkiertoelimiston
rasitus voimistuu, krooniset
sydan- ja hengitystieongelmat lisaavat
riskid joutua sairaalahoitoon

» univelka kasvaa

» palautuminen on hitaampaa, jos elimisto ei
yolla paase jadhtymaan

» mielenterveysongelmia omaavien ihmisten
fyysinen ja psyykkinen sairastavuus

lisadntyy. '

-.!‘.
‘.‘G
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Kuumahaittojen halytysmerkit:

»
»
»
»
»
»
»
»
»

»
- — >

M

janon tunne
suun kuivuminen
fyysisen suorituskyvyn heikkeneminen
heikotus ja lihasheikkous
pahoinvointi

sekavuus

keskittymisvaikeus

unihdiriét ja vdsymys

sydamen rytmihairiot
hengenahdistus

hengitysteiden vinkuminen ja liman-
erityksen lisdédntyminen

muutokset ladkityksen vaikutuksissa.
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Jos helleaalto kestda useampia viikkoja, siitéd voi aiheutua useampi sata
ennenaikaista kuolemaa. Vakavien haittojen riski kohdistuu erityisesti
ikddntyneisiin ja pitkdaikaissairaisiin, asuvatpa he sitten sosiaali- ja
terveydenhuollon toimintayksikoissé tai omissa kodeissaan. Vieston
ikddntyminen liséi riskissé olevien ihmisten maaria.

Tuoreen (2022) tutkimuksen mukaan sisdtilojen kuumentuminen hel-
teelld on perusterveydenhuollon ja erikoissairaanhoidon sairaaloissa ylei-
nen ongelma, joka vaikuttaa niin potilaiden kuin tyontekijéiden hyvin-
vointiin seké hoitolaitosten toimintaan. Suurimmat lampaotilamittaukset
osoittivat 27-30 asteen sisdlampotiloja, eli koneellisen jadhdytyksen
kaytossa oli paljon vaihtelua toimipaikkojen ja erityyppisten tilojen
valilla. Yleisimmin puutteet 16ytyivéat henkilékunnan taukotiloista, vuode-
osastojen potilashuoneista ja hoitotoimenpide- ja tutkimushuoneista.
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HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:

Hengitysliitto on erityisesti huolissaan helteen
aiheuttamista haittavaikutuksista hengityssai-
raille ja idkkaille. Tarvitsemme kaytannon toi-
menpiteitd helleriskien vahentdmiseksi ja nii-
hin varautumiseksi. Terveydenhuollon ammat-
tilaisten tietoisuus saariskien vaikutuksista
vaihtelee. Helteen terveysriskeisti on jaettava
tietoa sekd varmistettava kaikille suotuisat
tyoskentely-, hoiva- ja asumisolosuhteet.

Hengitysliitto on saa- ja ilmastoriskiohjel-
massa "Sitd on nyt ilmassa” esittanyt, etta
ikaantyneiden kuin myos lasten hoito- ja hoi-
vapaikoissa on jarjestettdva kunnollinen tuule-
tus ja jadhdytys, kun lampétila ylittaa 23 astet-
ta. Sairaaloihin ja terveydenhuollon yksikoihin
on saatava asianmukainen viilennys.

Asumisterveysasetuksen lampdtilarajat ovat
myos nykyisellaan liian korkeat. Seurauksena
on huomattavia terveyshaittoja ikddntyneille
kesaaikaan. Toimenpiderajoja on jatkossa
tarkasteltava terveysperusteisesti.

Erityisesti haavoittuvassa asemassa olevia
on suojeltava. Tarvitsemme my®ds pitkdaikais-
sairaille ja muille riskiryhmille suunnattuja va-
roituksia helteestd ja muista ilmastonmuutok-
sen aiheuttamista terveyshaitoista. Eika
terveyshaittojen vahentdmista saa unohtaa.
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MITA VOIT ITSE TEHDA?

Seuraa Ilmatieteen laitoksen hellevaroituksia.

Muistuta pdattdjid, ettd kaavoituksessa kannattaa lisata
auringolta suojaavia, varjoalueita tuovia puistoja kaupunki-
alueilla.

Niin suojaudut helteeltd
Hakeudu viiledan. Asunnon lampatilan pitda olla alle 25
astetta. Muista, ettd lammaonsieto on hyvin yksilollista.
Voit viilentdd asuntoa pitdmalld verhot kiinni, vihentamalla
kodinkoneista aiheutuvaa lammontuottoa ja tuulettamalla
oisin.
Kaanna salekaihtimet siten, ettd niiden kupera puoli on
ulospain. Nain UV-sateet heijastuvat takaisin ulos.
Liian korkeaa sisdilmanldmpdtilaa voidaan
alentaa erillisilld jadhdytyslaitteilla ja ilmaldmpopumpuilla.
Pukeutumalla voit vahentaa kehon lampotilaa myos sisalla.
Kostea ja ohut vaate jadhdyttaa kehoa tehokkaasti.
My0s kylma suihku viilentaa.
Tarkista oman laakityksesi vaikutus lampooireiden kehitty-
miseen. Ladkitys voi voimistaa lampooireiden kehittymista.
Tallaisia ladkkeitd ovat erityisesti sydan- ja verenkiertoeli-
mistoon vaikuttavat ladkkeet. Tarkista 1laakariltd myos koko-
naislaakityksesi ja kuumuuden yhteisvaikutus.

Niin huolehdit nesteytyksesta
Helteelld pitda juoda noin 1,5 kertaisesti verrattuna normaa-
liin maaraan.
Helteelld pitdd juoda, vaikka ei janottaisikaan.
Syo valilla jotain suolapitoista.
Kysy laakarilta neuvoja nesteytykseen.

~—

. 4

"Sitd on nyt masses

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA: - -.-'-1-1-'-.:'““
Ratkaisu: Varaudu sdéariskeihin, ﬂ
g N

erityisesti helteeseen
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1.3.2 Ojasta allikkoon katupdlyn kanssa
Leudot talvet ja muut keliolosuhteita heikentavat siddolosuhteet merkitse-
vat liukkaita kelejd ja erilaisten tieliikenteeseen liittyvien onnettomuus-
maadrien kasvua. Korkeimmat arviot onnettomuusmadrien lisdantymises-
té ovat olleet 20 prosenttia. Samoin liukastumisten aiheuttamat tapa-
turmat seka niihin liittyva tyokyvyttomyys ja kustannukset lisadntyvat.
Liukkautta torjutaan paasaantoisesti hiekoituksen avulla, mika lisda
katupdlyn maaraa ja hengitettdvien hiukkasten pitoisuuksia erityisesti
kevaisin.

Katupdlyn aiheuttamia hengitystieoireita
ovat:

» hengenahdistus

» limaisuus

» yska

» hengitysteiden vinkuminen

nenan vuotaminen.
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Katupoly on yhteydessa lisddntyneeseen ladkityksen tarpeeseen. Katu-
poly lisda tulehduksia ja keuhkokuumetta, jotka ovat vaarallisia etenkin
hengityssairauksia ja sydan- ja verisuonitauteja sairastaville.

Katupolystd merkittava osa on karkeita hiukkasia. Karkeat hiukkaset
lisadvit lasten riskid sairastua astmaan.

Katupolyssa on myos pienhiukkasia. Nykytiedon mukaan pienhiukkaset
ovat haitallisin hiukkasryhma. Pienhiukkaset ovat myos merkittévin tervey-
teen vaikuttava ymparistoaltiste. Astmaan sairastumisen ja kuolleisuuden
riski nousee tasaisesti pienhiukkaspitoisuuksien noustessa. Pienhiukkaset
ja katupoly kulkeutuvat myos sisatiloihin.

Katupolyn lisdksi samaan aikaan ilmaantuvat siitepdlyn kaukokulkeumat
eli pahkindpensaiden, lepan ja koivun kukinta pahentavat allergisten
hengitystieoireita.

Teiden kunnossapidolla seka ekologisempien ja vihemman polyavien
liukkaudentorjuntatapojen (esimerkiksi pesty hiekoitussepeli) kaytolla
voidaan vaikuttaa katupdlyn maaraan.

o) Hengitysliitto UUTTA ILMASSA 19



Katujen puhdistuksesta vastaavat voivat

»
»

»

»
»
»
»
»
»

aloittaa katujen puhdistuksen heti sdén salliessa

kayttaa vettd hiekanpoistossa polyamisen

estdmiseksi

kayttaa tarvittaessa ensiapuna kalsiumkloridiliuosta polydmisen
estamiseksi

ajoittaa puhdistustyot oikein

tukea puhdistustyota taloudellisesti

pesté kadut puhdistusurakan lopuksi

panostaa myos talvenaikaiseen lumen- ja hiekanpoistoon
kohdentaa talvenaikainen hiekoitus oikeisiin paikkoihin
kayttaa hyvalaatuista hiekoitussepelia.
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MITA VOIT ITSE TEHDA?

Niin suojaudut katupdlylta

"l Hengitysliitto

valta litkkumista ongelma-alueilla pahim-
paan katupolyaikaan. Vilkasliikenteisimmat
kadut polyavat eniten.

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

Valta ikkunatuuletusta ja asenna poly-
suodatin tuuletusikkunaan.

Hengitys- ja sydansairaiden seka allergisten
ihmisten on hyva pitda laakarin maaraama
lagkitys mukana, kun ilmanlaatu heikke-
nee. Voit helpottaa arsytysoireita kostutta-
malla limakalvoja tarkoitukseen sopivilla
suihkeilla tai tipoilla.

Harkitse oman terveydentilasi mukaan,
pystytko kayttdmaan hengityssuojainta
litkkuessasi.

UUTTA ILMASSA

21



Suojaa vauvat ja lapset katupdlylta

Samat terveyshaitat ilmenevat niin lapsilla kuin aikuisilla. Katupdlyllda on
yhteys astman puhkeamiseen. Lapset altistuvat yleensa aikuisia enem-
man katupdlylle, koska he ulkoilevat aikuisia useammin.

Suositeltavaa on ulkoiluttaa vauvoja ja lapsia kaukana vilkasliikentei-
simmista teistd. Ulkoilla kannattaa esimerkiksi puistoissa, metsareiteilla
tai jarven ja meren rannoilla. Tyynelld ilmalla katupdlya ei sekoitu ilmaan.

Kun katupdlyaika on pahimmillaan, lasta kannattaa nukuttaa kaukana
vilkasliikenteisilta teiltd. Kotipihat ovat yleensa turvallisia.
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o) Hengitysliitto

MITA VOIT ITSE TEHDA?

Kavele tai pyordile lyhyet matkat. Valta
turhaa autoilua, suosi joukkoliikennetta ja
kimppakyyteja.

Valta vilkasliikenteisia teitd ja ruuhka-
aikoja erityisesti kuivalla sdalla ja pahim-
paan polyaikaan.

Seuraa saatiedotuksia, niin osaat varautua
ennakkoon mahdolliseen oireiluun. Kayta
tarvittaessa hengityssuojainta, kun liitkut
ulkona.

Jos sinulla on hengityssairaus, tehosta
laakehoitoa.

Jos sinulla on auto, siirra se ajoissa pois ka-
dulta, jota puhdistetaan. Suosi kitkarenkaita
ja ennakoivaa ajotapaa. Huolehdi auton
raitisilmasuodattimien toimintakyvysta.
Asenna hiukkassuodattimet tuloilmavent-
tiileihin ja ilmanvaihtokoneisiin niin koto-
na, tydpaikalla kuin autossakin. Estd katu-
polyn kulkeutuminen sisatiloihin vaihta-
malla ilmanvaihdon suodattimet saannolli-
sesti. Asenna tuuletusikkunoihin suodatin-
kankaat.

Valta ja vahenna ikkunatuuletusta katu-
polyaikaan.
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Kiinteistonomistajat ja taloyhtiot voivat
poistaa hiekan kadulta kosteana tai lumen
mukana
puhdistaa oman katuosuutensa ennen
kaupungin puhdistusautoja
olla kayttadmatta lehtipuhallinta hiekan
poistoon
valttaa talvella turhaa katujen hiekoitusta
kayttaa hiekoitukseen pestya hiekoitus-
sepelid.

1.3.3 Nuo pienen pienet hiukkaset

Passiivinen tupakointi, sisdilman mahdollisesti sisdltdma radon seka ul-

koilmasta ilmanvaihdon kautta kulkeutuvat ilmansaasteet,

erityisesti pienhiukkaset, muodostavat ihmiselle terveysriskeja.
Pienhiukkasia syntyy luonnossa metsé- ja maastopalojen seka tulivuo-

renpurkauksien nokipaastoina. Lisdksi niiden kaasupaastoistd muodostuu

orgaanisia ja epaorgaanisia hiukkasia. Luonnossa myds puiden ja muun

kasvillisuuden hiilivetypéaédstoistd muodostuu orgaanisia hiukkasia.
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Ihmisen toiminnasta syntyy pienhiukkasia erityisesti puun pienpolton
ja litkenteen pakokaasujen nokipaastojen kautta. Lisdksi tulevat energia-
laitosten lentotuhka ja teollisuusprosessien suorat paastot.

Suomessa kotitalouksien puun pienpoltto on suurin pienhiukkasten
lahde erityisesti tiiviisti rakennetuilla pientaloalueilla, koska padstot pur-
kautuvat matalalta 1dhialueelle. Tulisijat ja puusaunat ovat kaytossa niin
kodeissa kuin loma-ajan asunnoissa. Pienpolton on arvioitu aiheuttavan
eniten terveyshaittoja keskikokoisissa eli noin 20 000-100 000 asukkaan
kunnissa. Maailman terveysjarjesto WHO julkaisi 22.9.2022 uudet ilman-
laadun ohjearvonsa. lmansaasteet aiheuttavat joka vuosi maailmassa
noin 7 miljoonaa ennenaikaista kuolemaa. Euroopassa luku on noin
500 000. llImansaasteita vihentamallad voidaan ennaltaehkdista lukuisia
sairauksia aina hengityssairauksista syopiin.

Vaikka Suomessa WHO:n tiukat ohjearvot ylittyvat vain harvoin, meil-
lakin ilmansaasteiden arvioidaan aiheuttavan vuosittain 1 600-2 000
ennenaikaista kuolemaa. lmansaasteiden terveyshaitat aiheutuvat suu-
relta osin pienhiukkasista (PM2.5). Esimerkiksi astmaan sairastumisen ja
kuolleisuuden riski nousee tasaisesti pienhiukkaspitoisuuksien noustes-
sa. Suomessa pienhiukkaset ovat pddsaantoisesti perdisin kaukokulkeu-
mista, mutta myos teollisuuden, energiantuotannon ja puun pienpolton
paastoista seka liikkenteen pakokaasuista ja katupolysta.

-

“Silii on my i Tn.'msa‘a
HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA: - e

Ratkaisu: Vihenna
katupdlyi ja sen terveysriskeja

I

Pelletti = Hake = Klapi = Puu- ja
pieni, kuiva puulastu halko, pilke turvebriketti
puupuriste
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HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:

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

Hengitysliitto vaatii, ettd Suomessa aletaan
noudattaa WHO:n suositusta pienhiukkas-
padstoissa: 5 mikrogrammaa vuodessa (pg/m?3).
EU:ssa ja Suomessa suositus on tilla hetkella
25 mikrogrammaa (pg/m?3). L

"Siti o

Ratkaisu: Vaadi pienhiukkas-
pééstdjen vihentidmistd

Puun pienpoltosta syntyy padstoja usein ilta-aikaan ja viikonloppuisin,
erityisesti tyynind pakkaspaivina. Puunpoltosta tulee suoria paastoja
omaan sisdilmaan erityisesti sytytyksessa ja puun lisdysten aikana.
Naapureiden koteihin savu kulkeutuu ilmanvaihdon mukana.
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Tiesitko6?

» Puun pienpoltto tuottaa aina vaihtelevan maaran paastoja
(esimerkiksi pienhiukkasia, hakaa, hiilivetyja ja muita terveydelle
haitallisia yhdisteitd®), vaikka puun palaminen olisi ldhes taydellista.
Paastojen maaraan ja laatuun vaikuttavat polttoaine, tulisija ja
polttotapa.

» Taydellisessd palamisessa puun sisdltdma hiili, vety ja happi
muuntuvat hiilidioksidiksi ja vesihdyryksi. Epatdydellisessa
palamisessa syntyy hakakaasua eli hiilimonoksidia ja hiilivetyja,
kuten kasvihuonekaasu metaania tai muita syopavaarallisia ja
arsyttavia yhdisteitd. Palamisessa syntyy mustaa hiiltd eli nokea
seka haitallisia typpi- ja rikkioksideja, jotka muodostavat ilma-
kehéssa pienhiukkasia (sekundaériset hiukkaset). Lisdksi puu
sisdltaa vahaisen maaran erilaisia tuhka-aineita (yli 10 pm karkeat
hiukkaset), joilla ei ole terveys- tai ilmastovaikutuksia.

POLTA PUUTA armista, etts Perheesi j5 Naapurisj eivat altisty turhille
PUHTAASTI
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Tarkista
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Ibyda oma tapasi osallistua osoitteessa www.hengityslitto.fi. Atkojen tiiyjys,

Muista my6s Hengitysliiton Polta puuta puhtaasti -ohje!

*PAH-yhdisteiden l&dhteitd ovat muun muassa pienpoltto, tupakansavu, ruoanvalmistus
ja grillaus. PAH-yhdisteet lisdavat erityisesti keuhkosydpaan sairastumisen riskia.
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Pienpolton terveysvaikutukset

» Jos pienhiukkaspitoisuudet ovat selvésti kohonneita (yli 5-8 pg/m3),
ne voivat jo hyvin lyhytaikaisessa altistumisessa aiheuttaa oireilua.
Yleisimpié haittoja ovat arsytysoireet, kuten kurkkukipu, yska ja
hengenahdistus. Erityisen herkkid drsytysoireille ovat astmaa ja
keuhkoahtaumatautia sairastavat seka alle kouluikaiset lapset.

» Jos pienpoltto on runsasta, se voi johtaa sydan- ja hengityssairailla
vakavampienkin oireiden lisddntymiseen ja voimistumiseen. Useita
vuosia kestédva altistuminen voi lisdta riskid sairastua kroonisiin
sydan- ja hengitystiesairauksiin.

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

MITA VOIT ITSE TEHDA?

Tyhjenna tuhkapesa eli vapauta ilmareitit
ennen kayttoa.

Polta kuivaa ja puhdasta puuta. Ald polta
litkaa kerralla.

Al4 polta roskia ja jatetta.

Kayta sytykkeita oikein.

Sytytd puut oikein.

Lisda puita oikeassa vaiheessa, ei liian
aikaisin tai myoh&aan.

Huolehdi vedon- ja ilmansaadosta.
Muista huolto ja sddnnéllinen nuohous. ‘
Hanki vahdpaastoinen ja varaava tulisija.

o5 sl
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Varaavia tulisijoja ovat esimerkiksi tiilestd, vuolukivesti ja keraami-
sesta materiaalista valmistetut:

» varaavat takat (sekd moderni ettd perinteinen malli)

» leivinuunit

» ponttéuunit

» liedet.

Moderneissa tulisijoissa hallitun ilmansy6ton ansiosta palamisilma ja
-kaasut sekoittuvat paremmin ja paastot pienenevit, jos kayttdja nou-
dattaa kayttoohjeita.

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:

Ratkaisu: Varaudu séariskeihin,
erityisesti helteeseen

Ratkaisu: Polta puuta puhtaasti - ﬁ
erityisesti talvisin ja kaupunki-
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Tutustu kaavoitukseen ja
rakentamiseen liittyviin
ratkaisuihin ”Sitd on nyt
ilmassa” -ohjelmassa.




On ratkaistava myos
asiat arkiongelmien
taustalla

Tassa osassa paivitat tietosi siita, miten eri tavoin arjessa nakyvien
ongelmien taustalla on monimutkaisia syy- ja seurausketjuja,
joiden ratkaisemiseen tarvitaan niin yksildita kuin yhteiskuntiakin.
Ei riita, etta ratkaisemme vain eteemme tulevat asiat, on yritettava
vaikuttaa my&s niiden syntymisen taustasyihin. Erityisesti
pureudumme tupakantuotantoon, eldimista ihmisiin tarttuviin
tauteihin ja mikrobildakeresistenssiin.

Hengitysliiton tehtava on vaikuttaa hengitysterveyden ja hengitys-
sairaiden hyvan eldman puolesta. Vaikutamme paatdéksentekoon
antamalla lausuntoja ja tekemalla kannanottoja. Tapaamme
paattajia ja virkamiehia seka valitamme heille tietoa, kuinka edistaa
paatdksenteossa hengitysterveytta.

Tassa luvussa esitettyihin haasteisiin vaikutamme myds tekemalla
yhteistydté erilaisten jarjestokumppanien kanssa ja levittamalla
tietoa jasenistomme lisaksi kaikille kiinnostuneille. Hengitysliitto
edistaa hengitysterveytta ja vaikuttaa paatdoksentekijoihin Euroopan
tasolla osana EFA:a (The European Federation of Allergy and
Airways Diseases Patients’ Associations).

Jokainen voi vaikuttaa omalla tavallaan. Siksi annamme myos tassa
konkreettisia vinkkeja asioista, joita voit itse toteuttaa omassa
arjessasi.
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2.1 Ehkaistaan yhdessa luontokatoa

Luonnon monimuotoisuus eli biodiversiteetti vaikuttaa monella tasolla.
Madritelméan mukaan silla tarkoitetaan geenien, lajien, elidyhteisdjen ja
elinymparistdjen monimuotoisuutta. Planetaarisen terveyden nakokul-
masta on kyse ekosysteemistd, jonka myo6td ihmiset saavat riittavasti ja
puhdasta ruokaa ja vetta.

Yhteiskuntien ndkékulmasta monimuotoinen luonto ylldpitda
paikallisia yhteisdja ja kulttuuria sekd parantaa maataloustuotteiden
ymparistoystavallisid tuotantoedellytyksia. Yksilotasolla se merkitsee
ihmisen immuunipuolustuksen vahvistumista ja suojaa sairauksilta.

Luonnon monimuotoisuuden viheneminen eli luontokato liittyy kiin-
tedsti ilmastonmuutokseen ja on vahintaan yhta suuri maailmanlaajuinen
ongelma. Joidenkin tutkijoiden mielestd perimmainen syy luontokatoon
on viestordjahdyksessa ja luonnonvarojen ylikulutuksessa. Luontokadosta
puhutaan myds niin sanottuna 6. sukupuuttoaaltona®.

Luonnon monimuotoisuutta vihentavit:

» maankayton muutokset (kuten peltoalojen lisidminen metsien
kustannuksella, kaupungistumiskehitys ja ihmisten asutuksen
levidminen)

» metsien litkahakkuut

» kasvinsuojeluaineiden ja tuholaismyrkkyjen liiallinen kaytto

» antibioottien liiallinen kaytto

» polyttdjakato, joka vaikuttaa kasvilajien olemassaoloon ja heikentda
viljelykasvien satoja.

1 Taman nakemyksen edustajat puhuvat usein myos niin sanotusta ”pahan
kvartetista”, jolla tarkoitetaan elinymparistdjen tuhoutumista ja pirstoutumista seka
vieraslajien leviamista ja luonnonvarojen liikakayttda.
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Suomessa ympdristoministerio on listannut (2022) keinoiksi taistella
luontokatoa vastaan luonnonsuojelun, ennallistamisen, kulutustottumus-
ten muuttamisen, tuotantoteknologian muuttamisen, luonnonsuojelua
edistdvan verotuksen ja vdestonkasvua hillitsevat toimet. My6s Euroopan
komissio on tehnyt (2021) EU:n laajuisen biodiversiteettistrategian, jotta
monimuotoisuus voi elpya vuoteen 2030 mennessa.

Uhanalaisuusarvio Suomen luonnossa
(2018)

» Itdmeri

» Itdmeren rannikko

» sisévedet ja rannat

» suot

» metsat

» kalliot ja kivikot

» perinnebiotoopit

» tunturit.

2 Arviossa otettiin huomioon luontotyypin maara, levinneisyys, ymparistdon laadun
heikkeneminen ja erilaisten hairididen lisdantyminen.
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Useiden kansainvilisten ja kansallisten sopimusten ja strategioiden tavoi-
te on luontokadon pysdyttdminen:

»

»

»

»

»

»

YK:n biodiversiteettisopimus (Biologista monimuotoisuutta koskeva
yleissopimus 78/1994)

EU:n (Euroopan komissio 2021) ja Suomen biodiversiteettistrategia
(ympéristéministerié 2021)

padministeri Sanna Marinin hallitusohjelma (valtioneuvosto 2019a)
Hallituksen esitys luonnonsuojelulaiksi (HE 76/2022)

kansallinen polyttdjastrategia ja toimenpidesuunnitelma
(ymparistoministerio 2022b)

kansallinen péaivitetty metséstrategia 2025 (valtioneuvosto 2019b).
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Eri tahot korostavat erilaisia kdytdnnon keinoja ratkaista luontokato:

»
»

»
»
»
»
»
»
»

»

elinympaéristdjen ennallistaminen ja suojelu (erityisesti suot)
metsien sailyttaminen hiilinieluina, luonnonhoidon lisddminen
hakkuiden vastapainoksi

turpeen energiakaytosta luopuminen

luonnonsuojelun méaérarahojen lisddminen

lajien ja luontotyyppien suojelu

monimuotoisuuden ja tyollisyyden samanaikainen tukeminen
ympadristokasvatuksen lisddminen

vapaaehtoisen suojelun edellytysten edistdminen

niin sanottujen avainlajien suojelun priorisoiminen eli panostaminen
lajeihin, joista moni muu laji on riippuvainen

polyttdjakantojen madran ja monimuotoisuuden vahvistaminen.

“Sitii on vy j]ma?

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA: e
Ratkaisu: Vaali luonnon ﬁ
monimuotoisuutta m
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2.2 Tupakka saastuttaa myos ympariston

Tupakoinnin suorat terveyshaitat on osoitettu laajasti ja tunnistetaan
kohtuullisen hyvin. Usein keskusteluista unohtuvat tupakan aiheuttamat
kielteiset ymparistovaikutukset, joita on myos lukuisia. Tupakantuotan-
non kokonaisymparistojalanjilked voidaan verrata yksittdisten maiden
ympadristojalanjalkeen.

Yhden vihredn tupakkatonnin viljely edistda ilmastonmuutosta noin
2-3 kertaa enemman kuin tomaatti- tai perunatonnin viljely. Yksilotasolla
tupakointi voi tuottaa enemman hiilijalanjalked kuin punaisen lihan ja
sokerin syonti.

Jokainen vaihe tupakan tuotantoketjussa sen viljelysti, kuivattamises-
ta, savukkeiden valmistuksesta ja jakelusta niiden havittdmiseen saakka
vaatii runsaasti resursseja. Pelkdstain rajallisen viljelysmaan ja veden
kaytto tupakan kasvatukseen on kiistanalainen kysymys. Tiedetdan, ettd
tupakkatiloilla kaytetadn haitallisia kemikaaleja ja viljely aiheuttaa
metsakatoa seka valmistus- ja jakeluprosessi hiilipaastoja, ongelmajatetta
ja biohajoamatonta roskaa.

Yksi maailman yleisimmista roskatyypeista on tupakantumppi, joka
luokitellaan ongelmajitteeksi. Liian vahéan ollaan tietoisia siitd, kuinka
maahan heitetyt tupakantumpit eivat maadu vaan hajoavat. Niissa olevat
myrkylliset kemikaalit huuhtoutuvat vesistoihin ja sitd kautta jaavat
kiertdamain ekosysteemiin. Jos eldin syo vahingossa luontoon heitetyn
tupakantumpin, se voi turvota vatsassa ja aiheuttaa tukoksia elimistoon.
Pahimmillaan tumpit aiheuttavat elaimelle kivuliaan ja hitaan
kuoleman.

Syksylla 2022 on kaynnissa jatelain muutos, johon vaikuttaa Euroopan
unionin kertakayttomuovidirektiivi. On mahdollista, ettd vuodesta 2023
alkaen kunnat velvoitetaan hankkimaan enemman tumppiroskiksia ylei-
sille alueille ja ehkaisem&in roskaamista tumppien osalta neuvomalla ja
tiedottamalla. Tupakantuottajat puolestaan on tarkoitus velvoittaa kor-
vaamaan tumppiroskisten hankinnasta, asennuksesta ja kunnossapidosta
sekd neuvonnasta ja tiedottamisesta aiheutuvat kulut.

Sahkosavukkeesta syntyva jate sisdltad muun muassa elektroniikkaa,
muovipatruunoita seké nikotiininesteiden myrkyllisid kemikaaleja.
Sahkosavukkeen vaaralliset ja haitalliset osat tulee kierrattad, silla seka-
jatteeseen tai luontoon paatyessaan myos ne ovat ymparistouhka. Vahai-
nenkin maara vaarallista jatettd luonnossa on liikaa.
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MITA VOIT ITSE TEHDA?

Tehokkain tapa vahentaa tupakka-
tuotteiden tarjontaa on vahentda niiden
kysyntda. Suosi savutonta elintapaa.
Vaikuta osaltasi tietoisuuteen tupakan
ymparistovaikutuksista. Ota asia puheeksi
niin ldhimmaisten kuin paattdjien kanssa,
silld sekd asennemuutosta ettd saatelya
tarvitaan.

R

4 ..'1\I: J:;v .
-
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HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA

Hengitysliitto nostaa naitd kysymyksia esiin
Savuton Suomi 2030 -verkoston seka Jarjesto-
jen nikotiiniton Suomi -verkoston jasenena.

Ehdotuksia paattajille:

© Tumppiroskisten méiraa voi lisatd, vaikka se
ei olisi lainsdddannolld maaratty.

© Lisatdan tupakan verotukseen sen ymparis-
tolle aiheuttamat kustannukset.

© Laajennettu tuottajavastuu vie tupakka-
tuottajat vastuuseen kulutusjatteesta. Se
velvoittaa sekd ehkaisemaan ettd vahenta-
maan tupakkatuotteista tulevaa jatetta.
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2.3 Eldimista ihmisiin tarttuvat taudit yleistyvat

Elaimista ihmisiin levidvia tauteja kutsutaan zoonooseiksi. Ilmastonmuu-
tosta lisddva ihmisen toiminta vahentdd luonnon monimuotoisuutta, joka
edelleen lisdd zoonoosien esiintymistd. Jopa 60 prosenttia ihmisten sai-
rastamista infektiotaudeista arvellaan olevan zoonooseja.

Kaytdnnossa mitd enemmaén ihmiset matkustavat kauas ulkomaille,
kayvat kauppaa, lisdavat kotieldinten maaraé ja ovat kontaktissa villieldi-
miin, sitd enemmaén riski uusille tartuntataudeille kasvaa. Lisdksi ilmiota
kiihdyttaa vaestontiheyden kasvu ympari maailmaa.

Zoonooseihin lasketaan myos vektorivalitteiset taudit eli bakteeri-, vi-
rus- ja loistaudit, jotka tarttuvat ihmisiin tartunnan saaneiden vektorien,
kuten esimerkiksi hyttysen piston tai puutiaisen pureman kautta. Missa
ja kuinka paljon néita bakteeri-, virus- ja loistauteja esiintyy, vaikuttaa il-
mastonmuutoksen lisdksi monet sosiodemografiset tekijat (esimerkiksi
videstomaara ja kaupungistuminen), maankayton muutokset ja isén-
tdeldinten kannanvaihtelut.

Suomessa leudot talvet ja kosteat keséat lisdavat todennakoisesti vek-
torivilitteisid tauteja, kun tavallisen puutiaisen ja taigapuutiaisen popu-
laatioista tulee runsaampia. Populaatiot levidvat yha laajemmalle alueelle
ja yha useampi ihminen on riskissé sairastua Lymen tautiin eli borrelioo-
siin (bakteeritauti) ja puutiaisaivotulehdukseen (TBE, virustauti). Hyttys-
ten vialitykselld levidd pogostantauti. Leudot talvet voivat myds lisata loi-
seldinten munien tuotantoa ja toukkien selviytymista.
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» Puutiaiset ovat riippuvaisia isoista nisak-
kaista. Erityisesti metsakauriskantojen
kasvulla on havaittu olevan selva yhteys
puutiaisaivotulehduksen ilmaantuvuuteen.

Myyrat levittavat Puumala-viruksen aiheuttamaa myyrakuumetta, ja
niiden kannanvaihtelut vaikuttavat janisruton (tularemia) yleisyyteen.
Pienpetojen méaran kasvulla voi olla yhteys mahdollisen rabieksen
lisddntymiseen.

Suomalaiset kohtaavat vektorivalitteiset taudit myods matkustamisen
ei-toivottuna seurauksena. Laiva- ja erityisesti lentoliikenteen mukana
niin hyonteiset, puutiaiset kuin eksoottiset tauditkin levidvat nopeasti
ympdari maailmaa. Lentokenttdmalaria on esimerkki uudenlaisesta riskis-
t4, jos lentokentalld horkkahyttynen sattuu pistdimé&in malariaan sairas-
tuneen matkustajan lisaksi myos muita. Myos ulkomaille mukaan otettu
lemmikki voi tuoda kotimaahan vieraita punkki- ja kirppulajeja.

“Sitii on vy j]ma?

HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA: e
Ratkaisu: Varaudu eldinten ﬁ
valittdmiin sairauksiin m
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2.4 Mikrobiladkeresistenssin syihin pitaa
puuttua

Toisen maailmansodan aikana alkanut penisilliinin massatuotanto ja
mikrobilddkkeet mullistivat terveydenhuollon. Moderni ladketiede kehit-
tyi ja vahensi infektiokuolleisuutta. Syopahoidot, elinsiirrot, ennenaikai-
sesti syntyneiden lasten hoito, palovammojen hoidot ja erilaisten protee-
sien asennus tulivat mahdollisiksi ja yleistyivat.

Vaikka mikrobildékeresistenssi on terveydenhuollon uhkakuva,
me tarvitsemme mikrobilddkkeitd. Esimerkiksi keuhkoahtaumataudin
hoidossa kaytetaan mikrobilddkehoitoa eli antibiootteja. Erityisesti
pahenemisvaiheissa antibiootti lisdad hoidon onnistumista, vaikka siithen
vaikuttaa pahenemisvaiheen vakavuus ja hoitopaikka.

Maailman terveysjarjestd WHO on todennut (2021) mikrobild&dkeresis-
tenssin muodostavan ihmiskunnalle erittdin vakavan ja terveydenhoitoa
uhkaavan ongelman. Arvion mukaan vuosittain kuolee noin 5 miljoonaa
ihmisti infektioihin, joihin antibiootit eivit tehoa.

Mikrobiladkeresistenssi on padosin ihmisen aiheuttama tapahtuma-
ketju. Eldinten ja ihmisten tartuntatautien hoidossa kéytetdan osin samo-
ja tai saman ryhman mikrobilddkkeitd, mika lisda resistenttien kantojen
syntymista ja valikoitumista. Maailmanlaajuisesti mikrobiladkeresistenssia
lisaavat antibioottien liika- ja vaarinkaytto, puutteelliset sairauksien
ehkaisykeinot ja rokotusjarjestelmat, puutteellinen tautien diagnostiikka
ja hoito seka puutteelliset hygieniaolot niin ihmisilla kuin eldimilla.

Sosiaali- ja terveysministerio STM asetti Mikrobiladkeresistenssin
torjunnan kansallisen toimintaohjelman vuosille 2017-2021. Mikrobildgke-
resistenssin kehittymista seurataan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
Finres-raportin avulla. Toistaiseksi tilanne on siilynyt meilld verrattain
hyvana.
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Luonto antaa
mellle voimaa

Tassa osassa saat tietoa siitd, miten eri tavoin luonto vahvistaa
terveyttamme. Otamme myos puheeksi henkildkohtaisen
luontosuhteen ja sen vaalimisen tarkeyden.

Saat tietoa siita, miten Hengitysliitto vaikuttaa hengitysterveyden ja
hengityssairaiden hyvan elaman puolesta. Lisdksi saat konkreettisia
vinkkeja asioista, joita voit itse toteuttaa omassa arjessasi.
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3.1 Kadet mullassa terveys vahvistuu

Olemme monin tavoin riippuvaisia luonnosta. Tarvitsemme puhdasta
vettd ja ilmaa, ruokaa ja raaka-aineita, mutta myds luonnon tarjoamaa
virkistystd. Monimuotoisen luonnon tuomiin terveyshyotyihin kuuluvat
myo0s ihmisen suojeleminen uusien tartuntatautien kehittymiselta ja tar-
vittava altistaminen immuunijérjestelméan toimintaa tukeville mikrobeille.
Saamme siis suojaa niin tarttuvilta infektiotaudeilta kuin tarttumattomil-
ta tulehduksellisilta sairauksilta. Luonnossa vietetty aika tukee myos mie-
len hyvinvointia.

Ihmisen mikrobiomi on jatkuvassa vuorovaikutuksessa ulkoisten mi-
krobien kanssa. Ravinto, elintavat ja elinympéristo vaikuttavat siihen,
millaisia mikrobeja kohtaamme ja mitka niisti voivat paatyd osaksi
omaa mikrobiomiamme. Linsimainen elamantyyli, kaupungistuminen ja
ajan viettdminen suurimmaksi osaksi sisatiloissa vaikuttaa mikrobiomin
koostumukseen. Lisdksi mikrobiomiin vaikuttavat ihmisen perimai ja
hénen kiyttaméansa laakitys. Tutkijat ovat havainneet, ettd mikrobiomi
voi my0s sairastua elinten tapaan.

Tutkijat ovat huomanneet luontoymparistdjen johtavan terveytta edis-
tavien mikrobien yleistymiseen ihmiskehossa. Vakuuttavin naytto liittyy
maatiloilla asuviin lapsiin, heilld esiintyy vahemman astmaa ja allergisia
sairauksia kuin muilla lapsilla*. Tasapainoilu hyvéan ja huonon altistuksen
valissa on kuitenkin tarpeen, silld luonnossa on myés terveydelle
epdedullisia loisia.

Vaikka vililld on hyva altistua mikrobeille, perushygieniasta ei pida
tinkid. Ratkaisuksi on siksi ehdotettu niin sanottua kohdennettua hygie-
niaa, esimerkiksi késienpesua saippualla tehostetaan kaupunki- ja sisa-
tilaymparistoissg, joissa litkkuu paljon ihmisié ja vahennetian luonto-
retkilla. Taman lisdksi luonnon tuominen tavalla tai toisella mukaan
kaupunkiymparistoihin lisaa luontokontakteja.

Kansallinen luonnon virkistyskayton strategia 2030 (valtioneuvosto
2022) kannustaa kiinnittdmaéan erityistd huomiota luontoyhteyden vaali-
miseen ja saavutettavan lahiluonnon varmistamiseen ikaihmisten, lasten
ja nuorten tai muuten heikommassa asemassa olevien nakokulmista.

*samalla se kuitenkin altisti myohemmalla ialla alkavalle astmalle.
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Luonnon terveysvaikutuksia ovat:

»
»
»
»
»
»
»

ihon, suoliston ja hengitysteiden mikrobiston rikastuttaminen
immuunijarjestelmén vahvistaminen

mahdollinen suoja allergialta

stressid, verenpainetta ja sykettd hillitseva vaikutus

mielen hyvinvointi (tyytyvaisyys eldméain, onnellisuus, itsetunto)
fyysisen aktiivisuuden lisddminen

sosiaalisten kontaktien hallinta (mahdollisuus kanssakdymiseen ja
yksinoloon).

Maisemalla on vilid

» Tiesitko, ettd jo pelkka luonnon nakyminen
ikkunasta tekee hyvaa? Yksindisyyden
kokemukset, masennus ja ahdistus
vahenivit sddnnollisesti viheralueilla ja
luonnossa aikaa viettavilla tai viheralueita
ikkunoistaan ndkevilld ihmisilla.
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MITA VOIT ITSE TEHDA?

Altista itsedsi ja 1aheisiasi hyville mikrobeille
lapsuudesta vanhuuteen.

Kokeile kaupunkiviljelya.

Hanki huonekasveja kotiin. Suosi kasveja,
jotka eivat aiheuta allergiaoireita.

Suosi lahiruokaa.

Kannata luontopdiviakoteja ja pieneldin-
pihoja.

Vinkkeja erityisesti padivikoteihin:

Metsdnpohjan eli kuntan tuominen paiviakodin pihaan voi vaikuttaa seka
lasten mikrobiomiin ettd tukea immuunijarjestelméan tasapainoa. Hiekka-
laatikoihin voi lisata turvalliseksi todettuja luonnonmateriaaleja eli mi-
krobiologista monimuotoisuutta, joka edistda lasten immuunijarjestel-
man saatelya.
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HENGITYSLIITTO VAIKUTTAA:

Hengitysliitto antoi lausunnon kansalliseen

luonnon virkistyskayton strategiaan. Tassa

perusviestimme paattajille:

© Kaikkien on paéstiva ldhiluontoon: virkis-
tysalueiden hyvi saavutettavuus tukee
terveytta.

© Luontokohteissa on oltava myos kaiken-
ikdisille ja -kuntoisille saavutettavat reitit
ja polut.

© Terveydenhoidossa ja kuntoutuksessa kan-
nattaa hyodyntaa luontoa. Tata edistaisi
nayttoon perustuvan hoitosuosituksen laati-
minen luontoon pohjautuvien menetelmien
kaytosta.

© Jo kaavoitusvaiheessa tulee panostaa lahi-
luonnon virkistys- ja hyvinvointimahdolli-
suuksiin. Asukkaat tarvitsevat valittoman paa-
syn viher- ja virkistysalueille. My6s luonto-
alueiden esteettomyydesta on huolehdittava.

© Virkistysalueet on suunniteltava niin, ettei-
vat niiden kayttdjat altistu turhaan esimer-
kiksi katu- tai siitepdlylle.

© Vieraslajit eivat kuulu Suomen luontoon.

© Tulevaisuudessa on turvattava kosketus
luontoon myos heille, jotka eivit sinne paa-
se. Luonnon kokeminen pitdd mahdollistaa
esimerkiksi palvelutaloihin digitaalisesti tai
toimintaymparistoad kehittamalla (parvek-
keet, pihat) sekd mahdollisuuksien mukaan
tuomalla luontoa sisétiloihin niin, etta jokai-
sen on mahdollista hengittdaa turvallisesti.

Ratkaisu: Siilytd ja edista &

yhteyttd luontoon

Ratkaisu: Vaali kaupunki- u..

luontoa kaavoituksessa -

“Siti on ny1 ilmassgn

5
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Jos matka viheralueeseen kasvaa 300 metrid pidemmaksi, sen kaytto va-
henee. Suomessa 90 prosenttia suurimpien kaupunkien asukkaista asuu
riittavan lahelld, ja tdstd on tirked pitda kiinni. Ldhimets&an on matkaa
keskimadrin 700 metrid. Mitd vaihtelevampia, mutta kulultaan selkeitd
reitteja on tarjolla, sen enemman ne ihmisid houkuttavat luontoon.
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3.2 Metsaretket virkistavat mielialaa

Suomessa metsa on tyypillisin, ja usein myos kaytossa suosituin, luonto-
ympadristo. Lyhytkin vierailu metséssa palauttaa stressista ja samalla ul-
koilu kohentaa kuntoa. Luonnossa olo tukee myos luovuutta, oppimista ja
ratkaisukyky3, joten metsaretken hyvinvointihy6dyt voivat olla monipuo-
lisia. Saatujen hyotyjen maardan vaikuttavia tekijoitd ovat metsidretkien
saannollisyyden ja tiheyden lisdksi my6s ihmisen ik3 ja terveydentila.

Mitd enemman tunnistamme luonnossa olevia lajeja, eliditd ja kasveja
ja niiden elamankiertoa, sitd syvempi luontoyhteydestimme tulee. Arvos-
tamme kaytannossa luontoa enemman.

MITA VOIT ITSE TEHDA?

Metséretki rentouttaa ja voi tukea muuta
mahdollista hoitoa.

Metséretki tukee terveyttasi ja auttaa
ehkaisemaan sairauksia.

Vaikuta paattdjiin, jotta terveyshyotya
voidaan testata laajemmin tySterveys-,
vanhus-, sosiaali- ja liikuntapalveluissa.
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Terveysmetsan tunnusmerkisto*

» On yhtendinen ja riittavan
laaja alue, joka sijaitsee
lahelld ja on saavutettava.
Sisaltad vaikeusasteeltaan
erilaisia polkuja ja on paa-
osin viherymparistoa.
Mitd enemmaén on puus-
toa ja metsid, sen enem-
maén saa suojaa, turvaa,
lohtua ja rauhaa. Ilma on
puhdasta ja luonto tuok-
suu. Voi nauttia niin hil-
jaisuudesta kuin luonnon
danista.

Luonnontilainen metsd on
moninainen, vakaa ja hai-
ridille vastustuskykyinen.
Sielld on my6s vanhoja
kookkaita tai muuten vai-
kuttavia puuyksiloita.

» Maisema on viehattéava.

On avokallioita, ja kor-
keuserot tarjoavat moni-
puolisia mahdollisuuksia.
Luonnon suurien aikaja-
nojen, kuten jadkauden,
merkkeja l6ytyy. Mita pi-
demmalle maisemaa né-
kee ja mitd suurempi osa
siitd on taivasta, sen pa-
rempi. Keinovalon sijaan
y6 on luonnollisen pimea.

Luontotyypit ja lajiston
monimuotoisuus vaihtele-
vat. Avoin maisema tar-
joaa vastapainon metsdlle
ja muistuttaa lajiston rik-
kaudesta. Mita lahem-
maksi vettd (kuten merta,
jarvead, jokea tai vesipu-
tousta) padsee, sen pa-
rempi.




» On tekemisen mahdolli-
suuksia. Voi hoitaa puu-
tarhaa tai tehdi jotain
vastaavaa konkreettista,
esimerkiksi kerata hyoty-
kasveja, kuten marjoja he-
delmii ja sienid. On mah-
dollisuus eldinkontaktiin.

Mahdollisuus olla yksin
tai sopivan kokoisen
ihmisjoukon kanssa on
tarkeaa. Turvallisuutta on
yllapidettava, jolloin ei ole
suurta riskia joutua on-
nettomuuden tai kiusalli-
sen hairion uhriksi. Vaiku-
tusta on my0s maaston
roskattomuudella ja kulu-
mattomuudella.

) Herigitysliitto

» On mahdollisuus ylevaan

sulautumiskokemukseen
luonnon kanssa ja tekee
oman haurauden ja tila-
paisyyden hyvaksymises-
td helpompaa. Joskus
paikka voi tuntua selitta-
mattémalla tavalla merki-
tykselliseltd. Oma mieli-
paikka auttaa juurtumaan
luontoon. Tarinoilla ja pai-
koilla on symbioottinen
suhde, joka voimistaa nii-
td molempia.

Luontoon jaanyt ihmisen
merkki, kuten muinais-
jaannos tai historiallinen
rakennelma. Myos laavut,
tulikatokset ja pitkospuut
toivottavat tervetulleeksi,
samoin mahdollisuus
nuotioon.

i P'ajunen & Lep_p'anen, 2021
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vaikuttavaa tekoa
ilmaston ja hengitys-
terveyden puolesta

TEKO 1

Vietan aikaa luonnossa ja altistun

luonnon hyville mikrobeille.

Valitsen useammin

kasvisruokaa.
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TEKO 4 g
Lisaan kavelya, pyorailya ja
julkisen liikenteen kayttoa.
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TEKO 5 A

Tunnistan kuumahaitat.
Ehkaisen ja vahennan niita

omilla toimillani helleaikaan.

TEKO 6

Olen savuton ja kannustan

sithen my0s muita.
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Paatossanat

Niin kauan kuin on eldamaa, on myds toivoa. Olemme vastuussa
tastd planeetasta myds jalkipolville. Meista kukaan ei voi tehda
kaikkea, mutta jokainen voi tehda jotakin.

© Vie viesteji eteenpain.
© Toteuta muutoksia arjessasi yksi tai useampi kerrallaan.

Saa- ja ilmastoriskeja on vield mahdollista ennaltaehkaista ja
vahentaa. Niiden aiheuttamien seurausten laatuun ja maaraan seka

ihmis-, eldin-, etta kasvikunnalle on vield mahdollista vaikuttaa.

Hengitysliitto jatkaa ty6ta hengitysterveyden puolesta.
Loyda sindkin oma tapasi tulla mukaan ja osallistua.

www.hengitysliitto.fi
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