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Tämän kandidaatintyön tarkoituksena oli selvittää puurakentamisen vaikutuksia ihmisen 
psykofyysiseen hyvinvointiin sekä sosiaaliseen toimintakykyyn. Puurakentaminen yleis-
tyy maailmalla. Työn pohjana toimii puun, sekä muiden luonnollisten rakennusmateriaa-
lien, suosion nousuun johtaneet lukuisat kansainväliset tutkimukset luonnollisten raken-
nusmateriaalien hyvinvointivaikutuksista ihmiseen.  
Ensimmäisenä työssä tarkastellaan ympäristöpsykologian avulla ympäristön vaikutuksia 
ihmiseen. Luonnonläheisyys ja erilaiset ympäristöpsykologian teoriat olivat tämän kan-
didaatintyön perustana. Ihmisen stressinsäätelykyky perustuu vahvasti kehon fyysisiin 
toimintoihin kuten autonomiseen hermostoon. Erilaiset ympäristöärsykkeet johtavat 
luontaiseen stressireaktioon, joka tasaa ihmisen kehon toimintoja soveltuvaksi erilaisiin 
tilanteisiin. Työssä perehdytään ympäristön ja arkkitehtuurin mahdollisiin vaikutuksiin 
sekä mahdollisuuksiin stressin säätelyssä ja ennalta ehkäisyssä.  
Arkkitehtuurin vaikutusta ihmisen psyykeeseen tarkastellaan alkukantaisen ihmisen tur-
vallisuuden tarpeen kannalta. Arkkitehtuurin tietyt piirteet, kuten jaksollisuus, selkeys ja 
suoja, luovat ihmiselle tiedostamattaan rauhallisen sekä turvallisen olon. Työssä tarkas-
tellaan luonnollisten materiaalien vaikutusta ihmisen hyvinvointiin ja mieltymyksiin. 
Kandidaatintyö toteutettiin sekä kansainvälisten että kotimaisten tutkimusten perusteella. 
Puu materiaalina koetaan olevan terveellinen ja miellyttävämpi kuin muut rakennusma-
teriaalit. Puurakentamisen positiivisista psykofyysisistä terveysvaikutuksista on tieteel-
listä näyttöä, joihin nojaten tämä tutkielma vahvistaa teoriaa terveellisemmästä ympäris-
töstä muihin rakennusmateriaaleihin verrattuna. Puuympäristössä kognitiivinen ajattelu 
paranee nostaen mielialaa ja yleistä viihtyvyyden tunnetta. Puurakentamisen fyysisiä ter-
veysvaikutuksia on tutkittu muun muassa sykkeen, ihon sähkönjohtavuuden sekä veren-
paineen avulla. Työssä tarkastellaan myös puun elvyttävää ja palauttavaa vaikutusta ih-
miseen.  
Tutkielmassa nostettiin esille myös puun materiaaliominaisuuksien vaikutusta aistikoke-
muksiin. Puusta voidaan rakentaa akustisesti miellyttävä tila, joka mielletään myös hajun 
ja estetiikan puolesta hyväksi. Antibakteerisuuden kannalta puurakentaminen soveltuu 
myös sairaaloihin. Puurakentamisen hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista on tarpeeksi 
näyttöä siihen, että julkisen sektorin rakennukset kuten koulut, sairaalat, vanhainkodit 
kannattaa rakentaa puusta sekä tuoda puumateriaaleja sisätiloihin. 
 
Avainsanat: puurakentaminen, terveellinen rakentaminen, ympäristöpsykologia, arkki-
tehtuuri, luonnolliset rakennusmateriaalit, hyvinvointi, viihtyvyys, aistiympäristö 
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1. JOHDANTO 

Rakennetun ympäristön rooli on tärkeä ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Ihminen 

viettää noin 90 prosenttia ajastaan sisätiloissa kuten kotona, koulussa tai työpaikalla. 

(Sisäilmayhdistys 2008) Niin sisäilman laatutekijöillä kuin rakennuksen estetiikkaominai-

suuksilla voi olla positiivinen tai negatiivinen vaikutus ihmisen hyvinvointiin.  Hyvä si-

säilma mielletään viihtyvyystekijäksi, jolloin sen puute koetaan epämiellyttävänä. Puu 

rakennusmateriaalina vaikuttaa myös tilan akustiikkaan ja puhtauteen. Sen lisäksi sillä 

on suuri vaikutus ihmisen tilakokemukseen niin fyysisesti kuin psyykkisesti. 

Tässä tutkielmassa käsitellään rakennettua puuympäristöä ja puuta rakennusmateriaa-

lina sekä sen vaikutuksia osana ihmisen hyvinvointia. Rakennusmateriaalina puulla on 

esteettisiä, fyysisiä ja psyykkisiä vaikutuksia. Arkkitehtuurissa rakennusmateriaalien 

ominaisuudet vaikuttavat niiden luomaan rakennettuun ympäristöön ja sen käyttäjiin. 

Vaikutuksina voidaan pitää aistittavia tekijöitä kuten estetiikkaa, tuoksua ja tuntoa. Puun 

materiaaliominaisuuksiin kuuluu aistillisten kokemuksien, ja niiden synnyttämien reakti-

oiden, lisäksi aistittomat tekijät, kuten esimerkiksi puun kosteudenpuskurointikyvystä joh-

tuva parempi sisäilma (Puuinfo 2020b). 

Puurakentamisella on merkittävä vaikutus terveellisessä rakennetussa ympäristössä. 

Puun materiaaliominaisuuksien vaikutukset rakentamisessa luovat vakaan pohjan ihmi-

sen terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttaviin tekijöihin. Maailman terveysjärjestön (WHO 

1948) mukaan ihmisen terveys määritellään “täydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-

lisen hyvinvoinnin tilana, eikä ainoastaan sairauden tai vamman puutteena”. Yhteisön 

hyvinvointitekijöitä ovat asuinolot ja ympäristö. Yksilön hyvinvointi jakautuu kolmeen osa-

tekijään: terveyteen, koettuun hyvinvointiin eli elämänlaatuun sekä materiaaliseen hyvin-

vointiin. (Vaarama, Moisio & Karvonen 2010, 11)  

Tutkielmassa pyritään selvittämään miten puu rakennusmateriaalina vaikuttaa yksilön 

koettuun hyvinvointiin ja fyysiseen toimintakykyyn. Myös vaikutusta sosiaalisiin suhteisiin 

ja sitä myötä myös yhteisön terveyteen tarkastellaan. Työssä tarkastellaan kansainväli-

siin sekä kotimaisiin tutkimuksiin nojaten, puurakentamisen psyykkisiä ja fyysisiä ter-

veysvaikutuksia sekä puun materiaaliominaisuuksien hyvinvointivaikutuksia sekä niihin 

liittyviä riskejä.  



2 
 

2. YMPÄRISTÖN VAIKUTUS IHMISEEN 

Luontoympäristön kokemisella on todettu olevan hyvinvointia parantava vaikutus. Fysio-

logisten toimintojen lisäksi luontoympäristöjen stressistä elvyttävä vaikutus näkyy myös 

tunteissa ja käyttäytymisessä. Luonto elvyttää tahdonalaisen tarkkaavuuden väsymistä 

sekä palauttaa ihmisen stressistä. Sillä on kuitenkin todettu myös olevan myönteinen 

vaikutus stressittömiin ihmisiin. (Korpela 2007, 364–376) Luonto auttaa ihmistä irtautu-

maan arjesta, sen lisäksi sillä on piristävä, virkistävä ja rauhoittava sekä rentouttava vai-

kutus. Tarkkaavuuden elpymisteoria (Attention restoration theory) (Kaplan & Kaplan 

1989) sekä stressistä palautumisen teoria (Stress recovery theory) (Ulrich et al. 1991) 

ovat ympäristöpsykologian teorioita, joista myös puun terveysvaikutuksista kertovat tut-

kimukset ovat pohjautuneet.  

2.1 Ihminen ja luontoympäristö 

Biofilian teorian (Kellert & Wilson 1993) mukaan ihmisellä on intuitiivinen tarve muodos-

taa yhteys luontoon. Teoria sai alkunsa 1964, kun tutkija Eric Fromm käytti termiä en-

simmäistä kertaa kuvaillessaan ihmisen psykologista tunnetta: “rakkaus elämää ja kaik-

kea elävää kohtaan.” Edward Wilson käytti biofilia -termiä kuvaamaan evolutiivista so-

peutumista, jonka avulla ihminen kehittää henkisen yhteyden elävään maailmaan ja 

luontoon (Barbiero & Berto 2021). Myöhemmin Wilson yhdessä Kellertin kanssa määrit-

teli biofilian teorian, jonka mukaan ihmisillä on luontainen taipumus olla yhteydessä luon-

toon (Kellert & Wilson 1993). Teorian mukaan tämä taipumus luontoon on ihmisen fyy-

siselle, psyykkiselle ja emotionaaliselle hyvinvoinnille merkityksellinen. Wilsonin ja Kel-

lertin mukaan ihmisen biofiliset taipumukset ilmenevät monin eri tavoin; viehätyksenä 

luontomaisemiin, rakkautena eläimiä ja kasveja kohtaan, sekä positiivisina tunnekoke-

muksina luonnon ääniä ja tuoksuja kohtaan. Nykyinen moderni ja urbaani elämäntapa 

on jatkuvasti irtautuneempi luonnosta, mikä vaikuttaa negatiivisesti ihmisen hyvinvointiin 

(White et al. 2021). Ihmisen tarve olla yhteydessä luontoon on kulttuurista ja persoonasta 

riippumaton, universaali perustarve, joka on syntynyt ja kehittynyt ihmisen evoluutiohis-

torian aikana (Heiskanen 2016, 2017). 

Stressistä palautumisen teorian mukaan luonnolla on kyky auttaa ihmistä toipumaan 

stressistä. SRT:nä (Stress recovery theory) tunnetun teorian mukaan luonnolla on vai-

kutus ihmisen parempaan suoriutumiseen keskittymistä vaativista tehtävistä. Tarkkaa-

vuuden elpymisteorian (Attention restoration theory, ART) mukaan ihmisen on helpompi 
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suunnata ja palauttaa keskittyminen tekemäänsä asiaan, turvallisessa ympäristössä. Ih-

misen kyky kohdistaa huomio tietoisesti tehtävään, joka ei ole elimistölle välittömän hen-

gissä pysymisen tarve, vaatii erillistä keskittymistä. Turvattomassa ympäristössä ihmisen 

keskittyminen rakoilee ja vaatii enemmän työtä, mikä johtaa väsymiseen. ART ja SRT 

yhdessä tukevat biofilian teoriaa. (Heiskanen 2017) Wilsonin ja Kellertin teoria biofiliasta 

viittaa siihen, että luonnolla on palauttava ja positiivinen vaikutus ihmisen hyvinvoinnille 

(Wilson & Kellert 1993; Heiskanen 2017). Luonnossa ihminen kokee arjesta irtautumisen 

tunnetta. Luonnolliset tilat ovatkin ensisijaisia kohteita elpymiselle ja palautumiselle, rau-

hoittumiselle. Urbaanissa ympäristössä ihmisten on yhä vaikeampi päästä pois kaupun-

gista ja lähelle näitä luonnonympäristöjä. Helposti saavutettavissa olevat luonnonympä-

ristöt tarjoavat siis tärkeän resurssin suunnatun huomion (directed attention) lepäämi-

seen. (Kaplan 1989; 1995, 169–182) Aivojen suunnatun huomion tehtävä on keskittyä 

tiettyyn ärsykkeeseen tai tehtävään, ja jättää huomioimatta merkityksetön tieto. Kyky 

suunnata keskittyminen vain tiettyyn ärsykkeeseen on kuitenkin rajallinen ja sen heikke-

neminen johtaa huomion hajanaisuuteen ja keskittymiskyvyttömyyteen. ART ehdottaa, 

että altistuminen luonnolle edistää aivojen lepotilaa ja auttaa siten suunnatun huomion 

palautumisessa. (Kaplan 1989, Garside 2023 mukaan). 

Kuo ja Sullivan (2001) tutkivat luonnon vaikutusta tarkkaavaisuushäiriö-diagnoosin 

(ADHD tai ADD) saaneilla lapsilla. Tutkimustulokset osoittivat, että luontoaltistamisella 

oli oireita helpottava vaikutus tarkkaavaisuushäiriöön. Lasten tarkkaavaisuushäiriö oirei-

den vakavuus ja esiintyvyys laski, mitä vehreämpi lasten leikkiympäristö oli, sekä lasten 

tarkkaavaisuus ja suunnattu huomio toimi paremmin luontoaltistumisen jälkeen. (Taylor, 

Kuo & Sullivan 2001, 54–77; Kuo & Taylor 2004, 1580–1586) 

2.2 Ihminen ja stressi 

SRT-teorian mukaan luonnolla on palauttava vaikutus ihmisen kokemaan stressiin (Heis-

kanen 2017). Psyykkisten hermostojen toimintatavoilla on merkittävä rooli modernin ih-

misen stressinsäätelyssä. Autonominen hermosto on tärkeä ihmisen monien kehon pe-

rustoimintojen kannalta. Se on jatkuvasti aktiivisessa tilassa säädellen elintärkeitä toi-

mintoja, joihin ihminen ei voi tietoisesti vaikuttaa, kuten hengitystä, sydämenlyöntiä ja 

aineenvaihduntaa. (Institute for Quality and Efficiency in Health Care (IQWiG) 2022) Au-

tonominen hermosto on edelleen jaettu kahteen osaan: sympaattiseen ja parasympaat-

tiseen hermostoon (Contrada & Baum 2010). 

Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto, sekä tavat, joilla ne reagoivat stressiin, 

ovat elintärkeitä ihmiselle. Fysiologisesti keho reagoi luonnollisesti hankalaan tai vaati-

vaan tilanteeseen, jolloin syntyy stressireaktio. Kohdatessaan fyysistä, emotionaalista tai 
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kognitiivista stressiä, ihmisen sympaattinen hermosto aktivoituu nostaen sykettä ja ve-

renpainetta. Lisäksi keuhkojen hengitystiet laajenevat parantaen hapenottokykyä. 

(IQWiG  2022) Stressin aikana sympaattinen osa autonomisesta hermostosta aktivoituu 

ja parasympaattiset toiminnot väistyvät. Tämä johtuu adrenaliinin ja norepinefriinin va-

pautumisesta, jonka jälkeen kortisoli hidastaa kehon muita toimintoja, jotka eivät ole vält-

tämättömiä sen hetkiselle selviytymiselle (parasympaattiset toiminnot) (Ruggles 2017). 

Parasympaattinen osa toimii rauhoittavana tekijänä ja se palauttaa kehon lepotilaan 

stressireaktion jälkeen. Se on aktiivisimmillaan lepotilassa tasaten ruoansulatusta ja ai-

neenvaihduntaa sekä muita elintärkeitä toimintoja. (IQWiG 2022)  

Ihminen ja sen keho reagoivat ympäristöärsykkeisiin fyysisesti. Biofilian teorian mukaan 

ihmiselle on luonnollista olla luontoympäristön äärellä. Voidakseen hyvin, ihminen tarvit-

see turvallista luontoympäristöä. Vaarallisessa ympäristössä ihmisen keho reagoi vah-

vasti ärsykkeisiin (kuva 1). 
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Kuva 1. Biofilian ympäristöärsykkeet ja reaktiot (Heiskanen 2017) 

Modernille ihmiselle stressiä aiheuttavat monet tekijät, kuten kiireellisyys, työ, ihmissuh-

teet ja taloudellinen tilanne. Stressitekijät vaihtelevat henkilön mukaan. Ihminen kuiten-

kin käsittelee stressiä yhä samalla tavalla kuten esi-isänsä, kun näitä toimintoja vaadittiin 

selviytymiseen. Sympaattinen hermosto ottaa vallan, ja kaikki välttämättömän selviyty-

misen kannalta merkityksettömät (parasympaattiset) toiminnot hidastuvat. Toisin kuin 

esi-isänsä, modernin ihmisen stressi ei ole lyhytkestoista, vaan keho saattaa pysyä pit-

kiäkin aikoja selviytymistilassa. Krooninen stressi voi olla erittäin haitallista ja aiheuttaa 

pysyvää vahinkoa ihmisen henkiselle ja fyysiselle terveydelle. Näitä ovat muun muassa 

ahdistuneisuuden, unettomuuden ja masennuksen oireet sekä immuunipuolustusjärjes-

telmän heikkeneminen ja lihaskipujen kehittyminen. Stressi voi myös johtaa vakaviin ter-
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veysongelmiin, kuten sydänsairauksiin ja korkean verenpaineen nousuun. Arkkitehtuu-

rissa psyykkisten hermostojen toimintatavat eivät ole suoraan ilmeisiä, niillä on kuitenkin 

merkittävä rooli modernin ihmisen stressin säätelyssä. (Ricci 2018)  

Ihminen tiedostamattaan tarkkailee ja etsii ympäristöstä ärsykkeitä, joiden perusteella 

aivot laukaisevat fysiologisia ja psykologisia reaktioita sopeutuakseen tilanteeseen. 

Sympaattinen hermosto aktivoituu ympäristössä, josta puuttuvat selviytymiselle olennai-

set ominaisuudet. Esimerkiksi kasvillisuus ja vesi ympäristössä viestivät aivoille mahdol-

lisuudesta rentoutua. Turvattomuuden tunne saa ihmisen toimimaan ja hakeutumaan 

turvallisempaan ympäristöön. Jatkuvasti enemmän luonnosta irtautuneempi urbaani ym-

päristö voidaan kokea turvattomana. (Heiskanen 2017) Arkkitehtuurin vaikutus ympäris-

töön on tässä yhteydessä erittäin merkittävä ihmisen hyvinvoinnille.  

2.3 Arkkitehtuuri psyykeen kannalta 

Lukuisat ympäristöpsykologian ja arkkitehtuurin tutkimukset ovat osoittaneet, että kauniit 

ympäristöt, niin rakennetut kuin luonnolliset, vaikuttavat ihmisen fyysiseen ja psyykki-

seen hyvinvointiin positiivisesti. Don Rugglesin (2017) mukaan kaunis arkkitehtuuri koos-

tuu kolmesta tekijästä: muodosta, käyttötarkoituksesta sekä kauneudesta. Arkkitehtuurin 

kauneus on subjektiivista, mutta siihen yhdistetty tunne ja kokemus on universaali. Kau-

niin asian näkeminen ja kokeminen saa ihmisessä aikaan mielihyvää. Mielihyvä johtuu 

aivoissa vapautuvista endorfiineista, oksitosiineista sekä DHEA:sta. Ympäristö ja raken-

nukset, jotka tuottavat ihmiselle mielihyvää sisältävät elementtejä, joista aivomme tun-

nistavat samankaltaisia tekijöitä, jotka auttoivat alkukantaista ihmistä selviytymään. 

Näitä ominaisuuksia ja malleja aivomme yhdistävät selviytymisominaisuuksiin. (Ricci 

2018) 

Arkkitehtuurin tyyli on vaihdellut vuosien saatossa samalla kun yleinen maailman näke-

mys on kehittynyt. Uudet materiaalit ja tuotantotavat ovat muokanneet arkkitehtuuria ja 

rakennettua ympäristöä. Arkkitehtuuri onkin näyttäytynyt yhteiskunnan ajan indikaatto-

rina tai seurannut sitä. Tyylit ovat vaihdelleet yhteisen mielipiteen ja ajan trendien mu-

kaan. Osa kauniiksi todetuista tyyleistä ovat jääneet elämään sekä siirtyneet aikakau-

desta seuraavaan. 

Säännöllisyys, jaksollisuus, kuviot ja rytmit luovat johdonmukaisen ja selkeän kuvan ym-

päristöstä. Ne toimivat vastakohtana kaaokselle, jonka ihminen kokee negatiivisesti uh-

kaavana. Ihminen tunnistaa ympäristöstään jaksollisuuden ja rytmikkyyden (pattern re-

cognition). Alkukantaiselle ihmiselle nämä olivat ennakoitavuuden piirteitä, joista se koki 

turvan tunnetta. Jaksollisuus on ollut ihmisen selviytymiskeinona niin pitkään, että se ei 



7 
 

välttämättä tunnista jaksollisuuden, tai sen puutteen, aiheuttamia tunteita. Psykologinen 

järjestelmä kuitenkin tunnistaa evoluution kehityksen myötä nämä tunteet laukaisten 

sympaattisen ja parasympaattisen hermoston yhteistyön aivan kuten alkuihmisellä.  Ih-

minen yhdistää edelleen ennalta arvattavuuden turvallisuuden tunteeseen. Täten myös 

arkkitehtuurissa säännöllisyys ja rytmikkyys koetaan alitajuntaisesti hyvänä asiana, kau-

niina ja turvallisena. Rakennuksien ja rakennelmien tärkein ominaisuus on aina ollut 

luoda suoja ja turvapaikka ihmiselle. (Kaplan 1987, 3–32; Ruggles & Boak 2020) 

2.4 Luonnolliset materiaalit osana rakennettua ympäristöä 

Biofilian teoriaa on käytetty perustana luonnollisten rakennusmateriaalien esittelyssä si-

sätiloihin. Biofilisen suunnittelun tarkoitus on edistää ihmisen psykofysiologista hyvin-

vointia. Ympäristötietoinen suunnittelu auttaa arkkitehtejä ja suunnittelijoita ymmärtä-

mään, kuinka rakenneratkaisut ja tilan rakennusmateriaalit voivat vaikuttaa ihmisen ter-

veyteen. (Terramai 2023)   

Puun erikoisuus luonnollisena rakennusmateriaalina on, että siihen sitoutunut hiilidiok-

sidi pysyy sidottuna koko rakennuksen eliniän ajan. Puumateriaalista jää jäljelle, raken-

nuksen elinkaarta katseltaessa, muita rakennusmateriaaleja vähemmän maatumatonta 

jätettä. (Seppä 2020) 

   

   

Kuvat 2–5. Luonnollisia rakennusraaka-aineita ovat esimerkiksi puu, olki, savi, 
bambu, savitiili, hamppu ja korkki. (Kuvat 2–4 Proto 2023, kuva 5 Savi ry 2004) 

Luonnollisia rakennusmateriaaleja suositaan nykyään yhä enemmän. Puumateriaalit ja 

esimerkiksi savi ovat puhtaita ja hengittäviä raaka-aineita ympäristöystävällisessä raken-
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tamisessa. Hengittävyyden vuoksi, ne pystyvät säätelemään ilmankosteutta, jolloin käyt-

tömukavuus paranee. Luonnollisten materiaalien myötä myös muut käyttömukavuuste-

kijät, kuten akustiikka, energiatehokkuus ja rakennuksen sähköisyys, optimoituvat. 

(Puhosboard 2020)  

 

Kuva 6. Savea voi käyttää runko- ja rappausmateriaalina seinissä sekä lattiassa. 

(Henry 2013) 

Savi on yksi vanhimmista rakennusmateriaaleista. Betonin käytön yleistyttyä saviraken-

taminen jäi taka-alalle, mutta uusiutuvien ja ekologisten materiaalien suosion myötä 

myös savi on rakennusmateriaalina nostanut taas suosiotaan. Luonnollisia rakennusma-

teriaaleja suositaan ympäri maailman. Savea käytetään niin massiivirakennusmateriaa-

lina kuin julkisivuissa ja sisäpinnoissa. 
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3. PUUN PSYYKKISET TERVEYSVAIKUTUKSET 

3.1 Kognitiivisen ajattelun paraneminen puuympäristössä 

Useat tutkimukset ovat osoittaneet puuympäristöllä olevan positiivisia vaikutuksia ihmi-

sen kognitiiviselle ajattelulle. David Robert Fellin (2010) tutkimuksessa tulokset osoittivat 

ihmisen stressitason laskun, kun rakennetussa ympäristössä käytettiin materiaalina 

puuta. Viherkasveilla ei ollut yhtä suurta vaikutusta tuloksiin kuin puulla. Tulokset saatiin 

tutkimalla tiloja, joista toisessa oli puisia materiaaleja ja toisessa ei-puisia materiaaleja. 

Tutkimuksessa oli yhteensä neljä erilaista huonetta. Kaksi huonetta, joissa materiaalit 

olivat ei-puisia, mutta toisessa oli huonekasveja ja kaksi huonetta, joissa huonekalut oli-

vat puisia sekä toisessa oli huonekasveja. (Kuva 7) 

 

Kuva 7. Fellin (2010, 36) tutkimushuoneet. 

Anme et al. (2012, 109) ovat tutkimuksessaan osoittaneet, että puupintojen koskettami-

sella on positiivinen vaikutus ihmisen vireyteen ja keskittymiskykyyn. Vanhusten hoito-

kodissa tarkkailtiin vanhusten terveyden tilaa ja käytöstä viiden viikon ajan. Tutkimuksen 

mukaan puuympäristö voi edistää vanhusten sosiaalista kanssakäymistä, vahvistaa 
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emotionaalisia suhteita sekä itsensä ilmaisua. Puuympäristö lisäsi vanhusten puheliai-

suutta ja sitä kautta vuorovaikutus parani.  Tulokset puhuvat puun hyvinvointivaikutuk-

sien puolesta, yhdessä aiempien tutkimusten kanssa. Sosiaalisten kanssakäymisten ja 

itseilmaisun myötä, Planet Arkin tutkimuksessa arveltiin, jopa dementian vähenevän 

vanhuksilla. Puuympäristö voi mahdollisesti ehkäistä henkisen ja fyysisen terveyden 

heikkenemistä. (Planet Ark 2015, Terramai 2023 mukaan)  

Shen et al. (2019, 36–51) tutkimuksessa käytettiin neurokäyttäytymistestejä arvioimaan 

aikuisten tutkimushenkilöiden kognitiivista toimintaa sekä subjektiivista tietoisuutta pui-

sissa ja ei-puisissa sisäympäristöissä. Tulokset osoittivat tutkimushenkilöillä olevan po-

sitiivisempi yleisolemus puuhuoneissa. Tutkimuksessa huomattiin, että tämä kokemus 

korostui etenkin pimeässä puuhuoneessa ja se koettiin miellyttävämmäksi kuin betoni-

huone. Testituloksista jokaisessa tutkimushenkilöt vastasivat nopeammin ja suoriutuivat 

paremmin puuhuoneessa betonihuoneeseen verrattuna. Eri puulajien kohdalla ei huo-

mattu merkittäviä eroja kognitiivisessa ajattelussa. Tulosten perusteella voidaan pää-

tellä, että puupinnoilla sisätiloissa on positiivinen vaikutus käyttäjään. Vaikka puun es-

teettinen puoli luo paljon positiivisia mielikuvia ja sitä pidetään kauniina, tässä tutkimuk-

sessa testattiin myös vaikutuksia pimeässä huoneessa ilman näköärsykkeitä. Puun po-

sitiiviset vaikutukset ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen ovat sekä psyykkisiä että fyysi-

siä, eivätkä ulotu vain estetiikkaan. 

Kotradyovan et al. (2019) tutkimuksessa puuympäristön vaikutus ihmiseen oli ensim-

mäisten minuuttien aikana rentouttava, mikä johtuu puun tuottamista korkeista alfa-aal-

tojen aktiivisuudesta aivoissa. Tutkimushenkilöiden aivotoiminta aktivoitui, kun aikaa oli 

vietetty pidempään puuympäristössä, jolloin aivojen alfa-aallot vähenivät ja beeta-aallot 

kasvoivat. Beeta-aaltoaktiivisuus kertoo paremmasta aivojen kognitiivisesta toiminnasta. 

Sekä muisti ja ajattelukyky että keskittyminen paranevat, mitä pidemmän ajan tutkimus-

henkilö viettää puuympäristössä. Tutkimukset ovat siis osoittaneet, että puuympäristö 

auttaa ihmisiä lepäämään ja keskittymään tehokkaammin. SMR-aallot vähenivät huo-

mattavasti puuympäristössä. Aivopuoliskoissa SMR-aallot vaikuttavat eri tavoin. Oikea 

aivolohko hallitsee tunteita, taidetta ja luovuutta ja vasen ohjaa analyyttistä ajattelua sekä 

logiikkaa. Tutkimuksen mukaan puuympäristössä oikea aivolohko on vasenta aktiivi-

sempi ja siksi myös luovuus on parhaimmillaan.  
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3.2 Puuympäristö viihtyvyyden ja mielialan kannalta 

Tutkimukset ovat osoittaneet, että tiloissa, joissa on käytetty pintamateriaalina puumate-

riaaleja, ihmisen mieliala parani ja syke laski. Ulrich (1991, 97–109) on todennut, että 

myös luontokuvat ja viherseinien tai huonekasvien tuominen sisätilaan kohentavat ihmi-

sen hyvinvointia. Kuten muillakin luontoelementeillä myös puulla on luonnollisena mate-

riaalina biofilisia eli hyvinvointia eheyttäviä vaikutuksia ihmiseen osana luontoympäris-

töä. (Milligan, Gatrell & Bignley 2005, 1781–1793) 

Muilu-Mäkelän et al. (2021) tutkimuksessa tutkimushenkilöiden avulla selvitettiin puuma-

teriaalin psykologisia vaikutuksia. Vaikutuksia testattiin kahden eri testihuoneen avulla. 

Testihuoneet olivat 17 m2:n kokoisia ja ne sisustettiin mahdollisimman samankaltaisiksi. 

Eroina pyrittiin esittämään vain pintamateriaalit. Puuhuoneessa pintamateriaaleista 50 

% oli puumateriaalia. Verrokkihuoneen sisustuksessa pyrittiin mahdollisimman neutraa-

liin tulokseen, huone oli verhoiltu valkoiseksi maalatuilla kipsi- ja laminaattilevyillä. Tut-

kimushenkilöt eivät kokeneet eroja vastakohtaisilla adjektiivipareilla kuten rauhallinen-

rauhaton, harmoninen-sekava ja turvallinen-turvaton. Puuhuone kuitenkin kuvailtiin 

toista huonetta miellyttävämmäksi, luonnollisemmaksi ja kauniimmaksi. Sisäympäristön 

laatua mittaavat tekijät, kuten lämpötila, ilmanlaatu ja valaistus sekä ääni ja tuoksu, eivät 

eronneet tutkimushenkilöiden mukaan. Tulosten perusteella puumateriaali loi miellyttä-

vämmän tilan ja tunnelman kuin verrokkihuone, ja sen vuoksi puuympäristöä kuvailtiin 

myönteisesti. Kuten kuvasta 8 voi huomata, luonnollinen puu on helposti muita raken-

nusmateriaaleja lämpimämmän sävyinen. Puu myös koetaan rauhoittavaksi sekä ter-

veyttä edistäväksi materiaaliksi. 

 

Kuva 8. Muilu-Mäkelä et al. (2021) Wood for Good -hankkeen testihuoneet.   

Vasemmalla puuhuone, jonka pinnoista 50 % oli puuta. Oikealla kontrollihuone, jossa 

käytettiin vinyylikorkkilattiaa ja seinissä kipsilevypanelointia. 
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Kumpulaisen mukaan puulla voidaan saada muita materiaaleja paremmin biofilisia vai-

kutuksia. Puuta voidaan käyttää rakennusmateriaalina sisätiloissa, joissa suuriakin pin-

toja voidaan verhoilla puulla. Näin se tuottaa ihmiselle huomattavaa luontostimulaatiota. 

(Kumpulainen 2023, Anteroinen 2023, 67 mukaan) Puun restoratiivisia vaikutuksia voi-

daan korostaa sisustamalla ja verhoilemalla tiloja puisilla pinnoilla (Nousiainen, Lindroos 

& Heino 2014, 89).  

 

Kuva 9. Puu verrattuna muihin teollisiin rakennusmateriaaleihin kuten tiili, teräs ja 

betoni, koetaan yleisesti ottaen positiivisemmaksi. (Knox, A., Parry-Husbands, H. & 

Pollinate 2018, Pollmeier 2019 mukaan) 

Puu on arvioitu olevan huomattavasti parempi avainsanoissa kuten luonnonläheinen, 

lämmin, rauhoittava, terveellinen ja aito. Knoxin et al. (2018) tuloksista voidaan päätellä, 

että yleiset mielikuvat puusta rakennusmateriaalina ovat positiivisemmat muihin materi-

aaleihin verrattuna. Luonnollisena materiaalina se yhdistetään terveeseen ja ympäris-

töystävälliseen rakentamiseen. Puun ollessa uusiutuva materiaali, siihen liittyvät ajatuk-

set ovat positiivisia. Puu sai samat tai alemmat arvioinnit avainsanoissa tylsä, kylmä, 

epäluotettava ja tyly. Tiili, teräs ja betoni olivat siis näissä adjektiiveissa osuvampia, joka 

puhuu puun hyvien ominaisuuksien puolesta.  

On huomioitava, että puun määrälläkin on vaikutus puun stressiä vähentäviin tekijöihin. 

Vuonna 2007 tehdyssä tutkimuksessa (Tsunetsugu et al. 2007) osallistujien subjektii-

vista arviointia vertailtiin huoneiden välillä, joissa oli 0 %, 45 % ja 90 % puuta. Vaikka 

syke ja verenpaine olivat alhaisimmat huoneessa, jossa oli 90 % puuta, osallistujat sa-

noivat tuntevansa olonsa mukavimmaksi 45 % puusta koostuvassa huoneessa. Vaikka 

90 % puuhuone ilahdutti osallistujia fysiologisesti, 45 % puuhuone oli paras psykofysio-
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loginen vaihtoehto, jossa yhdistyi alentunut syke ja verenpaine sekä nautinto ja rauhalli-

suus. Puurakentamisessa ja puumateriaalin käytössä sisäpinnoilla on siis viihtyvyyden 

ja mielekkyyden kannalta syytä olla maltillinen. 

Puumateriaali mielletään luonnolliseksi. Australialaisessa tutkimuksessa (Knox et al. 

2018) koehenkilöt tunsivat paremman yhteyden luontoon, kun työpaikalla oli lisätty puu-

materiaalia. Tutkimuksen mukaan sairaspoissaolot vähenivät, työntekijät olivat yleisesti 

tyytyväisempiä sekä puulla on mahdollisuus vaikuttaa irtisanoutumisiin vähentävästi.  

Ihmiset kokevat puurakentamisen ja puumateriaalin läsnäolon miellyttäväksi. Mielikuvat 

puuympäristöstä lisäävät luonnonläheisyyden tunnetta ja poistavat stressiä. Positiivisiin 

mielikuviin vaikuttavat myös puurakentamiseen liittyvä kestävä kehitys ja ekologinen 

puoli. Ihmiset haluavat kestävämpiä ratkaisuja rakentamiseen ja ovat tyytyväisempiä, 

kun ratkaisut, joihin eivät voi itse vaikuttaa ovat samalla aaltopituudella omien arvojen 

kanssa. Tuovinen (2019) on opinnäytetyössään tarkentanut ihmisen tarvetta ja motivaa-

tiota ekologisiin ratkaisuihin. Itseohjaavuusteorian mukaan ihmisellä on kolme perustar-

vetta: omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteisöllisyys (Ryan & Deci 2000, 74, Tuovinen 2019 

mukaan). Teorian pääpaino nojautuu toiminnan omaehtoisuuteen ja motivaatioon, josta 

seuraa merkityksellisyys ja palkitsevuus. Ihmisillä on niin sisäistä kuin ulkoista painetta 

olla ympäristöystävällisempiä. Ympäristötietoisuuden lisäännyttyä ihmisillä on painetta 

mutta myös tahtoa tehdä ekologisia ratkaisuja. Puurakentamisen hyödyistä on lukuisia 

ihmisen terveydelle kuin ympäristön kestävyydelle perustuvia tutkimustuloksia. Näiden 

ekologisten tarpeiden tyydyttäminen lisää hyvinvointia ja motivaatiota sekä palkitsee yk-

silön sekä yhteisön hyvänolon tunteella.  
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4. FYYSISET TERVEYSVAIKUTUKSET      
PUURAKENNUKSISSA 

4.1 Verenpaine ja syke sekä ihon sähkönjohtavuus  

Kumpulaisen ja Kilpiäisen (2023) tutkimuksessa tarkoituksena oli mitata ihmisen psyko-

fysiologisia vaikutuksia sykevälivaihtelun sekä hyvinvointikyselyn avulla. Sykevälivaihte-

lun (HRV) avulla voidaan tutkia autonomisen hermoston eli sympaattisen ja parasym-

paattisen toiminnan tasapainottelua. Matalalla sykevälivaihtelulla on vaikutuksia ihmisen 

psyykkiseen terveyteen. Se voi oireilla ahdistuksena, stressinä ja masennuksena. Kor-

kea sykevälivaihtelu kertoo parasympaattisen hermoston aktiivisuudesta, josta voidaan 

päätellä kehon olevan palautunut ja hyvinvoiva. Tutkimustulosten mukaan puuympäris-

tössä sykevälivaihtelu oli korkeampi kuin verrokkihuoneessa, minkä vuoksi myös hengi-

tystiheys rauhoittui lähemmäksi sydämen ja hengityksen luonnollista resonanssitaa-

juutta. Sekä korkean sykevälivaihtelun että matalan hengitystiheyden tiedetään tehosta-

van kehon aineenvaihduntaprosessia ja yleistä fyysistä terveyttä. Tutkimustuloksia tar-

kastellessa pitää huomioida, että aika jonka henkilöt viettivät tutkimushuoneissa, ei ole 

riittävä määrittelemään parantunutta hyvinvointia, vaikka vaikutusta löytyikin. (Kumpulai-

nen 2023, Anteroinen 2023 mukaan)  

Itävaltalainen kouluympäristöön sijoittunut tutkimus, mittasi koululaisten sykettä koulu-

päivän aikana kahden eri testihuoneen välillä. Oppilaiden sykkeet olivat koko päivän 

ajalta puuluokkahuoneessa 8600 lyöntiä alhaisemmat normaaliin luokkahuoneeseen 

verrattuna. Oppilaiden syke oli aamusta molemmissa luokkahuoneissa korkealla, mutta 

aamuinen stressipiikki laantui sykevariaatiolla mitattuna puuhuoneessa nopeammin ver-

rokkihuoneeseen verrattuna. Tutkimuksen mukaan puuverhoilulla luokkahuoneella oli 

huomattavia positiivisia terveysvaikutuksia oppilaisiin. Sydämen sykeväli kasvoi puu-

luokkahuoneessa sekä ylipäätään sydämen sääntely ja toipuminen helpottui sekä stres-

sin kokeminen pieneni. (Grote et al. 2009) 

Ollessaan kosketuksissa puupinnan kanssa, ihmisen keho rauhoittuu ja verenpaine las-

kee (Ikei et al. 2017). Tulokset on saatu tutkimalla fysiologisia parametrejä kuten syketi-

heyttä ja ihon sähkönjohtavuutta. (Sakuragawa, Kaneko, Miyazaki 2007, 107-113) Ul-

richin (1991, 97–109) tutkimuksessa todettiin luontoympäristöstä jaettujen kuvien vaikut-

tavan positiivisesti verenpaineeseen, lihasjäykkyyteen ja ihon sähkönjohtavuuteen. Ihon 

sähkönjohtavuus on tutkimusmittari, jonka avulla mitataan autonomisen hermoston re-
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aktioita, kuten kehon kuormitusta ja palautumista (Salonius 2019). Muun muassa Kajaa-

nissa sijaitsevan Tuupalan puukoulun hyvinvointivaikutuksia mitattiin ihon sähkönjohta-

vuuden avulla. Seurannassa käytettiin Moodmetric  -älysormuksia, jotka mittaavat ihon 

sähkönjohtavuutta. Mittausväline on siis erinomainen muun muassa kognitiivisen stres-

sin mittaamisessa. Seuranta toteutettiin tapaus-verrokkitutkimuksena Tuupalan puukou-

lun ja Vaalan yhteiskoulun (ei-puinen) välillä. Älysormusten avulla saatiin mitattua myös 

oppilaiden palautumisaikaa. Tulokset osoittivat, ettei palautumisjaksoja ollut tarpeeksi tai 

mitatut arvot eivät olleet suositusten tasolla kummassakaan koulussa. Puukoulussa mit-

tatulokset olivat kuitenkin positiivisemmat ja lähempänä suositusrajoja.  

4.2 Puun elvyttävä ja palauttava vaikutus 

Puun terveysvaikutukset eivät ainoastaan ole psyykkisiä tai stressiperäisiä. Useissa tut-

kimuksissa on todettu puulla olevan elvyttävä ja palauttava vaikutus ihmiseen. Puuym-

päristössä ihmisen keho rauhoittuu ja rentoutuu. Lepääminen tehostuu ja ihminen nuk-

kuu sikeämmin. On myös tutkittu, että ihminen paranee ja elpyy leikkauksista nopeam-

min luontomateriaalien ollessa läsnä. Tutkijat ovat todenneet, että puun stressiä lievittä-

vät tekijät auttavat myös muiden terveyshaittojen vähenemisessä. Esimerkiksi diabetes 

ja ylipaino ovat stressin aiheuttamia terveysongelmia. (Terramai 2023) 

Ulrichin teoria (2000) ihmisten hyvinvointia tukevien ympäristöjen suunnittelusta (evi-

dence-based supportive design) pohjautui muun muassa elvyttävien ympäristöjen tutki-

mustietoon. Teorian tavoitteena on luoda hoitoympäristöjä, jotka eivät saa aiheuttaa 

stressiä tai haitata stressinhallintaa. Sen sijaan ympäristön ja tilan pitäisi ehkäistä stres-

siä ja auttaa ihmistä hallitsemaan sitä. Hoitoympäristön pitäisi saada aikaan stressiä vä-

hentävä vaikutus. Luonnolliset elementit kuten puut, pensaat, kukat ja vesi ovat tärkeim-

piä fyysisiä tekijöitä stressin lievityksessä. Kun taas tupakansavu, melu, suuret väkijou-

kot, turvattomuus, jätteet ja epäselvyys rakenteissa tai epämääräiset abstraktit veistok-

set voivat Ulrichin mukaan vaikeuttaa stressin hallintaa ja tunnistetaan stressin vähentä-

misen esteiksi (Ulrich 2002).  

Puun rooli rakennetussa ympäristössä parantaa ihmisen hyvinvointia. Roger Ulrich 

(1984, 420–421) osoitti tutkimuksessaan, että kirurgisen operaation jälkeen (sappikivi-

leikkaus) potilaat toipuivat vuorokautta nopeammin sairaalahuoneissa, joissa oli ikkuna 

ja näkymä puistoalueelle kuin huoneissa, joissa ikkunan sijaan oli tiiliseinä. On kuitenkin 

huomioitava, ettei sappikivileikkausta voi rinnastaa kaikkiin operaatioihin tai paranemis-

aikoihin. 
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Elpymistä voi myös parantaa puusängyssä nukkuminen. Erään tutkimuksen mukaan se 

voi vähentää sydämenlyöntitiheyttä jopa 3500 lyönnillä. Tämä on erityisen terveellistä ja 

hyväksi sydämelle, mutta vaikuttaa myös kehoon rauhoittaen sitä sekä parantaen unen-

laatua ja levollisuutta. (Nousiainen et al. 2014) Tärkeänä osana luontoympäristöä, puulla 

on luonnollisena materiaalina hyvinvointia eheyttäviä vaikutuksia.  

 

Kuva 9. Peavy Hall, Oregon State yliopisto. (Michael Green Architecture 2022) 
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5. PUU OSANA AISTIYMPÄRISTÖÄ 

5.1 Puun vaikutus näkö-, haju- ja tuntoaistiin 

Arkkitehtuurissa kyse on rakennustaiteesta. Esteettisyys on täten osana rakennetun ym-

päristön muovautumista. Arkkitehtuuri on sidonnainen paikkaansa, sen kulttuuriin ja 

luonnonolosuhteisiin. Ympäristösidonnainen ja kokemuksellinen arkkitehtuuri sitoo vuo-

rovaikutussuhteen ympäristöön ja elettyyn tilaan.  Puu koetaan esteettisenä materiaalina 

Suomessa. Simo le Roux, ympäristöministeriön asiantuntija kertoo puun luovan turvalli-

sen ja miellyttävän tilakokemuksen. Verrattuna moniin muihin rakennusmateriaaleihin, 

joista saattaa esimerkiksi julkisessa rakentamisessa tulla kylmä ja laitosmainen tunne, 

puu koetaan inhimillisenä materiaalina. (le Roux, Ympäristöministeriö 2021) 

Puulla on tutkittu olevan näköaistiin perustuvia fysiologisia ja psykologisia vaikutuksia. 

Sakuragawan et al. (2005, 136–140) tutkimuksessa tutkimushenkilöt katselivat vuorotel-

len puu- ja teräspaneelia. Tuloksissa huomattiin puupaneelin katselun aiheuttavan ve-

renpaineen laskua, ryhmässä, jotka pitivät puupaneelista. Kun samassa ryhmässä, te-

räspaneelin katselu aiheutti verenpaineen nousua sekä tunnetta epäterveellisyydestä, 

lisääntynyttä alakuloisuutta ja elinvoiman laskua. Toisessa ryhmässä, joka ei pitänyt 

puupaneelista, sen katselu ei kuitenkaan aiheuttanut stressireaktiota. Kaiken kaikkiaan 

puupaneelin katselu vähensi alakuloisuutta ja masentuneisuutta. (Sakuragawa 2005, 

Palomäki 2022 mukaan) 

Myös puun tuoksulla on rauhoittava ja rentouttava vaikutus ihmisiin. Tuoksu voi jopa 

vähentää ahdistusta ja stressiä. (Schreiner, Beauchamp & Büttner 2017) Sveitsin män-

nyn tuoksun tiedetään esimerkiksi auttavan ihmisiä nukkumaan paremmin ja lisäämään 

heidän yleistä hyvinvointiaan. (ProHolz 2010, Pollmeier 2019 mukaan) Puun tuoksu 

muodostuu alkoholeista, aldehydeistä ja terpeeneistä. Pineeni on terpeeni, jolla on kaksi 

rakenneisomeeriä. Alfa- ja beeta-pineenit eroavat toisistaan jonkin verran, mutta molem-

mat esiintyvät muun muassa havupuissa. (Sholl 2021) Esimerkiksi molekyyli, joka antaa 

männylle sen ominaistuoksun on alfa-pineeni. Alfa-pineenin aiheuttaman tuoksun on tut-

kittu alentavan sykettä ja verenpainetta aikuisilla, jotka suorittivat stressaavia tehtäviä 

laboratorioympäristössä. Alfa-pineenin tuoksu on yhdistetty myös vauvojen sykkeen rau-

hoittumiseen. (Tsunetsugu et al. 2014, Augustin & Fell 2015, 36 mukaan) 

Tuntoaistin suhteen puu on muihin rakennusmateriaaleihin, kuten marmoriin, tiileen ja 

teräkseen, verrattuna miellyttävämpi. Vaikka materiaaleilla olisi fyysisesti sama lämpö-

tila, puu tuntuu lämpimämmältä koskettaessa kuin muut materiaalit, koska se ei johda 
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lämpöä yhtä hyvin. Esimerkiksi teräs on erinomainen lämmönjohdin eli se imee ja vie 

lämpöä ympäristöstään, siksi se tuntuu viileämmältä koskettaessa. Puu imee lämpöä 

hitaammin, jolloin sen lämpötila on lähempänä ihmisen normaalia lämpötilaa ja antaa 

lämpimän tunteen. Ikein et al. (2017) tutkimuksessa käytettiin päällystämättömiä valko-

tammi-, marmori-, laatta- ja teräslevyjä kosketusärsykkeinä. Tutkimuksessa todettiin 

puun koskettamisen hidastavan sykettä sekä rauhoittavan ihmistä alentamalla aivojen 

aktiivisuustilaa. Samanlainen vaikutus on todennäköinen, kun kävelemme paljain jaloin 

puulattialla. (Ikei, Song & Miyazaji 2017)  

 

Kuva 10. Ikei, Song & Miyazaji 2017 tutkimuksessa tutkittiin rakennusmateriaalin 

haptisia ominaisuuksia koskettamalla 300x300 mm kokoisia levyjä.  (A) Tammi, (B) 

Marmori, (C) Keraaminen laatta, (D) Ruostumaton teräs. 

Bhattan et al. (2017) tutkimuksessa kaksikymmentä tutkimushenkilöä arvioivat puupin-

tojen aiheuttamia tuntemuksia ja mielikuvia sormenpäiden tuntoaistin avulla. Koekappa-

leina käytettiin kahta eri puulajia, mäntyä ja tammea sekä neljä erilaista pintaa. Puulajit 

oli hiottu, harjattu, lakattu ja vahattu. Käsittelemättömät ja sileät (hiotut) puupinnat olivat 

koehenkilöiden mukaan mukavammat kuin pintakäsitellyt. Näitä pintoja kuvailtiin rentout-

taviksi, rauhoittaviksi, miellyttäviksi ja haluttaviksi. Puupinnan luonnollisuuden säilyttämi-

nen todettiin tärkeäksi paremman kosketuskokemuksen luomisessa. Samalla pintavii-
meistelyllä voi olla ratkaisevia vaikutuksia puupinnoissa, joita ihminen koskee päivittäin kuten 

huonekalut ja lattiat.  
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5.2 Akustiikka 

Rakennetussa ympäristössä akustiikkatarpeet riippuvat tilan luonteesta sekä käyttötar-

koituksesta. Julkisissa tiloissa akustiikalla on tärkeä rooli meluhaitan mahdollisuuden ta-

kia. Esimerkkinä voidaan pitää avotoimistoja sekä eri koulutusasteiden toimitiloja, joissa 

meluaste on pidettävä mahdollisimman alhaalla. Jos tilan akustiikassa on pitkä jälki-

kaiunta-aika, keskustelu ja kanssakäyminen häiriintyy. Tilan akustiikkaan vaikuttavat 

huonekalut, tilan pintojen eri muodot sekä niiden materiaaliominaisuudet. Tasaiset ja 

paljaat pinnat sekä tyhjä huone pidentävät tilan jälkikaiunta-aikaa. Tällaiset tilat koetaan 

usein kylmiksi ja epämukaviksi. (Wood for well-being 2019) Tilan äänimaailmaan voi-

daan vaikuttaa puisilla rakenteilla ja pinnoilla, jotka mahdollistavat akustisesti mielek-

kään tilan. 

 

Kuva 11. Technopoliksen amfiteatteri. (ahylo architects 2020) Strukturoidut ja kaa-

revat pinnat hallitsevat sekä hajottavat ääniaaltoja (Mommertz 2011, Wood for well-

being 2019 mukaan).   

Esimerkiksi melua on vähemmän luokkahuoneissa, joiden pintamateriaaleina on käytetty 

puuta. (Ympäristöministeriö 2021) Massiivipuulla on elastisuutensa ja pintarakenteensa 

ansiosta erinomaiset äänenvaimennusominaisuudet keskipitkällä ja matalalla taajuu-

della. Puun akustisia ominaisuuksia voidaan hyödyntää ja soveltaa tarpeiden mukaisiksi 

myös konserttisaleissa ja musiikkistudioilla. Suurissa pinnoissa käytettynä, puu on erin-

omainen materiaali akustiikan näkökulmasta. Lattiamateriaalina se ehkäisee kaikua 

sekä toimii akustisena elementtinä myös katto- ja seinärakenteina. (Nousiainen et al. 
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2014) Puumateriaaleilla verhoilluilla tiloilla on myös psykoakustisia vaikutuksia ihmiseen. 

Psykoakustiikka syventyy äänen havainnointiin ja audiologiaan eli kuulon tutkimukseen. 

(Wood for well-being)  

Muilu-Mäkelä, et al. (2021) tutkimuksessa puuhuoneen ja kontrollihuoneen akustiikka-

eroja tutkittiin jälkikaiunta-aikana sekä taustaäänitasolla. Puuhuoneessa oli pienempi jäl-

kikaiunta-aika. Merkittävin ero noin 0,1 sekuntia mitattiin 500 Hz:n taajuusalueella. Taus-

taäänitaso oli sama 30 LAeq,T molemmissa. Sekä taustaäänitaso että jälkikaiunta-aika 

oli kummassakin huoneessa toimistohuoneille suositetulla tasolla (Kylliäinen & Hongisto 

2019). Akustiikkaa tutkittiin myös aistillisena tutkimuksena adjektiiviparikyselyn avulla. 

Tutkimushenkilöiden vastauksissa ei kuitenkaan havaittu eroja. (Muilu-Mäkelä et al. 

2021) 

5.3 Antibakteerisuus  

Puu on antibakteerinen materiaali. (Ympäristöministeriö 2021) Sillä on kyky ehkäistä eri-

laisten mikrobien kasvua. Hygieenisten tilojen suunnittelussa, puun antibakteerisuudella 

on huomattava merkitys. Esimerkiksi sairaalat, päiväkodit ja vanhainkodit tarvitsevat 

puhtaat tilat ja pinnat, etteivät erinäiset taudit pääse leviämään. Bakteerien ja homeiden 

aiheuttamat haitalliset yhdisteet vähenevät puun antibakteeristen ominaisuuksien takia. 

(Muilu-Mäkelä, Haavisto & Uusitalo 2014). Puun öljyt ja haihtuvat orgaaniset yhdisteet 

(volatile organic compounds, VOC) vähentävät huonepunkkien lisääntymistä parantaen 

myös sisäilmaa (Hiramatsu et, al. 2018).  

Tutkimustulokset osoittavat puun olevan antibakteerinen materiaali. Puun antibakteeri-

nen vaikutus syntyy puussa esiintyvien eri yhdisteiden ja uuteaineiden muodostaman 

kokonaisuuden ansiosta. (Muilu-Mäkelä 2014; Vainio-Kaila 2017) Vainio-Kaila on väitös-

kirjassaan tutkimustuloksin osoittanut erityisesti männyssä ja kuusessa olevien erilaisten 

yhdisteiden estävän bakteerien lisääntymistä. Männyn sydän- ja pintapuun uutteiden to-

distettiin ehkäisevän useiden tauteja aiheuttavien bakteerien kasvua. Myös kuusessa 

esiintyvien uutteiden todistettiin antavan samanlaisen vaikutuksen materiaalille. (Vainio-

Kaila 2017) Muilu-Mäkelän et al. (2014) mukaan puusta voi haihtua ja kulua niitä uuteai-

neita, jotka edistävät sen antibakteerisuutta. Toisaalta Vainio-Kailan (2017) mukaan puu-

pinta pysyy antibakteerisena, vaikka uuteaineet olisi poistettu asetonilla. Vaikka kaikissa 

uutteissa oli antibakteerisia yhdisteitä, mikään uute ei yksistään ollut antibakteerinen, 

vaan vaikutus oli useiden uutteiden tai yhdisteiden kokonaisuus. Ligniini oli tutkimuksen 

mukaan ainoa erillinen komponentti uuteyhdisteiden lisäksi, joka osoitti antibakteerisuu-

den ominaisuuksia. Myös VOC:it todettiin olevan tauteja aiheuttavien bakteerikantojen 

kohdalla antibakteerisia vaikutuksia.  
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6. PUUN HYVINVOINTIVAIKUTUKSET         
RAKENNETUSSA YMPÄRISTÖSSÄ 

6.1 Puun vaikutus sisäympäristöön ja sisäilmaan 

Ihminen hengittää vuorokauden aikana noin 40 kuutiometriä ilmaa. Viettäessään suu-

rimman osan ajastaan sisätiloissa sisäympäristön laatutekijöillä, etenkin sisäilmalla, on 

merkittävä rooli ihmisen terveydelle sekä hyvinvoinnille. (Sisäilmayhdistys 2008) Sisäil-

masto vaikuttaa kaikkiin ihmisen aisteihin – kuuloon, kosketukseen, näköön ja hajuun.  

Kuvasta 2 voidaan havaita, että sisäilmatermistö voidaan jakaa kolmeen osaan: sisäym-

päristöön, sisäilmastoon ja sisäilmaan. Sisäympäristö on käsitteistä laaja-alaisin ja sisäl-

tää myös ympäristön muut alueet. Sisäilmasto koostuu sisäilman lisäksi myös erilaisista 

fysikaalisista sekä kemikaalisista yhdisteistä ja laatu sekä viihtyvyystekijöistä.  

 

Kuva 12. Työterveyslaitos, Yleistä sisäilmasta. 

Sisäympäristö on laaja kokonaisuus; vaikuttavia tekijöitä ovat muun muassa sisäilma, 

lämpö- ja akustiikkaympäristö, valaistus, käytettävyys, sekä viihtyisyystekijät kuten ark-

kitehtuuri ja sisustus. Nämä luovat pohjan sisäympäristön kokonaisviihtyvyydelle. Si-
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säilma sekä siihen vaikuttavat fysikaaliset tekijät yhdessä muodostavat sisäilmaston. Si-

säilmasto koostuu sisäilman kaasumaisista yhdisteistä, hiukkasmaisista epäpuhtauk-

sista sekä fysikaalisista tekijöistä kuten ilmankosteus, lämpötila, valaistus, melu ja kaa-

sut/säteily (radon). Erilaisia kaasumaisia yhdisteitä, kuten haihtuvia orgaanisia yhdisteitä 

(VOC) sekä rakennusmateriaalien kemiallisia yhdisteitä vapautuu ajan mittaa rakennuk-

sien sisäilmastoon. Myös pöly, liikenteen tai teollisuuden epäpuhtaudet sekä melu saat-

tavat kulkeutua sisäilmastoon, heikentäen sen laatua.  Sisäilmaan vaikuttavia tekijöitä 

ovat erityisesti haju, ilmankosteus ja -lämpötila, esimerkiksi melu ja valaistus eivät vai-

kuta siihen. Neutraali haju sekä tasainen ilmankosteus ja -lämpötila muodostavat miel-

lyttäväksi koetun hyvän sisäilman. Näiden lisäksi hyvään sisäilmaan vaikuttaa erilaiset 

kaasut ja hiukkaset sekä niiden yhdisteet.  Täten hyvä sisäilma ei ole täysin puhdasta 

vaan se sisältää pölyä, haihtuvia orgaanisia yhdisteitä (VOC) mikrobeja ja kuituja kuten 

bakteereja, hiivoja ja hometta. (Työterveyslaitos)  

Sisäilmaominaisuuksia voi arvioida aistillisesti kokemuksien perusteella. Ihminen har-

voin huomaa tai kiinnittää huomiota hyvään sisäilmaan. Suotuisaa sisäilmastoa ei voi 

haistaa, maistaa, kuulla tai tuntea. Vasta sisäilmaston heiketessä ja sisäilman ollessa 

huono voi huomata ja tunnistaa huonon ilmanlaadun. Huonoksi sisäilmaksi voidaan to-

deta ilma, joka on liian hiilidioksidipitoista, tunkkaista tai jossa on liian korkea tai matala 

lämpötila sekä epämiellyttävä tuoksu. (Sisäilma ja sisäilmasto) Laadukas sisäilma edis-

tää ihmisen terveyttä ja hyvinvointia (Haverinen-Shaughnessy et al. 2020, 2). Rakennus-

materiaalit vaikuttavat sisäilmaan, täten ne toimivat viihtyisyystekijänä sekä vaikuttavat 

eri tavoin ihmisen terveyteen.  

6.2 Hygroskooppisuus ja lämpötilan säätely 

Puu on hygroskooppinen materiaali (Nore ym. 2017; Puuinfo 2020a). Hygroskooppisilla 

materiaaleilla on kyky sitoa sekä vapauttaa kosteutta, tasapainottaen kosteuden vaihte-

luita. Täten hygroskooppiset materiaalit kosteuspuskuroinnin avulla tasaavat sisäilman 

kosteutta, joka vaikuttaa osaltaan tilan viihtyisyyteen. (Puuinfo 2020b) Kosteuspusku-

roinnin ansiosta myös sisäilman lämpötila tasaantuu. Kun puu imee kosteutta, sen läm-

pötila nousee ja luovuttaessaan kosteutta lämpötila laskee. Puun kyky säädellä sisäil-

man kosteustasoa voi parantaa sisäilman laatua ja luoda mukavamman asumis- tai työ-

ympäristön. Kosteustasapaino sisätiloissa vaikuttaa myös sisätilan lämpöviihtyvyyteen 

ja tilan mieltyvyyteen. Lämpötila on verrannollinen ilmankosteuteen. Kun ilmankosteus 

pysyy tasaisena, tila koetaan miellyttävämpänä. (Kokko 2004) Kosteustasapaino sisäti-

loissa on viihtyvyyden lisäksi terveystekijä (Sisäilmayhdistys 2018). Liian kuiva tai kostea 
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sisäilma voi vaikuttaa hengitysteiden terveyteen, johtaa allergioihin ja muihin terveyson-

gelmiin. (Helsingin kaupunki 2021)  

Puun solurakenteessa on ilmataskuja, joiden ansiosta puun kyky johtaa lämpöä on hei-

kompaa. Puu toimii siis jo itsessään hyvänä lämmöneristeenä ja energiatehokkuus on 

tehokkaampaa. Kylmänä vuodenaikana massiivipuurakenteet sitovat lämmön paremmin 

sisälle ja kuumina vuodenaikoina sisätilan ylikuumeneminen on epätodennäköisempää. 

Puun lämmöneristyskyky itsessään on jo viisitoista kertaa parempi kuin muuratulla tii-

lellä, 400 kertaa parempi kuin teräksellä sekä 1770 kertaa parempi kuin alumiinilla. Puun 

oman luonnollisen lämmöneristävyyden lisäksi energiatehokkuutta on helppo lisätä ny-

kyisten rakennusmenetelmien ansiosta esimerkiksi keinotekoisella lisäeristämisellä. 

Energiatehokkuus on tärkeää myös sisäilman kannalta. Mitä parempi lämmöneristysti-

lassa on, sitä tasaisempi huonelämpö on. Puun hygroskooppisuuden ja lämmöneristä-

vyyden avulla sisäilman kosteus ja lämpötila pysyy tasaisena ja viileänä, mikä lisää viih-

tyvyyttä. Puu on lämmöneristävyytensä puolesta hyvä lattiamateriaali, ollessaan kesällä 

viileä ja talvella lämmin (Puuinfo 2018). 

Muilu-Mäkelän et al. (2021) tutkimuksessa puuhuoneen kosteudensitomiskyky todettiin 

ilmankosteuden muutoksen vähäisyyden avulla olevan parempi kuin verrattavissa ollee-

seen kontrollihuoneeseen. Koettua lämpötilaa mitattiin tutkimushenkilöiden arvioiden pe-

rusteella verrattuna huoneiden oikeisiin lämpötiloihin. Tutkimushenkilöiden arvioiden 

avulla pääteltiin, ettei lämpötilalla huoneiden välillä koettu olevan eroja. (Muilu-Mäkelä, 

et al. 2021)   

6.3 Riskit 

Hygroskooppisuus tuo mukanaan myös riskejä. Puun sitoessa kosteutta itseensä, se voi 

samalla altistua kosteusvaurioille kuten homeelle ja lahoamiselle. Kosteusvauroita voivat 

olla esimerkiksi erilaiset homekasvustot, jotka heikentävät sisäilman laatua ja voivat ai-

heuttaa erilaisia terveysongelmia. Huonolla sisäilmalla on sekä fyysisiä että psyykkisiä 

vaikutuksia ihmisen hyvinvoinnille. Kosteuden täytyy nousta tilassa korkealle, jotta se 

aiheuttaisi puussa kosteusvauroita aiheuttavan kasvualustan bakteereille ja homeille.  

Kosteusprosentin ollessa yli 20 %, puu altistuu hitaasti kosteusvaurioille. Merkittäviä kos-

teusvaurioita syntyy kosteusprosentin ollessa 80-90 % välillä. Puun lahoamiseen johtaa 

ympäröivän ilman 90 % suhteellinen kosteus. (Puuinfo 2020a) Puu rakennusmateriaa-

lina on anteeksiantavainen, sillä vaikka siinä esiintyy lahoa tai se on kosteusvaurioitunut, 

se voidaan tapauskohtaisesti korjata tai vaihtaa uuteen. Ikkunankarmit sekä puinen ul-

koverhoilu ovat eniten säälle ja kosteudelle alttiimpia rakenteita, jonka vuoksi niiden 

asennus ja korjaaminen vaatii ennakkotietoja asiaan liittyen.  
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Kuva 13. Kosteusvaurioitunut kylpyhuoneen ikkunarakenne. (Carter 2022) 

Kosteuspitoisuus mitataan puussa olevan veden painon suhdetta absoluuttiseen kuiva-

painoon verrattuna, tulos ilmoitetaan prosentteina ja mitataan kosteusmittarilla. Kosteus-

pitoisuus ei ole absoluuttinen stabiili arvo, koska se vaihtelee ympäristön ja ilman suh-

teellisen kosteuden mukaan. (Puuinfo 2020a) Puutavaran kosteuskäyttäytymiseen liittyy 

erilaiset muutokset. Jos puu kuivuu liian nopeasti, se halkeilee tai voi kiertyä. Tämä tulee 

ottaa huomioon varastoinnin, kuljetuksen ja rakentamisen aikana. Käyttökohteesta riip-

puen Puuinfo (2020a) on listannut suosituspitoisuuksia kosteudelle. Rungon kosteuspi-

toisuuden tulisi olla alle 24 % ja ulkoverhouksen alle 18 %. Sisätiloissa kosteusprosent-

tisuositus on selkeästi alhaisempi sisäverhoilun suosituksen ollessa 16 % ja lattialauto-

jen 10 %. Kosteusmuutoksien minimoimiseksi on tarpeellista laskea puutavaran kosteu-

denpitoisuus, käyttökohteen ilman lämpötila sekä ilman suhteellinen kosteus.  
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Kuva 14. Puuinfon (2020a) esimerkki puun kosteuskäyttäytymisestä, johon vaikut-

taa puun oma kosteuspitoisuus, ilman lämpötila sekä ilman suhteellinen kosteus (RH). 

Rakennusmateriaaleista haihtuu ilmaan orgaanisia yhdisteitä (VOC). Niiden korkeat pi-

toisuudet ilmassa voivat aiheuttaa haitallisia vaikutuksia ihmisen terveydelle. Puusta 

haihtuvien yhdisteiden on muiden rakennusmateriaalien tapaan epäilty olevan haittaa 

ihmisen terveydelle. (Adamová, Hradecky & Pánek 2020) Niiden on kuitenkin todettu 

olevan lähes harmittomia muihin rakennusmateriaaleihin verrattuna. Vainio-Kailan 

(2017) tutkimuksessa todettiin niiden tuovan jopa antibakteerisia ominaisuuksia tilaan, 

jolloin vaikutus on terveyshaitasta päinvastainen.  
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7. YHTEENVETO 

Puurakentamisen suosio on muiden luonnollisten ja ympäristöystävällisten rakennusma-

teriaalien tapaan nousussa maailmanlaajuisesti. Ajankohtaisuus on edistänyt tutkimusta 

puun ja puurakentamisen terveysvaikutuksista ihmiseen. Ympäristön vaikutusta ihmi-

seen on tutkittu ympäristöpsykologian kautta jo pidempään. Arkkitehtuurin hyvinvointi-

vaikutukset kiinnostavat yhä enemmän. Ihminen viettää suuren osan ajastaan rakenne-

tussa ympäristössä, minkä vuoksi on syytä tarkastella niiden vaikutuksia terveyteen ja 

hyvinvointiin.  

Ihmisen hyvinvointi perustuu vahvasti sitä ympäröivään maailmaan. Keho reagoi ympä-

ristöön ja sen tapahtumiin esimerkiksi autonomisen hermoston avulla. Stressin säätely- 

ja sietokyky on ympäristösidonnaista, mikä heijastelee myös kehon hyvinvointiin. Luon-

toympäristön lisäksi myös puulla on todettu olevan eheyttävä vaikutus ihmisen mieli-

alaan ja alentavan stressitasoa sekä sykettä. Puulla on positiivinen psykologinen vaiku-

tus ihmisiin, jonka vuoksi puuympäristö koetaan miellyttäväksi. Psyykkisiä vaikutuksia 

ovat muun muassa kognitiivisen ajattelun paraneminen. Fyysisesti puuympäristö vaikut-

taa ihmisen terveyteen alentaen verenpainetta ja sykettä sekä madaltaen hengitysti-

heyttä. Parempi ihon sähkönjohtavuus sekä korkea sykevälivaihtelu puuympäristössä on 

merkki paremmasta parasympaattisen hermoston aktiivisuudesta, joka kertoo kehon ole-

van palautunut ja hyvinvoiva. 

Arkkitehtuurin vaikutus on psyyken kannalta olennainen. Rakennettu ympäristö voi olla 

estetiikan ja sen tuoman mielihyvän lisäksi myös rauhoittava. Säännöllisyys, rytmi, jak-

sollisuus ja suoja ovat arkkitehtuurissa toistuvia teemoja, jotka ihminen tiedostamattaan 

liittää turvalliseen ja rauhalliseen ympäristöön. Turvallisuuden tunne palauttaa autono-

misen hermoston takaisin normaalille tasolle. Pidentynyt stressireaktio voi johtaa krooni-

sen stressin syntyyn sekä aiheuttaa muita vakavia terveyshaittoja esimerkiksi sydämelle 

ja verenpaineelle.  

Moderni elämäntapa on ohjannut ihmisiä kauemmas luonnosta tai tehnyt siitä vaikeam-

min saavutettavan. Luontoympäristöllä on todettu olevan eheyttävä vaikutus ihmiseen. 

Ihmisellä on biofilia -teorian mukaan luontainen taipumus olla luontoa lähellä. Biofiliaan 

perustuvan suunnittelun mukaisesti luontoympäristöä pyritään tuomaan lähemmäs ih-

mistä eli rakennettuun ympäristöön. Luonnollisten materiaalien käyttö rakentamisessa 

on luontainen tapa edistää biofilistä suunnittelua. Puun lisäksi myös savi ja olki ovat hen-
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gittäviä materiaaleja, jotka parantavat sisäilman laatua ja tekevät rakennetusta ympäris-

töstä siten terveellisen. Ympäristöystävälliset materiaalit ovat nostaneet suosiotaan niin 

hyvinvointisyistä kuin kestävyyden kannalta. Puun kyky sitoa hiilidioksidia kasvaessaan, 

ja varastoida sitä hiilen muodossa koko rakennuksen elinkaaren ajan, on erittäin kilpai-

lukykyinen materiaaliominaisuus muihin rakennusmateriaaleihin verrattuna.  

Puun mahdollisuudet vähentää stressiä, parantaa mielialaa ja vaikuttaa positiivisesti ih-

misen hyvinvointiin sekä kokemuksiin osoittavat, että on kannattavaa hyödyntää puuta 

etenkin julkisen sektorin rakennuksissa kuten sairaaloissa, kulttuuritaloissa sekä van-

hainkodeissa. Keskittymistä parantava puuympäristö on hyödyllinen varsinkin sitä tarvit-

tavissa ympäristöissä kuten kouluissa, päiväkodeissa ja toimistorakennuksissa.  
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