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PÄÄLÖYDÖKSET 
• Suomen ilmaston on ennustettu 

muuttuvan talvisin kosteammaksi 

ja pimeämmäksi ja kesäisin läm-

pimämmäksi ja valoisammaksi. 

• Kansainvälinen näyttö lämpötilan 

nousun ja auringonsäteilyn muu-

toksen elintapoihin (liikuntaan, 

ravitsemukseen ja uneen) on vielä 

vähäistä ja osin ristiriitaista. 

• Suomessa lämpötilan nousu voi 

lisätä väestön liikuntaa, mutta toi-

saalta kosteus ja pimeys talvisin 

saattavat vähentää liikuntaa ul-

kona. 

• Lämpötilan nousu voi vaikuttaa 

epäsuorasti väestön ravitsemuk-

seen ruoka-aineiden saatavuu-

den, ravintosisällön muutosten ja 

hintojen nousun kautta. 

• Uniongelmat väestössä saattavat 

lisääntyä kesien helteiden ja va-

loisuuden sekä talvien pimeyden 

johdosta. 
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Ilmastonmuutoksen vaikutukset väestön liikuntaan, ravitse-
mukseen ja uneen 

Ilmastonmuutoksella on terveysvaikutuksia. Maapallon lämpötilan nousu lisää muun mu-

assa sään ääri-ilmiöitä, mikä vaikuttaa kuolleisuuden ja sairastavuuden kasvuun väestössä. 

Pohjoismaissa keskilämpötilan nousun on ennustettu olevan jopa suurempaa kuin globaa-

lin keskiarvon ja lämpenemisen odotetaan olevan suhteellisesti suurempaa talvikuukau-

sien aikana1. 

Pohjois-Euroopan mukaan lukien Suomen ilmaston ennakoidaan muuttuvan lähitulevai-

suudessa pilvisemmäksi ja kosteammaksi, etenkin talvisin, mutta kesäisin aurinkoisuus tu-

lee lisääntymään1. Auringonsäteilyn määrä säätelee maapallon ilmastoa vaikuttamalla 

maanpinnan lämpötilaan ja sademääriin2. Tässä raportissa keskitytään ilmastonmuutok-

sen näkökulmasta juuri lämpötilan ja auringonsäteilyn muutoksista johtuviin väestössä vä-

hitellen ilmeneviin terveysvaikutuksiin. 

Ilmastonmuutos tulee vaikuttamaan myös elintapoihimme. Liikunta, ravitsemus ja uni ovat 

kolme keskeistä terveyttä ja hyvinvointia edistävää elintapaa kaikissa ikäryhmissä. Vähäi-

nen liikunta, epäsuotuisa ravitsemus ja epätasapainoinen uni lisäävät kuolleisuutta, sairas-

tuvuutta useisiin tarttumattomiin tauteihin ja aineenvaihdunnallisia riskitekijöitä kuten yli-

painoa, kohonnutta verenpainetta ja korkeaa verensokeria3,4. Vaikka liikunnan, ravitsemuk-

sen ja unen terveyshyödyistä on runsaasti tietoa, monessa Pohjois-Euroopan maassa riittää 

näissä elintavoissa väestötasolla parannettavaa. 

Liikunta, ravitsemus ja uni Suomessa 

Suomessa aikuisväestön terveysliikunta on kehittynyt myönteiseen suuntaan, mutta ravit-

semuksen osalta kehityssuunta on päinvastoin ollut epäedullinen. Vaikka unen pituus ei ole 

muuttunut, nukkumiseen liittyvät ongelmat ja unettomuus ovat yleistyneet aikuisväes-

tössä. Kuviossa 1 esitämme aikuisväestön liikuntaa, ravitsemusta ja unta koskevat indikaat-

torit vuosilta 2017 (uni) ja 2020 (liikunta ja ravitsemus). 

 

Kuvio 1. Liikunta, ravitsemus ja uni aikuisilla Suomessa (Lähteet: FinSote 20205, 

FinTerveys 20176). *=koskee yli 30-vuotiaita aikuisia. 
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Näin tutkimus tehtiin: 

Tutkimuksen tavoite oli koota yhteen 

väestötason tieto ilmastonmuutok-

sen vaikutuksista terveyden kannalta 

kolmeen keskeiseen elintapaan: lii-

kuntaan, ravitsemukseen ja uneen. Il-

mastonmuutoksen vaikutuksista tar-

kasteltiin lämpötilan nousua ja muu-

tosta auringonsäteilyssä, koska nämä 

ovat ilmastonmuutoksen kaksi avain-

tekijää2. Lisäksi lämpötilan nousun ja 

auringonsäteilyn muutoksen on en-

nakoitu koskevan merkittävästi Poh-

jois-Eurooppaa ja Suomea1. 

Tammikuussa 2023 toteutettiin syste-

maattinen kirjallisuushaku kolmesta 

tietokannasta: Medline Ovid, Web of 

Science ja Cochrane Libraries. Haku-

termit kohdennettiin otsikkoon, tiivis-

telmään, asiasanoihin ja MeSH-ter-

meihin. 

Tutkimukset, jotka täyttivät seuraa-

vat kriteerit, valittiin mukaan: 1) ta-

voitteena koota yhteen tuloksia il-

mastonmuutoksen vaikutuksista joko 

väestön liikuntaan, ravitsemukseen 

tai uneen tai useampaan näistä, 2) 

tyypiltään systemaattinen katsaus, 

meta-analyysi, kokoava katsaus tai 

narratiivinen katsaus, 3) julkaisuvuosi 

2013–2023, 4) julkaisun kielenä eng-

lanti, ja 5) tulokset sovellettavissa 

pohjoiseen Eurooppaan. 

Tutkimuksia ei hyväksytty mukaan, 

jos ne eivät raportoineet ilmaston-

muutoksen vaikutuksia vähintään yh-

teen kolmesta elintavasta tai jos ne 

keskittyivät elintapojen vaikutukseen 

ilmastonmuutoksen estämiseksi tai 

jos ne koskivat maata tai väestön-

osaa, jonka tiedot eivät ole yleistettä-

vissä Pohjois-Euroopassa asuvien 

olosuhteisiin. 

Hyväksytyistä tutkimuksista taulukoi-

tiin taustatiedot (tekijä, julkaisuvuosi, 

julkaisun tyyppi, tavoite, montako al-

kuperäistä tutkimusta sisältyi tulok-

siin, päälöydökset). Lopullisiin tulok-

siin koottiin ne tiedot, jotka koskivat 

lämpötilan tai auringonsäteilyn vai-

kutuksia kolmeen elintapaan. 

Tätä tutkimusta on rahoitettu Suo-

men Akatemian Ilmastonmuutos ja 

terveys -tutkimusohjelman hank-

keesta (päätösnumero 329222). 

Lapset ja nuoret 

Suomessa lapsilla ja nuorilla liikunnan, ravitsemuksen ja unen osalta tilanne on vaihteleva 

riippuen muun muassa iästä. Vuonna 2017 hedelmiä, marjoja ja kasviksia päivittäin syövien 

4.- ja 5.-luokkalaisten osuus oli 84 %7, mutta vuonna 2021 päivittäin kasviksia söi 8. ja 9. 

luokkalaisista vain 30 % ja 32 % hedelmiä tai marjoja päivittäin8. Vuonna 2021 4.- ja 5.-luok-

kalaisista vähintään tunnin päivässä liikkui 43 % ja 89 % koki nukkuvansa riittävästi, 8. ja 9.-

luokkalaisista vähintään tunnin päivässä liikkui 24 % ja 60 % nukkui arkisin vähintään 8 tun-

tia8. 

Lämpötilan nousun vaikutus väestön elintapoihin 

Systemaattisen kirjallisuushaun tuloksena löysimme 15 englanninkielistä katsausartikkelia, 

jotka käsittelivät ilmastonmuutoksen, tarkemmin ottaen lämpötilan ja/tai auringonsätei-

lyn muutosten, yhteyttä joko liikuntaan, ravitsemukseen tai uneen tai useampaan näistä. 

Yhteensä 10 katsauksessa käsiteltiin liikuntaa, 5 ravitsemusta ja 6 unta. Auringonsäteilyn 

muutoksen vaikutuksia oli puitu ainoastaan yhdessä katsauksessa liikunnan osalta. Taulu-

kossa 1 esitämme yhteenvedon lämpötilan nousun vaikutuksista. 

Taulukko 1. Yhteenveto lämpötilan nousun vaikutuksista liikuntaan, 

ravitsemukseen ja uneen katsaustutkimusten valossa. 

Elintapa Vastemuuttuja Yhteys Huomioitavaa 

Liikunta 

10 katsausta 

Kokonais-

liikunta 

Ո tai ↓  • Tuloksissa 

vaihtelua 

maantieteellisen 

sijainnin mukaan 

• Lähtökohtaisesti 

kylmässä 

ympäristössä 

vaikutus 

myönteinen, 

lämpimässä 

ympäristössä 

kielteinen 

• Vähän tuloksia 

lapsista ja nuorista 

• Erityistä 

riskiryhmää ovat 

iäkkäät, heikossa 

sosioekonomisessa 

asemassa olevat, 

terveydeltään 

heikommat 

 
Vapaa-ajan 

liikunta 

Ո tai ↓  

 
Kävely tai 

pyöräily 

Ո tai ↓  

 
Työliikunta ↓ 

 
Reipas tai 

raskaampi 

liikunta 

↑ tai Ø 

tai  ↓ 

 
Paikallaanolo ↓ 

Ravitsemus 

5 katsausta 

Ruoan tuotanto ↓ • Erityisesti 

hedelmien ja 

kasvisten tuotanto 

on vaarassa 
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Ruoan hinta ↑ • Epäterveellisten 

ruokien kasvava 

kulutus vaarana 

etenkin matalatu-

loisilla 

 
Ruokavalikoima ↓ 

 
Ruoan laatu tai 

ravintosisältö 

↓ 

Uni 

6 katsausta 

Unen pituus tai 

riittävyys 

↓ • Erityistä 

riskiryhmää ovat 

iäkkäät, naiset, 

matalatuloiset, 

heikossa 

sosioekonomisessa 

asemassa olevat, 

terveydeltään 

heikommat 

 
Unihäiriöt ja 

huono unen 

laatu 

↑ 
 

 
Uniapnea ↑ 

 

Selite: ↑=lisääntyy, ↓=vähenee, Ø=ei yhteyttä, Ո=käänteisen U:n muotoinen 

yhteys 

Lämpötilan nousun vaikutus liikuntaan 

Kootun katsausnäytön mukaan lämpötilan nousu todennäköisesti vaikuttaa myönteisesti 

väestön liikuntaan niin kauan kuin lämpötilat pysyvät hellerajaa viileämpinä. Helteet ja hel-

leaallot vähentävät liikkumista. Niin vapaa-ajan liikuntaan kuin kävelyyn ja pyöräilyyn läm-

pötilan nousu vaikuttaa myönteisesti, mutta työn aikaiseen liikuntaan kielteisesti. Näyttö 

lämpötilan vaikutuksista liikuntaan on osittain ristiriitaista ja etenkin lasten ja nuorten 

osalta hyvin vähäistä. 

Lämpötilan nousun vaikutus ravitsemukseen ja uneen 

Kootun katsausnäytön mukaan lämpötilan nousu vaikuttaa ravitsemukseen epäsuorasti 

heikentyneen ruoan tuotannon, ruokavalikoiman ja ruoan laadun sekä hintojen nousun 

kautta. Ilmastonmuutoksen suorista vaikutuksista ravitsemukseen emme löytäneet 

näyttöä. 

Kootun katsausnäytön mukaan lämpötilan nousu lisää unioireita ja riittämätöntä unta 

sekä heikentää unen laatua. 

Pohdinta lämpötilan nousun ja auringonsäteilyn muutoksen vai-
kutuksista liikuntaan, ravitsemukseen ja uneen Suomessa 

Mikäli ennusteiden mukainen ilmasto tulevaisuudessa toteutuu Suomessa, kesistä tulee 

lämpimämpiä ja valoisampia ja talvista kosteampia ja pimeämpiä. Tässä tutkimuksessa ha-

vaittujen tulosten perusteella ilmastonmuutoksen vaikutukset väestön liikuntaan, ravitse-

mukseen ja uneen Suomessa olisivat sekä myönteisiä että kielteisiä. Lämpimämmät ja va-

loisammat kesät lisäisivät väestön liikuntaa, mutta kosteuden ja pimeyden lisääntymisestä 

talvella saattaisi seurata liikunnan vähenemistä. Tulokset koskevat lähinnä ulkona tapah-

tuvaa liikuntaa, kuten kävelyä, pyöräilyä tai muuta vapaa-ajan tai työmatkaliikuntaa. 
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Avainhuomiot 

Ilmastonmuutos nostaa lämpötilaa 

sekä Suomessa kesäisin lisää aurin-

gonsäteilyä ja talvisin vähentää aurin-

gonsäteilyä, mikä 

• lisännee väestön liikuntaa, mutta 

talvisin voi vaatia liikuntapaikko-

jen, kuten esteettömien ja mak-

suttomien sisäliikuntatilojen li-

säämistä, 

• muuttanee väestön ravitsemusta, 

mutta ruoan hinnoittelu määrit-

tää, onko tämä muutos terveyttä 

edistävään suuntaan, 

• lisännee kaamosoireita ja unetto-

muutta väestössä, joista jo nyt ai-

heutuu vuosittain arviolta yli 5 

miljardin euron kustannukset. 

Kävely on aikuisväestössä merkittävä terveysliikuntamuoto Suomessa, mutta ihmiset liik-

kuvat myös sisätiloissa. Lämpötilan nousun vaikutuksia sisätiloissa tapahtuvaan liikuntaan 

on vaikeaa ennakoida. Mahdollisuus liikkua sisällä vaatii jossain määrin siihen sopivat tilat 

ja pääsyn niihin, eikä tämä edellytys välttämättä toteudu väestötasolla tasapuolisesti. Siten 

yhdenvertaisuus on syytä huomioida liikuntapaikkoja suunniteltaessa muuttuvan ilmaston 

aikakaudella. 

Unen osalta ilmastonmuutoksen vaikutukset ovat kielteisiä ja toteutuessaan kuormittavat 

väestön terveyttä ja hyvinvointia. Suomessa aikuisväestössä esiintyy jo nykyisin runsaasti 

uneen liittyvää vuodenaikaisvaihtelua, joka koetaan ongelmalliseksi etenkin talvisin osana 

muita kaamosoireita. Aikuiset myös nukkuvat Suomessa jo nyt heikoimmin kesäisin. Siten 

on pääteltävissä, että ilmastonmuutoksen myötä lisääntyvä lämpö ja valo kesäisin sekä pi-

meys talvisin voivat johtaa uniongelmien yleistymiseen ja/tai vakavoitumiseen aikuisväes-

tössä. Osa kaamosoireilevista sairastaa kaamosmasennusta, joka yhdessä univaikeuksien 

kanssa aiheuttaa Suomessa vuosittain arviolta yhteensä yli 5 miljardin euron kustannukset9 

(katso myös Muuta kirjallisuutta). 

Vaikka ilmastonmuutoksen suorista vaikutuksista ravitsemukseen ei löytynyt näyttöä, epä-

suorat vaikutukset johtanevat siihen, että Suomessa hedelmien, vihannesten ja kasvisten 

käytössä saattaa tapahtua laskua. Ruoan hintojen nousu voi johtaa epäterveellisten ruo-

kien kulutuksen yleistymiseen tai ravintosisällön heikentymiseen. Yhdenvertaisuuden nä-

kökulmasta on huomioitava, että jatkossakin koko väestöllä on mahdollisuus nauttia ravin-

toarvoiltaan ravitsemussuositusten mukaista terveellistä ruokaa elintasosta riippumatta. 

Johtopäätökset 

Tutkimusnäyttöä lämpötilan nousun ja auringonsäteilyn muutoksen vaikutuksista väestön 

ravitsemukseen ja uneen on toistaiseksi vähän eikä se ole täysin yksiselitteistä. Näyttö läm-

pötilan nousun vaikutuksista esimerkiksi liikuntaan on hajanaista. Ennakoitu ilmaston-

muutos loisi Suomeen lämpimämpiä ja valoisampia kesiä mutta kosteampia ja pimeämpiä 

talvia, mikä vaikuttaa väestön liikuntaan, ravitsemukseen ja uneen. Myönteistä kehitystä 

voidaan ennakoida tapahtuvaksi lämpötilan nousun myötä liikunnassa, mutta talvien li-

sääntyvä kosteus ja pimeys saattavat kumota tämän myönteisen vaikutuksen. Kasvisten ja 

hedelmien käyttö saattaa vähentyä niiden saatavuuden heikkenemisen ja hintojen nousun 

myötä. Väestötasolla uniongelmat saattavat yleistyä. Ilmastonmuutoksen vaikutukset näi-

hin kolmeen keskeiseen elintapaan voivat lisätä terveyden ja hyvinvoinnin eriarvoisuutta ja 

kasvattaa yhteiskunnan kustannuksia, jos sopeutumistoimia ei ennakoida eikä kohdisteta 

oikein ja ajoissa. 
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