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Me tulemme tässä ja tu-
levissa artikkeleissa
käsittelemään erikseen
jokaista näistä ter-
veemmän elämän
�kymmenestä käskys-
tä�.  Katsokaamme täl-
lä kertaa ensiksi niitä
kolmea ensimmäistä.

Älä polta!

Vain puolet kaikista ihmi-
sistä ottavat vastaan neu-
voja tässä asiassa.  Ketään
ei voi pakottaa vastoin
omaa tahtoaan.  Mutta on
varsin tärkeätä saada riittä-
västi perusinformaatiota,
johon voi rakentaa omat
päätöksensä.

Muutama tosiasia harkitta-
vaksi:

Neljä asiaa vaikuttaa riskiin
sairastua sydän- ja verisuo-
nisairauksiin: tupakointi,
rasvainen ravinto, korkea
verenpaine ja liian vähäinen
liikunta.

Vaikuttamalla yhteen tai
useampaan näistä tekijöistä,
vähenevät riskit valtavasti.
Riski saada sydäninfarkti
vähenee myöskin, jos lope-
tetaan tupakointi.

Potilaat, joilla on suonten-
kalkkeutumista jaloissa,
voivat lähes välittömästi
tuntea liikkumisen helpot-
tumisen lopetettuaan tupa-
koimisen.  Monta muuta
positiivista yllätystä odot-
taa sitä, joka lopettaa.  Esi-
merkiksi haju- ja makuaisti
paranee huomattavasti.

Entä vaara painon noususta
tässä yhteydessä?  Painon
lisäystä saattaa tulla johtu-
en aineenvaihdunnan vä-
hentymisestä yhdessä pa-
remman ruokahalun kanssa.
Tätä tapahtuu etenkin en-

simmäisten kuukausien ai-
kana tupakoinnin lopettami-
sesta.  Tämän jälkeen paino
tasaantuu.  Estääkseen pai-
non nousun tulee syödä vä-
hän vähemmän ja liikkua
hivenen enemmän.

Kaksi tekijää ovat merkittä-
viä tupakkatottumukselle.
Ensinnäkin nikotiini on voi-
makkaasti riippuvuutta ai-
heuttava hermomyrkky.
Toiseksi itse tupakointita-
pahtuma, milloin ja kuinka
poltetaan, on ns. psyko-so-
siaalinen tekijä.

Viimeisten kymmenen vuo-
den aikana on reilut
100.000 suomalaista lopet-
tanut tupakoimisen.  Niistä
noin miljoonasta tupakoi-
jasta, joita maassamme on,

noin 60 % tahtoo lopettaa
tupakoimisen.  Mutta aina
ei riitä pelkästään se, että
itse lopettaa tupakoimisen.

Useita ihmisiä altistetaan
passiiviselle tupakoinnille,
johtuen siitä, että muut
polttavat heidän ympäris-
tössään.  Miten teidän per-
heessänne on läheiset ihmi-
set huomioitu?

Tupakansavu sisältää enem-
män kuin tuhat eri aineosaa,
joista useat ovat kiellettyjä
työympäristölaissa.  Kysy-
mys on tukehtumista ja är-
syttämistä aiheuttavista kaa-
suista sekä allergiaa että
syöpää kehittävistä ainek-
sista.  Siksi onkin laadittu
laki, joka kieltää tupakoimi-
sen työpaikalla.

Juo kohtuullisesti

Alkoholin ja alkoholinkäy-
tön osalta on hyvin syvälle
iskostunut kaksinaismoraa-
li.  Virallisesti kunnioitetaan
raittiutta hyvin positiivisena
asiana ja alkoholirajoituksia
pidetään viisaina ja oikeu-
tettuina.  Tämä asenne ei
vastaa sitä käsitystä, mikä
ihmisten keskinäinen mieli-
pide asiasta on.  Alkoholi-
romantiikka kukoistaa niin
yksityiselämässä kuin medi-
assa.  Kerskuminen sillä,
kuinka paljon on juotu on
varsin tavallista.  Kännäys-

huumori kuuluu kesäteatte-
rien ja tv-sketsien pakolli-
siin ja menestyksellisiin ku-
vioihin.

Me nyökkäämme ymmärtä-
väisesti kohtuullissaarnaa-
jille, mutta harvoin herää
ajatus noudattaa periaatetta
omassa yksityiselämässäm-
me.  Myös sosiaalisessa
kanssakäymisessä on alko-
holilla pakonomainen rooli,
jota on varsin vaikea välttää.

Suurimman osan alkoholis-
ta juovat miehet.  Joitakin
tosiasioita:

·Alkoholismi on vaikeasti
hallittava sairaus, joka aihe-
uttaa paljon murhenäytel-
miä.  Alkoholi on vaikutta-
va tekijä moneen onnetto-
muuteen, mm. hukkumis- ja
veneonnettomuudet.

·Rattijuoppous on merkittä-
vä liikenneturvallisuuson-
gelma, jota ei voi puolus-
taa.  Noin 20 % kuoleman-
tapauksista Suomen maan-
tieliikenteessä johtuu ratti-
juopumuksista.

·Krapula on sekä fyysisesti
että henkisesti raskas, mutta
myös taloudellisesti kallis
yrityksille.

·Alkoholi on haitallinen ai-
voille.  Jokainen ryyppy
tappaa aivosoluja, joita ei
synny uudestaan.  Niitä to-
sin on miljardeja, mutta
kuitenkin.

·Alkoholi sisältää energiaa,
hyvä muistaa, kun laihdute-
taan.  Pullo keskikaljaa si-
sältää 120 kilokaloria, yhtä
paljon kuin 3 dl maitoa.

·Älä harrasta liikuntaa, kun
olet krapulassa.  Se on vaa-
rallista, eikä helpota selviä-
mistä.  Maksa polttaa noin
6 grammaa alkoholia tun-
nissa riippumatta aktiivi-
suudestasi.

Tupakointi, alkoholi ja
aamiainen

“Terveys ei tosin ole kaikki, mutta ilman
terveyttä kaikki ei ole yhtään mitään!”
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·Joten, jos sinun täytyy juo-
da, juo kohtuullisesti ja pidä
�valkoisia� ajanjaksoja.  Jos
olet epävarma maksasi kun-
nosta, otata maksakoe!

Syö kunnollinen aa-
miainen

Keho tarvitsee energiaa lä-
hinnä kolmesta syystä.  En-
sinäkin on kysymys energi-
antuotannosta, pitääksem-
me itsemme hengissä ja
voidaksemme liikkua ja
suorittaa erilaisia työtehtä-
viä.  Toiseksi energia sisäl-
tää aineita kehon rakenta-
misjärjestelmää ja huoltoa
varten (mm. solujen uusiu-
tumiseen).  Kolmanneksi
energia sisältää vitamiineja
ja hivenaineita,  välttämät-
tömiä kehon kemiallisia re-
aktioita varten.

Ajattele tätä, kun seuraavan
kerran yrität selviytyä aami-
aisesta aamulehdellä ja ku-
pilla kahvia.

Asiantuntijat eivät kuiten-
kaan ole aivan yhtä mieltä
raskaan tai kevyen aamiai-
sen osalta, mutta paljon pu-
hutaan, että viileämmän il-
maston takia tulisi meidän
pohjoismaissa aloittaa päivä
kunnollisella ja riittoisalla
aamiaisella.  Eli neljännes
päivän energiatarpeesta tuli-
si sisältyä aamiaiseen.

Neste on tärkeä.  Meidän
tulee päivän mittaa juoda
noin 1,5 litraa vettä, joten
aloita päivä lasillisella huo-
neenlämpöistä vettä.  Kun-
nollisella, runsaalla aamiai-
sella on myöskin se etu, että
silloin ehditään päivän aika-
na polttamaan rasvat.  Siksi
voidaan sallia vähän enem-

män rasvaa voileivän päällä
aamulla, mutta ei iltasella.

�Kunnollinen� aamiainen
vaihtelee henkilöltä toiseen
ja sitä tulee myös vaihdella

silloin tällöin.  Mutta
sen tulee sisältää 1-2 dl
kevytviiliä tai jogurttia,
puuroa tai mysliä, pari
siivua kokojyväleipää,
jossa on sitten esim.
juustoa tai maksapas-
teijaa päällä.  Jotta vi-
tamiinitarve saavute-

taan, tulee aamiaisen sisäl-
tää myöskin hedelmää tai
esimerkiksi joitakin papri-
karenkaita.  Talvella voi-
daan täydennykseksi ottaa
C-vitamiinitabletti.  Aamul-
la tee on lempeämpi vatsal-
le kuin kahvi.

Ota myös huomioon, että
aamiaismuna sisältää 288
mg kolesterolia.  Normaali
lihapala sisältää 43 mg ja
laiha kala vain 30 mg.  Me
syömme kuitenkin paljon
munaa leivonnaisten yms.
muodossa.

Keskustelu hivenaineista on
taas ajankohtainen.  Asian-
tuntijat ovat sitä mieltä, että
maa ei sisällä riittävästi esi-
merkiksi seleeniä.

Yhä harvempi kuo-
lee terveenä

Maailmassa on noin 6 mil-
jardia ihmistä.  Kaikki halu-
avat tietoisesti tai alitajui-
sesti kehittää itselleen niin
onnellisen ja nautinnollisen
elämän kuin mahdollista.
Maailman energiantuotanto
ei kuitenkaan ole pysynyt
tapahtuneen räjähdysmäisen
kansankasvun tahdissa.
Yhä suurempi määrä ihmi-
siä saa tyytyä pelkästään
vatsan täyttämiseen ollak-
seen tyytyväisiä.  Elintasot
eri maissa  eroavat valtavas-
ti.  Eri maitten elintasoa
voidaan jollain tavalla ver-
rata, kun katsotaan eri mait-
ten bruttokansantuotetta
BKT, �liikevaihto per hen-
kilö�.  Vuonna 1999 tämä

oli USA:ssa 31.910 dollaria
ja Sveitsissä 28.760 dolla-
ria.  Samanaikaisesti se oli
Bangladeshissa 1.530 dol-
laria ja Etiopiassa 620 dol-
laria.  Suomen bruttokan-
santuote oli 22.600 dollaria
per henkilö.

Elintaso itsestäänselvyys

Luvut puhuvat itse.  Meille
pohjoismaalaisille ei riitä,
että vatsa on täynnä, jotta
me tuntisimme olomme hy-
väksi.  Meidän elintasomme
on maailman korkeimpia.
Tämä takaa meille jokapäi-
väisen leipämme lisäksi
monia itsestään selviä asioi-
ta, joista ei voida edes
uneksia monissa muissa
maissa.  Mahdollisuutemme
hyvään terveyteen ovat käy-
tännöllisesti katsoen rajatto-
mat.  Mutta kaikessa tässä
yltäkylläisyydessä tilanne
on se, että emme voi hyvin.
Saksalaisen filosofi Scho-
penhauerin sanat 150 vuotta
sitten ovat hyvinkin ajan-
kohtaiset ja kiteyttävä koh-
talokkaasti totuuden:

�Terveys ei tosin ole kaikki,
mutta ilman terveyttä kaikki
ei ole yhtään mitään�.

Karun totuuden tässä aja-
tuksessa ymmärrämme
useimmiten vasta silloin,
kun olemme menettäneet
terveytemme.  Ja mikä pa-
hinta, emme kuuntele varoi-
tuksen sanoja ennen kuin se
on liian myöhäistä.

Ei sairas on terve?

Maailmanterveysorganisaa-
tio WHO aloittaa terveyden
määritelmän tällä tavalla
�Terveys
on fyysi-
sen,
psyykki-
sen ja sosi-
aalisen hy-
vänolon
tunne.
Henkilö,
jolla ei ole
todistetta-
via saira-

uksia, voi fyysisesti hy-
vin��  Tai toisin sanoen:
se mikä ei ole väärin on oi-
kein.  Ja tästä luulosta joh-
tuen on terveyshuolto kehit-
tynyt sairaushuolloksi.

Yhtä harhaanjohtavaa on
tapa mitata terveystilaa ver-
taamalla ihmisten keski-
määräistä odotettavissa ole-
vaa elinikää.  Pohjoismaissa
elinikä on korkeimpia maa-
ilmassa.  Vuonna 1999 se
oli Suomessa naisilla 81,0
vuotta ja miehillä 73,7 vuot-
ta.  Ruotsissa naisten elinikä
on 81,9ja miesten 77,1.
Muissa pohjoismaissa tilanne
on lähes samaa luokkaa,
poikkeuksen tekee Grönlanti,
jossa elinikä on vain 60 vuot-
ta.  USA:n luku on 78, Japa-
nin 82 ja Venäjän 67.  Lääkä-
reillä on noin 20 % korke-
ampi elinikä kuin muilla ih-
misillä.  Tästä voimme tehdä
yhden johtopäätöksen: tieto
lisää elinikää.

Mutta muuten kasvavaa
elinikää ei yleisesti ottaen
voida pitää merkkinä paran-
tuneesta terveydestä.  Edel-
lä mainitusta johtuen täytty-
vät sairaalat ja vanhainkodit
vanhuksista, jotka sairasta-
vat kroonisia sairauksia.
Vähän kärjistetysti voidaan
sanoa, että yhä vähemmän
ihmisiä kuolee terveenä.
Kaksi kolmasosaa maail-
man kansasta kuolee näl-
kään, kun taas yksi kolmas-
osa syö itsensä hengiltä.

Teksti ja kuvat: Rainer Nyman
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