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Tupakointi, alkoholi ja
aamiainen

Me tulemme téssi ja tu-
levissa artikkeleissa
kasittelemaan erikseen
jokaista naista ter-
veemman elaméin
”Kkymmenesti kiaskys-
ti”. Katsokaamme til-
14 kertaa ensiksi niitd
kolmea ensimmaista.

Ali polta!

Vain puolet kaikista ihmi-
sistd ottavat vastaan neu-
voja tissd asiassa. Ketddn
ei voi pakottaa vastoin
omaa tahtoaan. Mutta on
varsin tarkeétd saada riitta-
visti perusinformaatiota,
johon voi rakentaa omat
paétoksensa.

Muutama tosiasia harkitta-
vaksi:

Neljd asiaa vaikuttaa riskiin
sairastua sydén- ja verisuo-
nisairauksiin: tupakointi,
rasvainen ravinto, korkea
verenpaine ja liian véhédinen
litkkunta.

Vaikuttamalla yhteen tai
useampaan néisti tekijoista,
véhenevit riskit valtavasti.
Riski saada sydé@ninfarkti
vihenee myoskin, jos lope-
tetaan tupakointi.

Potilaat, joilla on suonten-
kalkkeutumista jaloissa,
voivat ldhes valittomasti
tuntea liikkkumisen helpot-
tumisen lopetettuaan tupa-
koimisen. Monta muuta
positiivista yllatystd odot-
taa sité, joka lopettaa. Esi-
merkiksi haju- ja makuaisti
paranee huomattavasti.

Enté vaara painon noususta
tassd yhteydessd? Painon
lisdystd saattaa tulla johtu-
en aineenvaihdunnan va-
hentymisestd yhdessa pa-
remman ruokahalun kanssa.
Tata tapahtuu etenkin en-

-

'
[
-

-H'.

simmadisten kuukausien ai-
kana tupakoinnin lopettami-
sesta. Tamén jdlkeen paino
tasaantuu. Estddkseen pai-
non nousun tulee syodé vé-
hén vihemmén ja litkkua
hivenen enemmén.

Kaksi tekijaa ovat merkitta-
vid tupakkatottumukselle.
Ensinnékin nikotiini on voi-
makkaasti riippuvuutta ai-
heuttava hermomyrkky.
Toiseksi itse tupakointita-
pahtuma, milloin ja kuinka
poltetaan, on ns. psyko-so-
siaalinen tekija.

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

noin 60 % tahtoo lopettaa
tupakoimisen. Mutta aina
ei riitd pelkéstiin se, etti

itse lopettaa tupakoimisen.
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Useita ihmisid altistetaan
passiiviselle tupakoinnille,
johtuen siitd, ettd muut
polttavat heiddn ympéris-
tossddn. Miten teiddn per-
heessdnne on ldheiset ihmi-
set huomioitu?

Tupakansavu siséltdd enem-
mén kuin tuhat eri aineosaa,
joista useat ovat kiellettyja
tyOympdristolaissa. Kysy-
mys on tukehtumista ja &r-
syttdmistd aiheuttavista kaa-
suista sekd allergiaa etti
syopéé kehittivistd ainek-
sista. Siksi onkin laadittu
laki, joka kieltdd tupakoimi-
sen tyOpaikalla.

Juo kohtuullisesti

Alkoholin ja alkoholinkéay-
ton osalta on hyvin syville
iskostunut kaksinaismoraa-
li. Virallisesti kunnioitetaan
raittiutta hyvin positiivisena
asiana ja alkoholirajoituksia
pidetddn viisaina ja oikeu-
tettuina. Tdma4 asenne ei
vastaa sité késitystd, mika

. thmisten keskindinen mieli-

pide asiasta on. Alkoholi-
romantiikka kukoistaa niin
yksityiseldmésséd kuin medi-
assa. Kerskuminen sill4,
kuinka paljon on juotu on
varsin tavallista. Kénndys-
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huumori kuuluu kesiteatte-
rien ja tv-sketsien pakolli-
siin ja menestyksellisiin ku-
vioihin.

Me nyokkddmme ymmaérté-
véisesti kohtuullissaarnaa-
jille, mutta harvoin herda
ajatus noudattaa periaatetta
omassa yksityiselamassam-
me. Myds sosiaalisessa
kanssakdymisessa on alko-
holilla pakonomainen rooli,
jota on varsin vaikea valttaa.

Suurimman osan alkoholis-
ta juovat miehet. Joitakin
tosiasioita:

-Alkoholismi on vaikeasti
hallittava sairaus, joka aihe-
uttaa paljon murhendytel-
mid. Alkoholi on vaikutta-
va tekijd moneen onnetto-
muuteen, mm. hukkumis- ja
veneonnettomuudet.

‘Rattijuoppous on merkitti-
vé liikkenneturvallisuuson-
gelma, jota ei voi puolus-
taa. Noin 20 % kuoleman-
tapauksista Suomen maan-
tieliikenteessé johtuu ratti-
juopumuksista.

-‘Krapula on seké fyysisesti
ettd henkisesti raskas, mutta
my0s taloudellisesti kallis
yrityksille.

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

-Alkoholi sisdltdd energiaa,
hyvé muistaa, kun laihdute-
taan. Pullo keskikaljaa si-
saltdd 120 kilokaloria, yhta
paljon kuin 3 dI maitoa.

-Al4 harrasta liikuntaa, kun
olet krapulassa. Se on vaa-
rallista, eiké helpota selvié-
mistd. Maksa polttaa noin
6 grammaa alkoholia tun-
nissa riippumatta aktiivi-
suudestasi.



-Joten, jos sinun taytyy juo-
da, juo kohtuullisesti ja pidd
”valkoisia” ajanjaksoja. Jos
olet epdvarma maksasi kun-
nosta, otata maksakoe!

Syo kunnollinen aa-
miainen

Keho tarvitsee energiaa la-
hinnd kolmesta syystd. En-
sindkin on kysymys energi-
antuotannosta, pitdéksem-
me itsemme hengissé ja
voidaksemme liikkua ja
suorittaa erilaisia tyotehta-
vid. Toiseksi energia sisil-
tdé aineita kehon rakenta-
misjarjestelmaa ja huoltoa
varten (mm. solujen uusiu-
tumiseen). Kolmanneksi
energia sisiltidd vitamiineja
ja hivenaineita, valttamét-
tomid kehon kemiallisia re-
aktioita varten.

Ajattele tétd, kun seuraavan
kerran yritat selviytyd aami-
aisesta aamulehdelld ja ku-
pilla kahvia.

Asiantuntijat eivét kuiten-
kaan ole aivan yhtd mielti
raskaan tai kevyen aamiai-
sen osalta, mutta paljon pu-
hutaan, ettd viileimman il-
maston takia tulisi meidén
pohjoismaissa aloittaa péiva
kunnollisella ja riittoisalla
aamiaisella. Elineljdnnes
pdivén energiatarpeesta tuli-
si siséltyd aamiaiseen.

Neste on tiarked. Meidén
tulee pdivédn mittaa juoda
noin 1,5 litraa vetta, joten
aloita péiva lasillisella huo-
neenldmpoistd vettd. Kun-
nollisella, runsaalla aamiai-
sella on myoskin se etu, ettd
silloin ehditdan paivén aika-
na polttamaan rasvat. Siksi
voidaan sallia vahdn enem-

méin rasvaa voileivén pailla
aamulla, mutta ei iltasella.

”Kunnollinen” aamiainen
vaihtelee henkildlti toiseen
ja sité tulee myos vaihdella
silloin talloin. Mutta
sen tulee sisaltdaa 1-2 dl
evytviilid tai jogurttia,
puuroa tai myslié, pari
siivua kokojyvéleipaa,
jossa on sitten esim.
juustoa tai maksapas-
teijaa padlld. Jotta vi-
tamiinitarve saavute-
taan, tulee aamiaisen sisil-
tad myoskin hedelméa tai
esimerkiksi joitakin papri-
karenkaita. Talvella voi-
daan tdydennykseksi ottaa
C-vitamiinitabletti. Aamul-
la tee on lempedmpi vatsal-
le kuin kahvi.

Ota myds huomioon, etté
aamiaismuna sisdltdad 288
mg kolesterolia. Normaali
lihapala siséltdd 43 mg ja
laiha kala vain 30 mg. Me
syomme kuitenkin paljon
munaa leivonnaisten yms.
muodossa.

Keskustelu hivenaineista on
taas ajankohtainen. Asian-
tuntijat ovat sitd mieltd, ettd
maa ei sisilla riittavasti esi-
merkiksi seleenid.

Yha harvempi kuo-
lee terveena

Maailmassa on noin 6 mil-
jardia ihmistd. Kaikki halu-
avat tietoisesti tai alitajui-
sesti kehittia itselleen niin
onnellisen ja nautinnollisen
elamén kuin mahdollista.
Maailman energiantuotanto
ei kuitenkaan ole pysynyt
tapahtuneen rdjahdysméiisen
kansankasvun tahdissa.

Yhé suurempi méérd ihmi-
sid saa tyytya pelkéstiddn
vatsan tiyttdmiseen ollak-
seen tyytyvaisid. Elintasot
eri maissa eroavat valtavas-
ti. Eri maitten elintasoa
voidaan jollain tavalla ver-
rata, kun katsotaan eri mait-
ten bruttokansantuotetta
BKT, "litkevaihto per hen-
kil6”. Vuonna 1999 tdma
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oli USA:ssa 31.910 dollaria
ja Sveitsissé 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 henkild.

Elintaso itsestaiinselvyys

Luvut puhuvat itse. Meille
pohjoismaalaisille ei riité,
ettd vatsa on tdynné, jotta
me tuntisimme olomme hy-
viksi. Meidén elintasomme
on maailman korkeimpia.
Tama4 takaa meille jokapai-
véisen leipdmme lisdksi
monia itsestddn selvid asioi-
ta, joista ei voida edes
uneksia monissa muissa
maissa. Mahdollisuutemme
hyvéin terveyteen ovat kdy-
tannollisesti katsoen rajatto-
mat. Mutta kaikessa tissd
yltikylldisyydessé tilanne
on se, ettd emme voi hyvin.
Saksalaisen filosofi Scho-
penhauerin sanat 150 vuotta
sitten ovat hyvinkin ajan-
kohtaiset ja kiteyttdva koh-
talokkaasti totuuden:

”Terveys ei tosin ole kaikki,
mutta ilman terveytté kaikki
ei ole yhtddn mitian”.

Karun totuuden tissé aja-
tuksessa ymmérrimme
useimmiten vasta silloin,
kun olemme menettineet
terveytemme. Ja mika pa-
hinta, emme kuuntele varoi-
tuksen sanoja ennen kuin se
on liian mydhéista.

Ei sairas on terve?

Maailmanterveysorganisaa-
tio WHO aloittaa terveyden
madritelman télla tavalla
“Terveys
on fyysi-
sen,
psyykki-
sen ja sos:
aalisen hy*
vinolon
tunne.
Henkilo, i
jolla ei ole====
todistetta-l
viasaira- '
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uksia, voi fyysisesti hy-
vin...” Tai toisin sanoen:
se mika ei ole véérin on oi-
kein. Ja tdstd luulosta joh-
tuen on terveyshuolto kehit-
tynyt sairaushuolloksi.

Yhté harhaanjohtavaa on
tapa mitata terveystilaa ver-
taamalla ihmisten keski-
maéédriistd odotettavissa ole-
vaa elinikdd. Pohjoismaissa
elinikd on korkeimpia maa-
ilmassa. Vuonna 1999 se
oli Suomessa naisilla 81,0
vuotta ja miehilla 73,7 vuot-
ta. Ruotsissa naisten eliniké
on 81,9ja miesten 77,1.
Muissa pohjoismaissa tilanne
on ldhes samaa luokkaa,
poikkeuksen tekee Gronlanti,
jossa eliniké on vain 60 vuot-
ta. USA:n luku on 78, Japa-
nin 82 ja Vendjdn 67. Ladka-
reilld on noin 20 % korke-
ampi elinikd kuin muilla ih-
misilld. Tastd voimme tehdd
yhden johtopaétoksen: tieto
lisd4 elinikaa.

Mutta muuten kasvavaa
elinikéé ei yleisesti ottaen
voida pitdd merkkind paran-
tuneesta terveydestd. Edel-
14 mainitusta johtuen téytty-
vét sairaalat ja vanhainkodit
vanhuksista, jotka sairasta-
vat kroonisia sairauksia.
Viahén kérjistetysti voidaan
sanoa, ettd yhd vihemmén
ihmisid kuolee terveena.
Kaksi kolmasosaa maail-
man kansasta kuolee nél-
kéén, kun taas yksi kolmas-
osa sy0 itsensd hengilta.

Teksti ja kuvat: Rainer Nyman

Lahteet: Terveyden ABC, Ti-
lastokeskus, Kansanterveyslai-
tos, Stora Hélsoguiden ym.




