Ihmisen sydan ja veri on kuorma-auton
moottorin ja 6ljyn vastine. Moottori
tarvitsee huoltoa ja 6ljyn tulee olla
puhdasta. Moottorissa on
jaahdytysjarjestelma, joka siirtaa
lammon rasitustilanteissa.

Ihmisen jaahdytysjarjestelma perustuu
hikoiluun ja haihtumiseen. Me tulemme
lampimaksi ja hikoilemme, kun
palaminen kehossa lisaantyy kasva-

neen rasituksen ja
lisaantyneen sydamen
toiminnan vuoksi.

Henkilo, joka painaa 80 kiloa sisaltdd
60 % vetti ja hinelld on noin 5 litraa
verta verenkiertojirjestelmissa. Sydin
pumppaa noin 5 litraa verta minuutissa.
Mité suurempi suoritus kehossa
tapahtuu, sitd enemmén verta tiytyy
syddmen pumpata. Moottorin tulee
aikaansaada lisdé energiaa!

Kun verrataan huippuunsa
harjoiteltua henkil6d kuten esimerkiksi
Lasse Virenid olympiafinaalissa 5000
metrin juoksussa 1976, silloin hinen
syddmensd pumppasi n. 32 litraa
minuutissa. Koko juoksun aikana
yhteensi siis 480 litraa. Lasse Virenin
silloisessa sdilidautossa oli moottori,
joka pumppasi 137 litraa 6ljyd minuu-
tissa. Oljy jazhtyy jaihdytysveden
tehokas, on vesipumpun teho 480 litraa
minuutissa.

Mikdili kiinnostus oman kehon
hoitamiseen kasvaa, on mielenkiintoista
my0s tietdd miten keho toimii. Suurin
osa meisti tietdd varmaan enemméan
moottoriljyn rakenteesta ja ominai-
suuksista kuin omasta verestédin.

Tata on veri

Meissi jokaisessa virtaa verta noin viisi
litraa verta — eldmain eliksiirid. Tuttu

verenpunainen véri on happea kuljetta-
vien punasolujen ansiota. Jo parissa
pienessé veripisarassa on yli miljardi
punasolua! Punasolujen pinnalta
puolestaan 16ytyvit veriryhmétekijt,
joista tunnetuimmat ovat ABO ja Rh.
Punasoluja on veren tilavuudesta
hieman alle puolet.

55 prosenttia verestd on kellertdvai
plasmaa, joka sisdltds monia tarkeitd
ainesosia, esimerkiksi valkuaisaineita ja
hyytymistekijoitd. Noin 90 prosenttia
plasmasta on kuitenkin vetta.
Verihiutaleet eli trombosyytit ovat
veren kolmas tirked osa. Ne ovat vield
punasolujakin paljon pienempid
verisoluja. Verihiutaleilla on oma
tehtdvinsd verihyytymien muodostumi-
sessa. Lisdksi veressd on valkosoluja,
tulehdusten torjujia.

Kaikkia veren eri soluja muodostuu
koko ajan lisdd terveen ihmisen luu-
ytimessd. Esimerkiksi punasoluja
syntyy péivittdin noin 200 miljardia.
Punasolujen eliniki verenkierrossa on
120 vuorokautta ja verihiutaleiden
kymmenisen vuorokautta.

Oljyn tulee voidella

Moottoridljy on joko synteettinen tai
mineraalinen. Oljy on hiilivetytuote,
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joka on hyvin pitkélle jalostettu.

Oljyn tehtivini on voidella eri
metalliosia niin arktisissa pakkasissa
kuin trooppisissa kuumuuksissa.
Lisdksi sen tulee mm. jadhdyttdd ja
kuljettaa pois lampo64, puhdistaa ja sitoa
yhteen epédpuhtaat partikkelit.

Oljyanalyysin kautta voidaan tehdi
diagnoosi moottorin kunnosta. Mittaa-
malla terds-, kromi-, alumiini-, ja
molybdeniosuudet voidaan ndhda
kuinka kuluneita ménnit,
ménnanrenkaat ja sylinteriputket ovat.
Yhti tirkeidtd kuin moottorin 6ljyn
analysointi on omassa kehossamme
olevan veren tutkiminen.

Infarktin
ennaltaehkaisy

Verenkiertojdrjestelmi alkaa syddmes-
téd, joka oikeastaan perustuu kahteen
pumppuun. Oikeanpuoleinen sydin-
puolikas pumppaa veren keuhkoihin,
jossa veri hapettuu — pieni kierto-
jarjestelmd. Vasemman puoleinen
puolikas pumppaa hapettunutta verta
kehoon — suuri kiertojérjestelma.
Sydamestd hapettunut veri siirtyy
valtimon kautta suonistoon, joka
haarautuu yhd ohuempiin putkiin;
hiussuoniin. Nam& muodostavat kehon



MOOTTORI:

eri elinten soluissa verkoston ja talla
tapahtuu nesteen ja ravintoaineiden
vaihto. Syddmeen johtaa vastaava
jarjestelmi - verisuonet, laskimot
— jotka ovat tiyttyneet verelld, joka on
luovuttanut happensa mm. kehon
lihaksistolle -polttomoottorilaitteistolle.
Veri hapettuu keuhkoissa, mutta
syoméstimme ruoasta veri imee
ruoansulatuskanavissa energiaa ja muita
aineosia, jotka ovat elintdrkeitd meille.
Vastuullisina ajoneuvon omistajina
katsomme, ettd on tirkeitd suorittaa
Oljyanalyysi kuorma-auton moottorista.
Eiko olisi yhti tiarkedtd analysoida veri,
joka hoitaa kehomme omaa moottoria

Verisuonten
kalkkeutuminen

Suurin sairausryhmé Suomessa on

syddn- ja verisuonitaudit, jotka
johtuvat verisuonten

kalkkeutumisesta (ks. my0s osa 1
numerossa 1/02). Tavallisinta on

sydaninfarkti ja sepelvaltimo-
tukos syddmessi johtuen
heikentyneestd verenkierrosta
syddmen sepelvaltimossa.
Sepelvaltimotaudista

johtuvien sydén- ja verisuoni-
tautien tiheys on selvésti
vahentynyt viimeisten 10

Verisuonten kalkkeutuminen
kohdistuu suuriin ja keski-
suuriin valtimoihin, etenkin
suonen haarautumiin ja aluei-
siin, joissa on suuri kitka ja

vuoden aikana niin
USA:ssa, Kanadassa,
Australiassa kuin Suomes-
sakin. Vendjilld tilanne on
muuttumaton ja jopa
heikentynyt.

Verisuonten kalkkeutu-
minen tapahtuu suurissa ja

Tissd yhteydessd emme voi menni keskisuurissa valtimoissa.
kaikkiin yksityiskohtiin, mit4d verikuva Sielld sitd esiintyy paikoi-
sisdltdd, mutta esim. veren senkka antaa  tellen, etenkin suonen
yleiskuvan kehon tilasta. Hb-arvo haarautumisissa ja alueilla,
kertoo kuinka happirikasta veremme joissa on suurempi kitka ja
on, kolesteroliarvo kertoo kuinka virtaus. P#ddosa suonen
rasvaista veri on. Tissd erotellaan kalkkeutumisalueilta 10ytyvastd
HDL-kolesteroli, ns. hyvi kolesteroli, rasvasta on kolesterolia.
ja LDL-kolesteroli, ns. paha kolestero- Syy suonen kalkkeutumiseen on
li. Verikuvauksessa analysoidaan, edelleen suurelta osin epéselvdi.
minkd suuruista kumpikin on. Tiedetddn kuitenkin, ettd on todenné-

Sainndllinen terveystarkastus antaa koistd, ettd kysymys on prosessista,
vastauksia. Tama on keholle vastaava jossa on vaikuttamassa monta eri
huolto kuin mitd masrdaikainen huolto tekijad. Niihin kuuluu korkea veren-
on moottorille. Molemmissa tapauksis-
sa jatkuvuus paljastaa.

— sydéntd?

Yli 40-vuotiaiden miesten tulisi joka
toinen vuosi ottaa laajempi verikoe,
jolla sitten saadaan tarkka verenkuva.
Talld voit estdd mm. syddninfarktin,
jota alkaa esiintyd miehill& jo noin 40
vuoden idssd ja noin kymmenen vuotta
my6hemmin naisilla.

Muilta riskitekijoitd on usein
mainittu diabetes ja ylipaino. Mutta
varmuudella ei ole voitu todistaa, etti
ylipaino ilman yhteyttd korkeaan
verenpaineeseen tai korkeaan veren
rasvapitoisuuteen, tai tupakanpoltto
olisi yksittdinen riskitekiji sydaninfark-

paine, tupakanpoltto, korkeat tiin.
kolesteroliarvot veressa.

Jos veresséa on runsaasti LDL-kolesterolia ja suhteellisen vdhan hyvaa
Sepelvaltimo tuo ravintoa ihmisen tarkeimmalle HDL-kolesterolia , suoneen alkaa syntya ahtaumia. Hyvé kolesteroli ei
lihakselle, sydamelle. Suonessa kulkee mm. pystykaan kuljettamaan liikaa LDL:44 maksaan, joka erittdisi sen pois
valkuaisaineeseen sitoutuneita pahoja LDL-hiukkasia. ihmisesta.
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Valipalat, sokeri,
suola ja paino

Talla kerralla katsomme lahemmin 10 kaskyn keskiosaa.
Kolme ensimmaista kasittelimme Rahtari numero 1:ssa.

Ala napostele!

Terve tdysikasvuinen ihminen ei
tarvitse vilipaloja. Se voi olla jopa
haitallista. Seuraava vertailu osoittaa
mistd on kysymys.

Kun valmistamme betonia
sekoitamme vettd, hickkaa ja sementtid
oikeissa suhteissa. Tietyn ajan kuluttua
on reaktio valmis, mutta jos me koko
ajan lisddmme vettd, hiekkaa ja sement-
tid, emme koskaan saa seosta valmiiksi.

Kun syo6t lounaan 12 paikkeilla on
sinulla kello kahden aikaan loistava
prosessi kdynnissd vatsalaukussasi,
kaikki kemikaalit toimivat oikein. Jos
silloin syot esimerkiksi wienerleivén,
joutuu vatsa osittain aloittamaan alusta
ja wienerleipé ei ole valmiiksi sulanut
vield kello kuusi, kun syo6t iltaruokasi.

Kahvitauon aikana voit siis juoda
kahvia, teetd tai jotain muuta. Néldn-
tunteeseen voit ottaa korkeintaan
jonkun hedelmén, mutta et syoda
muuta. Jos haluat laihduttaa, aloita
ensiksi vilipaloista. Tilanne on aivan
toinen, jos teet suhteellisen kovaa
ruumiillista tyotd tai harrastat kulutta-
vaa liikuntaa, silloin tarvitset vilipalaa.

Vahenna suolaa

Me syomme noin 10-15 g suolaa
vuorokaudessa. Mutta 5 g riittdisi
varsin hyvin. Jo tdmikin mééri on
vihintddn kymmenen kertaa suurempi
kuin meidén todellinen tarpeemme on.

Miksi suola on vahingollista? Mm.
siksi, ettd se korottaa verenpainetta.
Lisdksi suolan vihentdminen parantaa
kalkin hyvéksi kdyttod, eli
osteoporoosin (luukadon) riski vihenee.
Seuraavalla tavalla voit vilttdd liian
suuria suolamaérii:

e Totuttaudu pienemmaille suolalle
ruoassa

e Al koskaan lisdd suolaa ruokailun
yhteydessd

® Ole kriittinen valmisruokiin

e Syo niin paljon kuin
mahdollista  luonnollista ruokaa

e Kiyti yrttisuoloja. Ne sisaltdvit
vihemman natriumia kuin
tavalliset poytédsuolat.

Anna rakkautta, ala
makeisia

On paljon voitettavissa vihentdmalla
sokerin médrdd. On helpompi alentaa
painoa ja pitdd normaalipaino ja saat
vihemmaén reikid hampaisiin. Riski
sairastua aikuisién diabetekseen
vihenee, samoin sydén-
sepelvaltimotauteihin.

Miki sitten on normaalipaino: Onko
tdéméd sama kuin ihannepaino?
Normaalipaino vaihtelee, mutta erds
norjalainen tutkimus, joka késitti
15.000 henkilda, osoitti, ettd 30-
vuotiaan miehen, joka on 170 cm pitka,
tulisi painaa 67 kiloa. Normaalipaino
on 10 prosenttia yli tai ali tuon 67
kilon, toisin sanoen 60-73 kiloa.

Muita keskiarvoja ovat:

175cm 70 kg (63-77 kg)
180 cm 74 kg (66-81 kg)
185 cm 77 kg (70-85 kg)
190 cm 81 kg (73-89 kg)

Toinen mittaustapa on
painoindeksi eli BMI:

Paino kiloina
pituus x pituus (metreind)

eli, esim. painosi on 73 kg ja pituutesi
177 cm

73

1,77x 1,77 =233

Jos saamasi tulos on

20-24.9 olet normaalipainoinen

25-29.9 olet lievésti ylipainoinen

30-34,9 olet merkittivésti ylipai
noinen

35- vaikea ylipaino

Esimerkkihenkilomme on siis
normaalipainoinen.

Taipumus ylipainoon voi olla
periytynyttd, mutta huolimatta siité,
mitkd ovat geeniset ominaisuudet
vanhemmilla, eivét lapset ole tuomittuja
ylipainoon. Tiedetién, ettd silld, joka
on tullut ylipainoiseksi lapsena, on
enemmin rasvasoluja kuin muilla
ihmisilld. Siksi on hyvin tirkediti, ettei
totuteta lapsia makeisiin. Lapset
tarvitsevat rakkautta, eiviat makeisia.

Makeisiin totuttelu liian varhaisessa
idssé aikaansaa ongelmia tulevaisuudes-
sa.

Laihduttaminen on varsin laaja
kokonaisuus, jota emme sen tirkeydesti
huolimatta tissd yhteydessi kisittele
sen enempéa.

Léhteet: Terveyden ABC, Tilastokeskus,
Kansanterveyslaitos, Stora Halsoguiden,

Veripalvelu ym.

Teksti: Rainer Nyman

Jatkuu seuraavassa numerossa.

Kuolleisuus sydéansairauksiin <65 v.

Tarkista mita syot Sy

Veren kolesteroliosuus ja verirasvojen
osuus on suoraan verrannollinen
siihen, mitd sydmme. Voit siis korot-
taa tai alentaa veren rasvapitoisuuksia
muuttamalla ravintoa. Muista siis: =1

1500 =

- Margariini on parempi kuin voi
(Benecol vield parempi)

- Kaksi ateriaa paivasséa on 14 ateriaa
viikossa tai noin 700 ateriaa vuodes
sa. Sina aikana voit tehda ihmeita
kolesterolisi kanssa.

- Liikunta ja kohtuullinen alkoholin
kéytté kohottaa HDL-arvoja, sitd hyvaa
kolesterolia.

- Rasva, tupakka, diabetes ja e-pillerit
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alentavat HDL-arvoja.

- Juo mieluummin jotain muuta juomaa
kuin maitoa ruoan kanssa.

- Siirry lihasta kalaan.
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Kéayrasto osoittaa alle 65 vuotiaana sydan sairauksiin
kuolleiden mééraa Suomessa v. 1996.




