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Bsipuhe

Yksittdisen ihmisen eldmdnkaarta ja sen pituutta on
mahdotonta ennustaa. Vaikka eldisimme kuinka ter-
veellisesti tahansa ja biohakkeroisimme kehoamme
pillereilld ja laitteilla, eldimadmme voivat lyhentda sala-
kavalat perinnélliset tekijdt sekd altistuminen sairauksia
aiheuttaville ympdristétekijoille ja onnettomuuksille
niin kotona, ty0ssd kuin vapaa-ajallamme. Jo arjessa
liikkuminen on riskialtista, eiké yksikdan elinympéristo
ole taysin turvallinen, vaikka pdattdisimme sulkeutua
neljin seinén sisille vaarojen ulottumattomiin. Elamén-
laatuun ja elinennusteeseen liittyvid muuttujia on suuri
madrd, mutta onneksi ne eivdt ole tdysin sattumanva-
raisia. Liiallinen varovaisuus ei ole tie onneen, mutta ei
my6skddn yliluottamus terveysalan ja humpuukimaaka-
rien sekd median meille péivittdin tarjoamiin terveys-
vinkkeihin.

Viestotason tilastot ja rekisterit osoittavat johdon-

mukaisesti, ettd elinajanodote ja sairastavuus eivit



jakaudu tasaisesti. Maailman terveysjirjest6 WHO
esittdd syiksi tdhdn olosuhteita, joissa ihmiset syntyvit,
kasvavat, eldvit, tyoskentelevdt ja ikdantyvat. Emme
tietenkddn voi endd vaikuttaa syntymadmme tai men-
neisyyteemme, mutta voimme omalla toiminnallamme
vaikuttaa isoon osaan elin-, tyoskentely- ja ikdantymis-
olosuhteistamme. Sydédn- ja verisuonitaudit, sydvit,
tuki- ja liikuntaelinsairaudet sekd mielenterveyden hdi-
riot muodostavat edelleen suurimman osan meidin suo-
malaisten sairastavuudesta ja ennenaikaisesta kuollei-
suudesta. Monet ndihin liittyvit riskitekijdt ovat tuttuja:
kohonnut verenpaine ja kolesteroli, aikuisidn diabetes,
lihavuus, joka johtuu ylensyonnista ja runsasenergisesta
ruokavaliosta, vahdinen liikunta, yksiniisyys, tupakointi
ja runsas alkoholin kéytt6. Uudeksi uhkamuuttujaksi on
tullut lijallinen ruutuaika erilaisten digilaitteiden kanssa.
Silti pelkka riskitekijoista valistaminen, tai pelottelu, ei
ole saanut meitd eldmédn terveemmin.

Tamén kirjan ldhtokohta on yksinkertainen: ter-
veyttd ei rakenneta sairauksia vilttelemalld tai vasta
niihin reagoimalla, vaan niin arjen fyysistd kuin
psyykkistd elinvoimaa vahvistamalla. Terveys ei ole
diagnoosien puuttumista, vaan kykya eldi, palautua ja
sopeutua eldmdn vaistimattomiin muutoksiin ja kriisei-
hin. Kokemus siité, ettd voi ohjata omaa elaméansé, on
itsessddn terveyttd suojaava tekija. Kirja ei tarjoa uusia

ruokavalioita, harjoitusohjelmia tai lupauksia nuoruu-



den eliksiireistd. Sen sijaan se kokoaa yhteen tutkimus-
ndyttdon perustuvia, usein aliarvostettuja keinoja, joilla
voidaan vaikuttaa omaan terveyteen, toimintakykyyn ja
koettuun hyvinvointiin. Monet néista keinoista liittyvat
mieleen, sosiaalisiin suhteisiin, arjen rakenteisiin ja
helposti perinteisten terveysneuvojen varjoon.

Kirjan keskiossd ovat kaksikymmentd toivottavasti
hiukan erilaista terveyttd edistdvda keinoa. Ne eivit ole
irrallisia ohjeita, vaan muodostavat kokonaisuuden, joka
auttaa lukijaa siirtymaén syyllistavdsta terveysajattelusta
kohti toimijuutta, joustavuutta ja pitkdjanteistd elaman-
hallintaa. Tavoitteena ei ole tdydellinen terveys, vaan
parempi todennédkdisyys eldd pidempaén ja elinvoimai-
sempana. Tutkimusten mukaan keskimédrin kymme-
nen viimeista elinvuotta kuluu sairauksien ja heikenty-
neen toimintakyvyn kanssa. Onneksi omien elintapojen
muuttaminen ja sairauksien ennaltachkdiseminen voi-
vat tutkimusten mukaan osittain palauttaa meille tuon
menetyksen takaisin.

Kirja jakautuu seitsemdin padlukuun, joihin erilaiset
tutkitut terveyttd edistavat keinot on ripoteltu. Ensim-
madisessd osassa esittelen, miten suhteemme terveyteen
ja sairauksiin vaikuttavat jo itsessddn vointiimme - ja
miten sind voit vaikuttaa niihin. Toinen osa keskittyy
tilastoihin ja vdestotutkimuksiin sekd siihen, millainen

hyotyjan suhde meidédn kannattaa ottaa niihin. Kolmas



osa kuvaa erilaisia ladketieteen tarjoamia neuvoja kayt-
toomme. Neljds osa keskittyy liikunnan merkitykseen
terveyden yllapitamisessé ja viides osa mielen voima-
varoihin. Kirjan kuudes osa keskittyy sithen, misté kaikki
elimdssamme alkaa ja mihin se loppuu, eli sosiaaliseen
vuorovaikutukseen ja sen merkitykseen hyvinvoinnis-
samme. Viimeisessd osassa tarjoan kokoavan mallin
omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen ja kaupan paille
vield 20 bonuskeinoa oman terveyden tukemiseen.
Pyrin ldhestymédn kutakin terveyttd edistdvaa kei-
noa eri ndkokulmista ja haastamaan sinua loytdiméan
oman tapasi hydodyntdd niitd. Kdytdn ajoittain itsedni
esimerkkind: 61-vuotiasta, kaupungissa asuvaa, avio-
liitossa eldvad, asiantuntijatyotd tekevdd miestd. En
ole terveyden perikuva enki terveysintoilija ja omasin
vuosikausia suomalaisen miehen jairdpiaisen asenteen
omaan hyvinvointiini, eli en kiinnittdnyt siihen juuri
huomiota. Kaikesta huolimatta ja vaimoni tuen takia
olen omasta mielestani vield elinvoimainen, vaikka en
ole ikind laihduttanut enka taysin sylje kuppiin. Nuo-
rena urheilin paljon, mutta nykydan harrastan liikuntaa
voidakseni paremmin. Tédma kirja on kirjoitettu varsin
arkisista lahtokohdista niille, jotka eivit tavoittele tay-
dellista tai ikuista eldmid, vaan parempia mahdolli-
suuksia hyvédn, elinvoimaiseen ja onnelliseen arkeen.
Toivon, etté saat kirjasta ideoita juuri sinun elinvoimaasi

ja terveyttdsi vahvistaviin uusiin toimintatapoihin.
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Kirjan ydinviesti tiivistyy hyvin lapsuuteni tv-sarja
Star Trekin tiedeupseeri Mr. Spockin tervehdykseen
”Elé pitkaén ja kukoista” (alkuperdiselld vulkaanin kie-
lella Dif-tor heh smusma).

Helsingissd, kesdlla 2026

Mikael Saarinen
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Terveys ei ole sattumaa
— lahestymistapasi ratkaisee

Perinteisesti psykologisten tekijéiden vaikutuksia
terveyteen ja eldminlaatuumme viheksytddan kult-
tuurissamme. Ndin on, vaikka tieddmme, ettd mielen-
terveysongelmat ovat nopeimmin kasvava syy sairaus-
poissaoloille ja suurin varhaiseldkoéitymisen syy.
Psykoterapeutin vastaanotolla kuulen ihmisten ensi-
tapaamisella usein sanovan, ettd ei heilld oikeastaan
ole mitddn suurempaa ongelmaa ja ettd heilld on ollut
hyvé lapsuus. Kysymykseni, missa sitten voisin auttaa
heitd, herittdd usein himmennystd ja pysayttda mietti-
madn. Pikkuhiljaa terapiassa padot aukenevat ja ihmi-
set uskaltautuvat tutkimaan rohkeammin omia koke-
muksiaan, uskomuksiaan ja asennettaan oman mielen
hyvinvointiin vaikuttamiseen. Psykoterapiassa opitaan

tarkastelemaan omia ajatuksia, tunteita ja toiminta-
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tapoja turvallisemmin ja vailla turhaa syyllisyyttd ja
hépedd. Emme ole ainoastaan fyysisid olentoja, vaan
psyykkinen kokemusmaailma ohjaa meitd koko ajan.
Kokemuksissamme on aina mukana myds kolmas tekija:
situationaalisuus, eli se ympéristo ja vaikutuspiiri, jossa
kulloinkin toimimme. Vaikka olisimme keholtamme
ja temperamentiltamme identtisid (kaksosia), meita
muovaa ihmisinéd se, miten suhtaudumme eri asioihin
ja tilanteisiin sekd milld keinoilla olemme oppineet sel-
viytymaén eldmén haasteista. Toinen rauhoittuu riidan
jalkeen vetdytymalld omiin oloihinsa, kun taas toinen
kaipaa silloin rauhoittavaa seuraa. Nama mallit tulevat
usein lapsuudenkodista ja muista ihmissuhteista. Toi-
nen kokee samassa ty0ssd stressid ja toinen taas tyon
imua johtuen helpommasta eliméntilanteesta kotona.
Samalla tavalla suhteemme omaan terveyteen voi olla
hyvin erilainen: toinen lahestyy sitd uteliaana ja toinen
ahdistuneena, toinen on varma, ettd voi itse vaikuttaa
siihen ja toinen taas uskoo kohtalon voimaan ja tilasto-
ennusteisiin.

Juuri néitd edelld kuvaamiani tekij6itd on tarkoitus
kayda lapi tdssd kirjan ensimmadisessd osassa. Meiddn
on tirkedd olla tietoisia ihmisend toimimisen tunne-
valtaisuudesta ja siitd, miten se vaikuttaa terveyteemme
ja elamdnvalintoihimme. Aloitamme tunteiden saételyn

merkityksestd osana terveyden yllapitoa.
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Keino 1: Rauhoita mieltasi ja tunne-elamaasi

Onnellinen eldmd on mielenrauhaa.

— Cicero

Elokuvassa Eldmd on ihanaa (1997) Jack Nicholson
néyttelee pakkomielteista ja drtyisda kirjailija Melvinia.
Elokuvan alkuperdinen nimi As good as it gets voidaan
suomentaa muotoon “titd paremmaksi se (eliméni) ei
tule” Melvin on omien sairastumispelkojensa vanki ja
eldd hyvin rajoittunutta eldmda. Hanen arkensa koostuu
lukemattomien pépdjen ja muiden uhkien vélttimiseen
liittyvistd pakkotoimista sekd pdivdn ainoista ihmis-
kohtaamisista lahikuppilan aamiaispdydassd. Onneksi
tallainen vakava sairastumisen ja sosiaalisten tilanteiden
pelko yhdistettyna pakkotoimintoihin on hyvin harvi-
naista. Melvinin kautta hahmottuu hyvin se, miten pie-
lessd ihmisen tunne-eldma ja sitd kautta suhde omaan
terveyteen voi olla.

Toinen adripaan esimerkki on televisiosarjan Land-
man padhenkildé Tommy Norris. Texasilaisen oljy-
yhtion kenttdjohtaja on tdysin vilinpitimiton niin
omasta kuin tyontekijoidensa terveydestd. Aamu alkaa
tupakalla ja kahvilla, ja lounas hoituu kevytoluen avulla
baaritiskilld. Autossa istumista tupakka suussa kertyy

tavallisen tyopadivén verran, ja lisdksi Tommyn tyopéiva
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venyy vahintdan 12 tuntiin, eikd sekddn aina riitd. Elin-
tavoista varoittavat niin perhe kuin tydkaverit, mutta
mies haluaa silti polttaa kynttiladnsd molemmista paista.
Niin on siitdkin huolimatta, ettd hdn manaa tilannet-
taan ahkerasti niin itselleen kuin ympérilldan oleville.
Jarked riittdd lukemattomien ongelmien ratkaisemiseen,
mutta ei omien elaméntapojen haastamiseen ja muut-
tamiseen.

Kohtaamme arjessamme sddnnollisesti erilaisia
hermostuttavia asioita ja tapahtumia: ketsuppipullo
sylkiisee ravistelumme jalkeen sisiltdadn pitkin poytad,
naapurin ddanekkait juhlat lauantai-iltana, odottaminen
vadrin valitussa kaupan hitaimmassa jonossa, vaaral-
lisen ohituksen kohteeksi joutuminen maantielld ja
postin tuoma maksumuistutus laskusta, jonka piti olla
hoidettu. Vaikka nima asiat eivit ole merkitykseltdan
suuria, ne voivat saada aikaan voimakkaita reaktioita
meissd. Pulssimme nousee, kiristelemme hampai-
tamme ja manaamme joko hiljaa tai danekkaésti tata
ylittdmattomaltd tuntuvaa vastoinkdymistd. Tama akti-
voi kehossamme stressihormonien erittymistd. Mikali
menetimme hermomme sdannollisesti, tapa voi heiken-
tad tutkimusten mukaan terveyttimme ja elamantyyty-
vaisyyttimme. Ja kuten Melvinin ja Tommyn tapauk-
sissa, se voi myos valua ihmissuhteisiimme. Saatamme
sanoa pahasti tai olla muuten vain sen verran akaisid,

ettd muut joutuvat olemaan varuillaan. Ei ole mukavaa
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todistaa toisen sadattelua tai oven paiskomista. Konstit
oman reagoivuuden sditelyyn ovat tuttuja: rentoutumi-
sen ja lasndolon taitojen harjoittaminen ja kdyttiminen
nidissa mikrokriiseissi, asioiden mittasuhteisiin asetta-
minen omassa mielessd ("ei tdmd nyt maailmaa kaada’,
“korjaanpa tdmén tdstd”), itsemydtatunnon osoittami-
nen (“olen selvinnyt pahemmastakin®) ja oman elamén
myoOnteisten asioiden palauttaminen mieleen sdin-
nollisesti ("eldméni on onnellista”). Ikdva kylld Melvin
ja Tommy eivdt ole havahtuneet asian didrelle, koska
heiddn kiytoksensd on automatisoitunut vuosien var-
rella. Eivitkd he tunnista, miten vahingollisia jatkuvat
mikrokriisit ovat sekd heiddn omalle terveydelleen ettd
heidén ldheisille ihmissuhteilleen.

Elimdmme taustalla vaikuttavat tunteet, kuten huoli
ja ahdistus, saavat meidat vililla tavoittelemaan terveytta
jopa liiallisesti. Terveyden ja pitkén elinidn tavoittelusta
tuli trendikéstd 2000-luvun alkupuolella Yhdysvalloissa.
Puhuttiin terveysoptimoinnista, mitatusta minasta
(quantified self), tee se itse -liikkeestd (DIY - do it your-
self) ja biohakkeroinnista. Multimiljondéri Bryan John-
son on tullut tunnetuksi hahmoksi tdssd superterveyden
tavoittelussa. Hinen mottonaan on, ettd omille lapsille
pitdisi opettaa keinoja olla kuolematta. Hén itse kayttaa
terveytensd edistdmiseen kaksi miljoonaa dollaria vuo-
dessa ja yrittad télla tavoin saavuttaa saman terveyden-

tilan ja dlyllisen toimintakyvyn kuin parikymppinen
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poikansa. Tété projektia on parhaimmillaan, tai pahim-
millaan, ollut tukemassa 30 lddkérin tiimi. On kohta-
lon ivaa, ettd hénelld todettiin dskettdin harvinainen
parantumaton autoimmuunisairaus. Onneksi meille
tavallisille ihmisille téllainen darimmaéinen oman ter-
veyden mittaaminen, jatkuva asiantuntijatuki ja pakko-
mielteinen terveyden optimointi ei ole mahdollista.
Mutta mika sitten olisi sopiva tapa tavoitella hyvaa ja
toivottavasti pitkad elamaa?

Itse ajattelen, ettd tdmén kirjan filosofiaksi sopii posi-
tiivisuusprofessori Barbara Fredricksonin onnellisuu-
den mairitelma: onnellisuus on sité, ettd elama sujuu.
Sithen liittyvét oleellisesti myonteiset kokemukset,
kuten ilo, kiitollisuus, tyyneys, uteliaisuus, toiveikkuus
ja rakkaus. Samoilla linjoilla on my®és filosofian profes-
sori Daniel Haybron, joka lisdksi painottaa, ettd hyva
elamd ja hyvinvointi ovat laajempi kokonaisuus kuin
pelkastdan yksilon kokemat myonteiset tunteet ja mieli-
alat. Haybronin mukaan mydnteisen perusvireen otta-
minen osaksi eldmdadmme on tarkedd — eikd vain meille
itsellemme myonteisind kokemuksina vaan myds niin,
ettd muutkin voivat padsta niistd osallisiksi. Haybronin
mukaan epdonnistumme hyvin elamén tavoittelemi-
sessa muun muassa siksi, ettd tavoittelemme vairia
asioita ("laihduttaminen tekee minusta terveemman”),
uskomme liikaa yksittdisiin keinoihin ("chia-siemenet

ja Goji-marjat ovat superruokaa”), tarjolla on liikaa
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vaihtoehtoja ("mitd uutta hyvinvointivinkkid tai lisa-
ravintoa kokeilisin seuraavaksi”’) emmeka ole riittavasti
kosketuksissa tunteisiimme (“en hyviksy sité, ettd syo-
minen on keskeinen ahdistuksenhallintakeinoni”).
Meitd kaikkia koskettavasta liian tunnevaltaisesta pait-
telystd on terapiamaailmassa kirjoitettu paljon. Yhdys-
valtalainen psykiatri David Burns tiivisti ajattelumme
tunneperéiset virheet seuraavasti: mustavalkoisuus (“olen
joko superterve tai rapakuntoinen nahjus”), yliyleistami-
nen (“geenit estdvit minua laihtumasta”) ja loppupéitel-
miin hyppddminen ("tdma ei toimi minun kohdallani”),
liioittelu (olen liikkunut aika paljon télld viikolla”) ja
vahittely ("en ole tehnyt mitddn edistdadkseni terveyt-
tani”) seka sisdiset pakot ja kdskyt ("minun pitda liikkua
enemman’) sekd leimaaminen (“olen ikuinen luuseri”).
Burnsin mielestd meidan tulisi oppia enemman keinoja,
joilla voimme katkaista huolikierteitd, vdahentdd itse-
kritiikkid ja vahvistaa itsearvostustamme. My6s psyko-
terapeutti Albert Ellis jakoi asiakkailleen neuvoja omien

ajatteluvirheiden ja hankalien tunteiden seldttimiseen:

- Toisin kuin kuvittelet, sinulla on kaikki mahdolli-
suudet kontrolloida tunteitasi ja ajatteluasi. Et ole
niiden vanki.

- Tunteenomainen suhtautuminen vaaralliseen tai
pelottavaan tilanteeseen ei auta, vaan on pyrittava

tekemddn asialle jotakin.
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— Ongelmien ja vastuun karttaminen tai vdistiminen
on tavallisesti aikaa my6ten hankalampaa kuin nii-
den kohtaaminen.

— Muut ihmiset ja ulkoiset tapahtumat eivit ole
onnettomuuksiesi syynd, vaan omat tulkintasi
asioista.

— Sinun ei tarvitse aina olla péteva, dlykas tai taitava,

vaan voit hyvaksya itsesi rajoituksinesi.

Tehdédn seuraavaksi pieni testi asian tiimoilta. Mita vas-

taat seuraavaan kysymykseen?

Millainen on terveydentilasi alla olevan asteikon

mukaan?

Hyva — Melko hyva - Keskinkertainen -

Melko huono - Huono

Kysymys voi vaikuttaa aika pliisulta ja jopa epatieteel-
liseltd. Sen takana on kuitenkin laaja suomalainen ja
eurooppalainen vaestotutkimus. Kysymys on osa Tyo-
terveyslaitoksen vuonna 2018 julkaisemaa Tyokyvyn
ennuste -mittaria. Se ennustaa kahdeksan kysymyksen
avulla sinun yksil6llista riskidsi joutua tyokyvyttomyys-
elikkeelle seuraavan kymmenen vuoden aikana.
Palaamme indeksiin tarkemmin luvussa kaksi, mutta

halusin nostaa esille oman arviomme merkityksen.
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OTA ENEMMAN IRTI ELAMASTA
- PIDEMPAAN JA PAREMMASSA
KUNNOSSA!

Miké oikeasti auttaa meitd elamédn pitkddn, terveend ja
hyvilla mielella? Tutkimustiedolla ja tilastoilla on sithen
paljon sanottavaa.

Kaikkeen emme voi vaikuttaa — mennyt on mennytta
ja ikad kertyy meille jokaiselle. Moniin hyvinvointimme
kannalta térkeisiin asioihin voimme kuitenkin tarttua itse.
Pienilldkin arjen valinnoilla on suuri merkitys terveydelle,
toimintakyvylle ja elamdnlaadulle.

Téaméd kirja ei tyrkytd uutta ihmedieettid, raskasta
treeniohjelmaa tai nuoruuden lahteen lupausta. Sen sijaan
se kokoaa yhteen tutkitusti toimivia, mutta usein liian va-
hélle huomiolle jaavia keinoja, joiden avulla voit vahvistaa
terveyttasi ja lisdta hyvinvointiasi.

Saat kdytannollista tietoa siitd, mitd juuri sind voit tehda
eladksesi mahdollisimman pitkan, aktiivisen ja tyytyvai-
sen eldmdn.

Psykologi, tietokirjailija Mikael Saarinen on Ty6suojelu-
rahaston tutkimusasiantuntija. Hin toimii myos Hyva ter-
veys -lehden kolumnistina. Saarinen on kirjoittanut useita
tietokirjoja muun muassa tunnedlystd, innostuksesta, tyo-
elimaén ilmapiiristd ja parisuhteesta.
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