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On petollisen helppoa unohtaa pitda huolta itsestddn. Vuonna 2004 istuin
ravintolassa hyvien ystavieni seurassa juhlistamassa paluutani Englannista,
jossa olin opiskellut yliopistossa kiropraktikoksi. Olimme juuri paattamassa
illallista, joka oli ollut taydellinen. Jatkoimme jutustelua, tai oikeastaan muut
jatkoivat. Minulla oli suuria vaikeuksia pysya hereilla. Joku kysyi nauraen, etta
menikd ruoka taas silmaluomiin. Ruokailun jalkeista nukahtelua oli jatkunut
jo jonkin aikaa, ja muutkin olivat pistdneet sen merkille. Olin usein janoinen
ja painoa oli kertynyt 6-7 kiloa aiempaa enemman. Ihmettelin mista tama joh-
tui, olinhan urheilullinen ja hyvassa kunnossa. Tajusin, ettd jos en ehka viela
karsinyt kakkostyypin diabeteksesta niin ainakin insuliiniresistenssista. Myos
suolistoni kunto oli surkea ja pdansaryt kiusasivat usein.

Vaikka alani filosofiaan kuuluu terveyden edistaminen ja ladkkeeton hoito,
olin itse laiminly6nyt oman terveyteni. Syy huonoon tilanteeseen oli toden-
nakoisesti nelja vuotta kestanyt vaativa ja stressaava opiskelujakso Englan-
nissa. Tilannetta ei tietenkdaan parantanut saarivaltiolle tyypillinen ruokavalio
ryyditettyna pitsalla, kokiksella, makeisilla ja oluella. Eli kaikella mita mies
vain voi toivoa stressaavassa tilanteessa. Kun vield minulle erittain laheinen
ihminen sairastui vakavaan masennukseen ja karsi unettomuudesta, paatin
etta oli aika tehda muutos: niin itseni, laheiseni kuin asiakkaidenikin tilanteen
parantamiseksi.

Aloin etsia tietoa ja keinoja siihen, miten voisimme omin avuin vahentaa
kipua ja parantaa terveytta erilaisia terveyshaasteita kohdatessamme. Halusin
loytaa vastauksia potilaiden usein esittamaan kysymykseen: "Mitd mina voin
tehda voidakseni paremmin?”

Vuosien saatossa olen auttanut ihmisia yhdistamalla tieteellisesti tutkittua
tietoa kliiniseen kokemukseeni. Toisinaan tieteen soveltaminen sellaisenaan
on hankalaa, koska samasta asiasta |0ytyy keskenaan ristiriitaisia tutkimustu-
loksia. Klassisia esimerkkeja ovat kahvi ja alkoholi. Kummastakin voi I6ytaa
tutkimustuloksia puolesta ja vastaan. Tallaisissa tilanteissa nojaan enemman
kliiniseen kokemukseen. Olen myds havainnut monien asioiden liittyvan
enemman tai vahemman teoriaan evoluutiostamme, eli siihen miten ihmi-
nen on kehittynyt elamaan satojen tuhansien vuosien aikana ennen maan-
viljelyksen ja teollisuuden aikakautta. Tuon teorian mukaan kehomme on
edelleen geneettisesti sopeutuneempi elamaan metsastaja-kerailijana kuin
nykyisenkaltaista hektista elamaa. Terveytta tavoitellessamme voimme oppia
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historiasta paljon. Kirjan paateema ei kuitenkaan ole historia tai sen orjallinen
mukailu, vaan terveyden edistaminen miellyttavasti, juuri sinulle sopivalla
tahdilla.

Voin nykyaan mainiosti. Myos laheiseni on taas oma iloinen itsensa ja
nukkuu joka y0. Tama kirja kertoo siitd, miten moni asiakkaistani, laheiseni
ja mina onnistuimme tekemaan muutoksen. Sinakin onnistut, kun vain tartut
rohkeasti toimeen. Paata nyt olla osa terveempaa maailmaa. Arvosta itseasi
ja valitse terveys: olet liian kallisarvoinen tekemaan jotain muuta.

Rakkain terveisin,
Kristian Ekstrom




Terveydenhuollon ammattilaisena olen huolestunut terveytemme tilasta, kii-
reen lisdantymisesta ja oikean sosiaalisen kanssakdaymisen vahenemisesta.
Meista on tullut virtuaalisempia ja vahemman oikeasti toisiimme yhteydessa
olevia. Naytamme vieraantuvan oman kehon tuntemuksista, toisistamme ja
ymparistosta — etenkin luonnosta. Tama kehitys on johtanut moniin terveydel-
lisiin ongelmiin. Terveyden ongelmat, joista kdrsimme nyt — ja joista tulemme
karsimaan tulevaisuudessa — johtuvat suurimmaksi osaksi elamantavoistam-
me. Onneksi juuri tasta johtuen ne ovat myds paljolti elamantavoilla ennalta-
ehkaistavissa olevia ongelmia. Naista hyvia esimerkkeja ovat erilaiset kiputi-
lat, vasymys, masennus ja 2-tyypin diabetes.

Pelkka oireisiin keskittyminen ja niiden peittaminen ei johda terveyden para-
nemiseen. Ainoa tapa onnistua terveyden edistamisessa on ennaltaehkaisyyn
ja ongelmien syihin keskittyminen ravinnon, liikunnan, stressinhallinnan, so-
siaalisen kanssakdymisen, levon ja puhtaamman ympariston kautta. Voimme
siis aivan itse auttaa itseamme.

Olen jo vuosien ajan pitdnyt terveysluentoja asiakkailleni ja opastanut hei-
ta vastaanotollani. Naiden vuosien aikana kypsyi myos ajatus luentojen tie-
don paketoimisesta kirjaksi. Haaveissani on ollut teos, jolla innostaa ihmisia
lahtokohdistaan riippumatta helposti |6ytamaan tarkeat perusasiat terveyden
edistamiselle. Jos perusasiat eivat ole kohdallaan, voi popsia isot kasat laak-
keita ja vitamiineja parantamatta terveytta juuri lainkaan.

Muutosta parempaan ei mielestani haittaa tiedon puute, vaan sen haja-
naisuus sekd uskon, rohkeuden ja kannustuksen puute. Terveydellisten on-
gelmien yhteydessa kuulen usein vaitteen, ettd ihmiset ovat liian heikkoja
muuttumaan. Olen tasta taysin eri mieltd. Olen ty6ssani nahnyt positiivisten
muutosten tapahtuvan yha uudelleen ja uudelleen. Muutoksia taytyy vain
malttaa tehda vahitellen. Qikeilla, pienilla askelilla saavutetaan suuria muu-
toksia. Tuhansia asiakkaita hoitaneena tiedan taman kirjan olevan hyva apu
parempaa kohti pyrkiessasi.

En silti vaita tietavani kaikkea — toisaalta kuka tietda? On viela paljon asioi-
ta joita tiede ei terveydestamme ole selvittanyt. Samoin toisinaan huomataan
vanhojen totuuksien ja terveelliseksi oletettujen asioiden kaipaavankin uutta
paivitysta.



LUKIJALLE

Kirjassa kerrotaan aluksi terveydesta, paranemisesta ja stressista. Taman
jalkeen SimplyWell, kayttdjan manuaali ohjaa kirjan monipuoliseen kayt-
toon ja siihen, miten teet muutoksista pysyvia. Neljasta seuraavasta osiosta
(Lepo, Liikunta, Ravinto ja Mieli) I0ydat tietoa siitd, mita konkreettisesti kan-
nattaa tehda. Kutsunkin niitd ratkaisuosioiksi. Voit lukea ne missa tahansa
jarjestyksessa, mutta ihan aluksi suosittelen lukemaan kirjan alun. Silloin
saat ratkaisuosioista enemman irti.

Toivon sinun lukevan kirjaa avoimin mielin, rohkeana kokeilemaan uutta
seka jaksamaan tarpeeksi pitkalle. Sinun ei tarvitse olla kanssani kaikesta sa-
maa mieltd, kunhan vain paaset eteenpain. Ole esimerkkind muille ja innosta
laheisesikin mukaan. Yhdessd muutosten tekeminen on aina helpompaa. En-
nen kaikkea: nauti ja ole onnellinen.
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Mita terveys on?

Moni ajattelee, ettd jos mihinkdan ei satu, on ter-
ve. Useimmat ongelmat kuten esimerkiksi selka-
ja vatsaongelmat, sydansairaudet, eri syovat ja
diabetes kehittyvat kuitenkin pitkdn ajan kuluessa,
jopa vuosia ennen ensimmaisia oireita ja tunte-
muksia, diagnoosista puhumattakaan. Terveys ei
siis ole oireettomuutta. Mita se sitten on? WHO:n
vuoden 1948 maaritelma terveydelle on hyvin ku-
vaava: terveys on taydellinen fyysinen, psyykki-
nen ja sosiaalinen hyvinvoinnin tila eika vain tau-
din ja heikkouden puuttumista.

Terveydeksi voidaan sanoa myds kehon ja
mielen homeostaasia eli tasapainoa. Tuossa tilas-
sa keho voi keskittya normaalien toimintojen ylla-
pitamiseen ja kudosten korjaamiseen ilman pitka-
aikaisten tai lilan kovien stressitekijoiden hairiota.
Silloin olet oikeasti terve ja kaikki toimii hyvin:
sinulla on ihanteellinen verensokeri, vartalon lam-
potila ja verenpaine, eikd immuunijarjestelmasi
kay liian kovilla kierroksilla. Tata tilaa yllapitavat
erilaiset palautemekanismit kuten hormoni- ja
hermotoiminta. Nykyisenkaltaiseksi tama tasapai-
nomekanismi on kehittynyt satojentuhansien vuo-
sien aika.

Terveyden ollessa tasapainossa sinulla on ela-
massasi riittavasti laadukkaita asioita, kuten esi-
merkiksi sopiva maara ravintorikasta ja puhdasta
ruokaa. Silloin myds nukut riittdvasti hyvaa laadu-
kasta unta ilman hairiotekijoita. Laadukkuuden ja
riittdvyyden laki toimii kaikessa: niin ystavien, per-
heen, liikkumisen, levon, mielen, ravinnon, tyon
kuin vapaa-ajankin suhteen.

Voit paivan aikana arvioida valintojesi riitta-
vyyttd ja laadukkuutta ihan maalaisjarjella. Esi-
merkiksi ruokaa ostaessasi mieti kumpi on ravin-
toarvollisesti laadukkaampaa: valmispizza vai itse
tehty kana-kasviswokki?

Epatasapainotila sairastuttaa

Mita tapahtuu, jos ylitamme kehon sisaisen ky-
vyn yllapitda tasapainoa? Varmaan arvasitkin:
sairastumme. Enta mitka tekijat saavat toiminnan
pois raiteiltaan? Yksinkertainen vastaus on erilai-
set joko liian kovat tai pitkakestoiset stressitekijat
eli rasitteet.

Epatasapainotilaa voisi kuvata miehekkaal-
la autoiluesimerkilla. Ajettuasi autolla liian kovaa
(litallinen stressi) osuu yksi renkaista katukivetyk-
seen ja puhkeaa. Auto (kehosi) kulkee viela taman-
kin jalkeen, mutta ei yhta hyvin kuin aikaisemmin.
Paatat kuitenkin jatkaa matkaa ja ennen pitkaa
seuraava rengas puhkeaa. Jatkat sitkedsti matkaa
vanteet kipindiden. Lopulta kaikki renkaat ovat
puhki, vanteet ovat kuluneet loppuun ja autosi
makaa pohjasta kiinni kadussa. Moottori kay viela,
mutta et paase eteenpdin vaikka kuinka painaisit
kaasua. Ennen pitkaa sinulta loppuu bensa ja au-
tosi hyytyy totaalisesti. Ensimmainen rengasrik-
ko ei viela muuttanut radikaalisti auton kulkua,
mutta kun rasituksia alkoi kasaantua enemman,
olivat seuraukset kohtalokkaat. Jos olet kaukana
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tasapainotilasta, saattavat stressitekijat lisata
esimerkiksi aktivoitumista, tu-
lehdusta seka vahentdaa paranemista edistavan
kasvuhormonin maaraa. Talléin karsit kivusta
enemman ja pidempaan kuin normaalitilassa,
eika hoito tai ladke anna samaa tulosta kuin se
vahemman stressaantuneessa tilassa antaisi.

kipuhermojen

Tie on kaksisuuntainen

Terveyden kohdalla voimme kulkea kahteen
suuntaan: joko kohti sita tai siita poispain — aivan
sen mukaan, millaisia paivittaisia valintoja teem-
me. Tahan ei vaikuta millaan tavalla se, onko si-
nulla diagnosoitu sairaus vai ei. Monet pohtivat,
voiko jopa geneettisestd, parantumattomasta sai-
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raudesta huolimatta paasta lahemmas terveytta.
Kylla voi. Voit parantaa elamasi laatua ja vahentaa
muiden sairauksien riskia, vaikket geneettisesta
sairaudestasi eroon paasisikaan.

Jos sinulla taas on esimerkiksi jokin krooni-
nen ongelma tai vamma, kuten kulumaa nivelis-
sa tai valilevyn pullistuma selassa, ei se tarkoita,
ettet voisi olla kivuton tai ainakin kivuttomampi.
Vointiisi ja oireisiisi vaikuttavat huomattavasti
mm. ruokavalio, uni, liikunta, stressi, tupakointi,
tyotyytyvaisyys, mieliala ja sosiaaliset suhteet.
Vaikuttamalla naihin vaikutat myos terveyteesi.
Nain tehdessasi saat myds aina parhaimman tu-
loksen sinulle annettavasta hoidosta. Paranemi-
nen ei siis missaan nimessa ole kiinni ainoastaan

kohti sairautta

Alaselkékivuista kédrsinyt Satu oli jo muutaman
kuukauden ajan tehnyt pitkda paivda toisséa ja
projektin deadline painoi paalle. Mieliala alkoi
laskea, koska héan ei kivun vuoksi pystynyt liikku-
maan vanhaan tapaan. Kipu ei ottanut hellittaak-
seen, vaikka tyostressia lukuun ottamatta kaikki
muut siihen vaikuttavat asiat oli jo suurin piirtein
eliminoitu: Sadun eldmaéntyyli hipoi tdaydellisyyt-
ta. Silti kipu vain piti pintansa. Viimein koitti pro-
jektin deadline ja tyostressi loppui. Kolmen péi-
véan kuluttua kipu hellitti huomattavasti. Satu oli
tyytyvdinen pystyessdéan jalleen urheilemaan ja
eldmaéaéan normaalimpaa elamaa.

hoidosta tai esimerkiksi selkakivun yhteydessa
tehtavista fyysisista harjoitteista.

Terveys on siitd hieno asia, etta sita voi pa-
rantaa pienillad askelilla. Missa kohdassa terveys-
janaa sina koet olevasi juuri nyt? Enta mihin ase-
tat tahtaimesi?



Myrkyt (huono ruoka ja juoma, saasteet jne.)
Ravintorikkaan ravinnon puute

Henkinen stressi (tyokiireet, parisuhde-
ongelmat, sosiaalisen tuen puute jne.)

Liian vahainen tai lilan kova fyysinen rasitus
Levon vahyys

Moni ongelma syntyy hitaasti
ja ilmenee yhtakkia

Useimmat ongelmat kuten jatkuva vasymys, kroo-
niset sairaudet tai vatsa- ja selkdongelmat syntyvat
harvoin yllattaen, vaikka moni niin luuleekin. Ote-
taan esimerkiksi selkakipu. Olet aiemmin ollut lahes
oireeton lukuun ottamatta silloin talléin ilmennytta
istumisen jalkeista vasymyksen tunnetta seldssa.
Ei siis mitaan vakavaa. Tulet perjantaina kiivaan
tyoviikon jalkeen kaupan kautta kotiin. Viikonloppu
on alkamassa ja fiilis on hyva. Nostat kassia autos-
ta, selastasi kuuluu naksahdus ja tipahdat kivusta
ulvaisten polvillesi. Raahaudut ensiapuun, jossa
diagnoosiksi annetaan valilevyn pullistuma. Selka
on niin sanotusti saanut tarpeekseen. Pullistuma ei
kuitenkaan johtunut kauppakassista. Se oli toden-
nakoisesti vuosien istumisen ja monien muiden
asioiden seurausta. Samantyyppinen “vasyminen”
koskee myos lihaksia, janteita, nivelia ja hermos-
toa. Pitkaaikainen rasitus vasyttaa niita ja aiheuttaa
monenlaisia oireita, joihin pelkkd ensiapumainen
hoito ei auta — ainakaan pitkalla aikavalilla.

Vaikka diagnoosi onkin hyva saada, on se kui-
tenkin vain virallinen tuomio ongelmasta ja jaa-

TERVEYS JA PARANEMINEN

vuoren huippu. Ongelman juuret ovat monesti
kauempana, oli kyseessa sitten selkakipu tai jokin
krooninen sairaus, kuten 2-tyypin diabetes. On-
neksi terveysjanalla voi liikkua my6s parempaan
suuntaan — aina.

Kumpi tulee ensin: parempi terveys
vai paraneminen?

Mielestani parempi terveys tulee ennen parane-
mista. Tai aluksi tulevat terveemmat elintavat ja
terveempi elinymparistd. Niista seuraa parempi
kehon toiminta, joka mahdollistaa normaalimman
hermosto-, immuuni-, hormoni- ja suolistotoimin-
nan, jotka taas puolestaan mahdollistavat kehon
vaurioiden korjaantumisen eli paranemisen. Silloin
oireet vahenevat. Asiaa voidaan katsoa niinkin, etta
terveys ja paraneminen kulkevat kasi kddessa. Mita
parempi terveys, sitd parempi kyky parantua.

Ammatissani kivuista karsivia ihmisia koh-
danneena ymmarran, ettd hankalissa tilanteissa
on tarkeaa alussa keskittya oireiden hoitamiseen
ja poistamiseen. Siihen hoito ei kuitenkaan kos-
kaan saisi jaada. Ongelmien taustat tulisi selvittaa
ja syyt poistaa mahdollisuuksien mukaan. Vastuu
tasta on seka hoitajalla etta hoidettavalla.

Joku on sanonut urheilusta: Tarkeaa ei ole
se missa olet nyt, vaan se miten paadyit siihen.
Tama on hyva ajatus myos silloin, kun suunnitel-
laan terveytta edistavia muutoksia.
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Toivoa on

Olemme oppineet ldhes pelkddamaan geeneja ja
perinnollisia sairauksia. Onko tosiaan niin, etta
mikali olemme perineet vanhemmiltamme sai-
raudelle altistavan geenin, olemme tuomittuja
johonkin tiettyyn sairauteen eikd mitdaan ole teh-
tavissa? Ei ole.

Eivathan esimerkiksi kaikki rintasyovalle altis-
tavaa geenia kantavatkaan sairastu. Vaikka perin-
nollisyys altistaakin, se harvoin aiheuttaa tautia,
mikali ymparisto ja elama ovat tasapainossa ja
elintavat ovat terveytta edistavia. Geeniperimasi
ei yksin maaraa kohtaloasi vaan se reagoi ympa-
ristosta ja kehosta tuleviin viesteihin.

Asiaa hyvin selventava esimerkki on vuonna
2011 tehty norjalainen tutkimus, jossa seurattiin,
miten ylipainoisilla ihmisilla ruokavalion hiilihyd-
raatit vaikuttivat geenien toimintaan. Kun ruokava-
lio painottui hiilihydraatteihin (ruokavaliosta 65 %
koostui hiilihydraateista), johti se tiettyjen geenien
ylimaaraiseen aktivoitumiseen. Silloin seka tuleh-
dusta aiheuttavien etta sydan- ja verisuonitautei-
hin, 2-tyypin diabetekseen, dementiaan ja joihin-
kin syopiin yhteydessa olevien geenien toiminta

lisaantyi. Lohduttavaa on se, ettd kun hiilihydraat-
tien maaraa vahennettiin, muuttui geenien toimin-
ta parempaan suuntaan jo kuudessa paivassa.

On toki tilanteita, joihin omalla toiminnalla
ei ole voinut vaikuttaa. Talloin ei ole tarpeen jaa-
da miettimaan omaa osuuttaan mahdollisessa
sairastumisessa vaan jarkevampaa on katsoa
tulevaisuuteen ja keskittya siihen, miten tilannet-
ta voi parantaa.

Evoluutio ja geenit

Hyva esimerkki evoluution vaikutuksesta geenei-
himme on meille kehittynyt kyky himoita runsas-
energista ravintoa seka varastoida se tehokkaasti
lisdenergiaksi rasvana. Rasvan tehokas varastoi-
tuminen kehoon on ymmarrettavaa, koska meil-
Ia ei aina ole ollut 100 metrin paassa Siwaa, vaan
esi-isimme ja -ditimme saattoivat joutua elamaan
vahalla ravinnolla hyvinkin pitkaan. Energiaa va-
rastoitui pahojen paivien varalle.

Koska evoluution kannalta katsottuna noista sa-
vannilla vietetyista ajoista on hyvin lyhyt aika, toi-
mivat geenimme edelleen monella tapaa samoin
kuin tuolloin. Osittain tdman, vahaisen fyysisen ak-
tiivisuuden, stressin seka esi-isiemme elinkaudelle
sopivien makunystyrdiden, ruokapaljouden ja eten-
kin meidan pohjolassa asuvien tehokkaan energian-
kerayskoneistomme ansiosta lihomme helposti.

Hiukan provosoivasti ja yleistaen sanottuna
perima (saamamme geenit) on kuin ladattu ase. Se
laukeaa vahingossa vain, jos varmistin ei ole paal-
la ja kasittely on huolimatonta. Jos sita kaytetaan
oikein ja oikeassa paikassa, se onkin turvallinen ja
silla osuu, jos nyt ei aina ihan napakymppiin, niin
ainakin lahelle. Pystymme siis elintavoillamme
vaikuttamaan vointiimme oli meilla alttiutta perin-
nollisiin ongelmiin tai ei.
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Meilla on geneettinen tarve
terveyteen

Kivikautiset esi-isamme eivat karsineet kroonisis-
ta, lansimaisista sairauksista. Vaikka esi-isiemme
matkaan on mahtunut paljon erilaisia elinoloja ja
tyyleja lilkkkumisen ja ruokavalion suhteen, on pa-
rempaa terveytta tavoitellessa hyva miettia hetki,
millaisia heidan elinolonsa mahdollisesti olivat.
Kayta mielikuvitustasi: Miten he ovat liikkuneet
paivittain? Millaista heidan ruokansa oli? Olivat-
ko he kiireisia? Millainen oli heidan unirytminsa:
liittyiko se jotenkin auringon nousuun ja laskuun?
Mihin heidan ajatuksensa keskittyivat: valintoi-
hin tv-ohjelmien, tyopaikan tai uuden auton han-
kinnan valilla vaiko elaman perusasioihin. Mah-
toivatko ihmiset viettda paljon aikaa yhdessa?
Toivottavasti sait mielikuvan menneesta, silla se
auttaa sinua hahmottamaan suuntaa, josta voim-
me ottaa mallia.

Kulttuurinen evoluutio, jonka myo6ta ela-
maamme ovat tulleet kova kiire, arsykkeet, va-
hainen liikunta ja lepo seka pikaruoka, on ollut
huomattavasti geneettistd evoluutiota nopeam-
paa — etenkin viimeisen 60 vuoden aikana. Tama
aiheuttaa ongelmia. En tarkoita, ettd meidan olisi
pukeuduttava taljoihin ja alettava jalleen metsas-
taa elaimia keihaalla. Tieto kyseisesta ajasta vain
auttaa ymmartamaan minkalaisessa ymparistos-
sa solumme ja geenimme ovat kehittyneet toimi-
maan. Tama on hyva lahtokohta miettiessamme,
miten meidan kannattaisi liikkua, sydda, levata
sekd kuinka tarkeaa ympariston rauhallisuus ja
luonnonmukaisuus on henkiselle ja fyysiselle hy-
vinvoinnille.

Terveyden yksildllisyys

Vaikka kaikilla ihmisilla on pitkastd evoluutiosta
johtuen lahestulkoon sama perima, on terveyden
hoitamisessa ja edistaimisessa nykyaan vallalla
vksilollisyyden vaaliminen. Kaikki haluavat tar-
jota yksildllista palvelua tai juuri sinulle sopivaa
kaiken parantavaa taikanappia. Enta jos valtaosa
ongelmista johtuu samantyyppisistd asioista ja
suurin osa ihmisista voisikin parantaa yleister
veyttaan helposti, melkein samanlaisilla ohjeilla?
Mita, jos sen voi tehda edullisesti?

Jos tavoite on laakita esimerkiksi henkilon
huonosta ruokavaliosta tai stressistd johtuvaa
korkeaa verenpainetta, tarvitaan yksilollista laa-
kintaa ja seurantaa. Tama on erittain kallista ja
aikaa vievaa, eika ehka sittenkaan vie yhtaan
lahemmas terveyttd. Mutta jos korkeaa veren-
painetta lasketaankin parantamalla vartalon toi-
mintaa, auttavat suurinta osaa ihmisista samat
ohjeet. Tama patee etenkin silloin, kun keskitym-
me terveyden edistamiseen emmeka pelkastaan
sairauden hoitoon.

Kirjan ohjeet ovatkin kaikille samat, mutta niista
tulee yksil6llisia juuri sen mukaan, miten niitd nou-
datat. Kaytannossa tama tarkoittaa sita missa jar
jestyksessa ja millaisella tahdilla pystyt ottamaan
muutoksia mukaan elamaasi. Esimerkiksi lisdatko
ensin liikuntaa, millaista liikuntaa, vai tarvitsetko
kenties enemman lepoa? Kuuntelemalla vartaloasi
opit huomaamaan yksil6lliset tarpeesi.

Mikali jokin terveydentilassasi huolestuttaa
sinua, on elamantapamuutoksia tehdessa hyva
keskustella laakarin kanssa. Jos sinulla on esi-
merkiksi sydanongelma, voit kysya hanen mieli-
pidettaan sopivasta liikkunnan maarasta.



Hyvia ja huonoja uutisia

Taman alaluvun ei ole tarkoitus masentaa, vaan
auttaa hahmottamaan, missa talla hetkellda men-
naan. Monille faktat antavat myos lisamotivaatio-
ta tehda asioista toisin kuin ennen.

1900-luvun alkupuolella lansimaissa 20-40-vuo-
tiaiden naisten yleisin ennenaikaisen kuoleman
syy oli synnytys. Tuolloin ihmiset karsivat useam-
min myo0s erilaisista akuuteista ja hengenvaaralli-
sista infektio-sairauksista, kuten keuhkokuumees-
ta, influenssasta ja tuberkuloosista. Nykyaan
infektioiden, ravintopuutosten seka aitiys- ja lap-
suusajan sairauksien aiheuttamat kuolemat ovat
laskussa kaikkialla maailmassa. Elinianajanodote
on noussut neljan viime vuosikymmenen aikana
yli 10 vuotta ja alle viisivuotiaiden kuolleisuus
vahentynyt huimat 60 %. Suomessa on huippu-
luokkainen akuuttisairaanhoito ja elinajanodote
oli vuonna 2009 jo noin 80 vuotta. Talla tuloksella
olemme maailmassa karkisijoilla. Hyva Suomi!

Pitka ika ei silti valttamatta ole synonyymi hy-
vinvoinnille tai terveydelle. Lapsikuolleisuuden ti-
lalle on tullut melkoinen joukko kroonisia sairauk-
sia. Naista syopa, hengitystiesairaudet, sydan- ja
verisuonisairaudet seka nopeasti lisdantyva dia-
betes aiheuttavat eniten kuolemia.

Ylla mainittujen sairauksien lisaksi meita kiu-
saavat erilaiset kiputilat, aikuisten ja lasten lisaan-
tyva ylipaino, unettomuus, suoliston ongelmat,
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henkinen stressi ja mielenterveysongelmat. Ter
veytemme tilaa kuvaa hyvin se, ettda Yhdysvalloissa
nayttaisi nyt elavan ensimmainen sukupolvi, jonka
elinika jaa lyhyemmaksi kuin vanhemmillaan. Tama
kaikki saattaa kuulostaa masentavalta. Hyvaa tassa
on kuitenkin se, ettd voimme itse tehda asioiden
parantamiseksi todella paljon enemman kuin aikai-
semmin on annettu ymmartaa.

Mité kaikki maksaa?

Kehittyneet maat kayttavat kaikista maailman sai-
raudenhuoltoon kulutetuista varoista yli 90 %.
Mita talla valtavalla summalla tehdaan? Hoidetaan
suurimmaksi osaksi elintavoilla estettavissa olevia
kroonisia sairauksia.

Terveydenhoitoon kuluva raha ei ole koko to-
tuus. Kroonisten tautien aiheuttama tuottavuuden
heikentyminen aiheuttaa 400 % suuremman las-
kun kuin niiden hoitaminen. Tyoterveyslaitoksen
Kunta 10-tutkimuksen pohjalta voisi tehda karkean
arvion, etta sairauspoissaolopaivia on 43000000
vuodessa. Vaikka kaikki niista eivat olleetkaan kroo-
nisten ongelmien aiheuttamia, kuvaa luku silti var-
sin tyhjentavasti terveytemme tilaa.

Muutos on mahdollinen

Taistelu kroonisia ongelmia ja tauteja vastaan
kannattaa. WHO:n mukaan pelkastddn sydan- ja
verisuonitaudeista, aivohalvauksista seka kakkos-
tyypin diabetestapauksista pystyttaisiin ehkaise-
maan ainakin 80 % niiden riskitekijat poistamalla,
eli noudattamalla hyvia elintapoja. Tahan ei pysty
mikaan laake.

Vaikka terveydenhuolto pystyykin auttamaan
sairauksien hoidossa, ovat sen mahdollisuudet
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ennaltaehkaisevassa tyossa rajalliset. Taman tun-
nistaa myos Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
paajohtaja Pekka Puska todetessaan Media Planetin
haastattelussa, etta terveydenhuolto hoitaa enem-
man sairauksien seurauksia kuin niiden syita.

Useissa Euroopan maissa vain alle 3 % tervey-
denhuollon kuluista kaytetaan sairauksien ennalta-
ehkaisyyn.

Ehka meidan onkin aika huomata, ettd oman
terveytemme hoitaminen ei olekaan sairaanhoi-
don tai terveydenhoidon tehtava vaan omissa ka-
sissamme. Kuka muu voisi tehda terveytemme hy-
vaksi enemman kuin me itse?

Kokemukseni mukaan samat asiat, jotka ehkai-
sevat kroonisia sairauksia, auttavat myos muihin
ongelmiin kuten kipuihin, hitaaseen kudosten pa-
ranemiseen, unettomuuteen, ahdistukseen, mieli-
alavaihteluihin, muistihairioihin, vasymykseen, li-
havuuteen seka iho- ja vatsaongelmiin. On hienoa
nahda, miten moneen erilaiseen terveydelliseen
ongelmaan saadaan apua samoista, joskus hyvin-
kin pienista elintapoihin liittyvista asioista.

Marja tuli vastaanotolleni erilaisten kipujen sekéa
lapojen vilisen ja keskiseldn jaykkyyden vuoksi.
Hieman keskusteltuamme selvisi, ettd Marjalla oli
jo pidemman aikaa ollut laakitys kohonneeseen ve-
renpaineeseen. Tutkimme ja hoidimme hénen sel-
kdansd normaalisti. Hinen omaksi yllatyksekseen
— seldn oireiden helpottaessa — mydos hanen ve-
renpaineensa alkoi laskea jo ensimméisen hoidon
jdlkeen. Muutaman hoitokerran jalkeen hén oli 1d4-
kérin luvalla véhentédnyt verenpainelaéakitysta puo-
lella ja jattanyt nesteenpoistoa lisddvéat ladkkeet
pois. Seurattuamme tilannetta muutaman kuu-
kauden ja tilanteen pysyessé tasaisena oli Marja
todella tyytyvédinen. Marjan kohonneeseen veren-
paineeseen oli useampia syita. En hoitanut Marjan
verenpainetta vaan hdanen selkdnsd ongelmaa: py-
rin palauttamaan seldn normaalia toimintaa. Tassa
tapauksessa verenpainetta saattoi osittain nostaa
seldn heikon toiminnan aiheuttama arsyke, joka
johti liialliseen sympaattisen hermoston aktivaati-
oon ja verenpaineen nousuun. Oli syy mikéa tahan-
sa, mahdollisti selan toiminnan palauttaminen tas-

sd tapauksessa verenpaineen laskun.



Stressi ennen ja nyt

Joidenkin arvioiden mukaan jopa 75-90 % kaikista
laakarikaynneista liittyy tavalla tai toisella stres-
siin. Kuitenkin kasityksemme stressista tai siita,
mitd stressi kehossa saa aikaan, on usein varsin
pintapuolista. Ajattelemme helposti, ettd se on
tyOkiiretta tai vain ikdva tunne. Tosiasiassa stressi
lilan kovana tai pitkdaikaisena muuttaa radikaalis-
ti kehomme toimintoja eika vain mielialaamme.
Stressihermosto on evoluution aikana muok-
kautunut toimimaan tehokkaasti tilanteissa, joissa
hengen sailyttamisen kannalta esimerkiksi leijo-
nan hyokatessa kehon korkeasta stressitilasta on
ollut hyotya. Vaikka maailma ja ihmisen elinym-
paristd ovat muuttuneet paljon, reagoi stressiher-
mosto yha samoin kuin tuhansia vuosia sitten.
Yksi taman kirjan tarkeimmista viesteista on,
ettda tuo tasmalleen sama reaktio, joka aikanaan
kehittyi suojaamaan meitd uhkaavissa tilanteissa,
aktivoituu, jos olemme liian kiireisia, liikumme liian
vahan tai lilkkaa, emme huolehdi riittdvasta levosta
tai syomme kehnosti. Stressihermoston aktivoitu-
minen on automaattista, eika se valttamatta tunnu
miltéan. Siksi monien keho onkin koko ajan poik-
keustilassa — ilman etta he edes huomaavat sita —ja
lilan pitkd poikkeustila johtaa sairastumiseen seka
lisdaantyneeseen kipuiluun. Nyky-yhteiskunnan
runsaista virikkeista ja paineista johtuen stressiher-
mosto toimii useimmilla jatkuvasti lilan kovaa.
Stressireaktion aikana hermostotoiminta muut-
tuu ja stressihormoni kortisolia ja adrenaliinia va-
pautuu valmistamaan kehoa hatatilanteesta sel-
viytymiseen. Sydan lyd nopeammin, verenpaine
nousee, lihakset tayttyvat verella, hengitys nopeu-
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tuu ja aistit teravoityvat. Nama muutokset lisaa-
vat voimaa ja kestavyytta, nopeuttavat reaktioita
ja lisaavat hetkellisesti keskittymista. lhminen on
nyt valmiina ryntaamaan pakoon nalkaisen leijo-
nan tielta tai tarvittaessa taistelemaan sen kanssa
henkensa edesta.

Ongelmalliseksi kroonisen stressireaktion te-
kee se, etta keho pyrkii edelld mainittuihin toi-
mintoihin mitaan saastelematta, rikkoen lihaksia
lisdenergiaksi ja muuttaen aivotoimintaa niin, etta
reagoimme erittdin herkasti kaikkiin arsykkeisiin.
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Suoliston toiminta, tulehduksen paraneminen, im-
muunitoiminta, kudosten uusiutuminen tai lihas-
ten palautuminen jaavat toissijaisiksi — keho on
poikkeustilassa. Kuvittele itsesi vaikka toimiston
tuoliin kaiken tuon lisdenergian kanssa. Olosi on
todennakoisesti kuin keskitalven ylikirealla oravalla
ilman kapyja.

Kaikki stressi ei ole pahasta

Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista. Osa
stressin aiheuttajista eli rasitteista parantaa fyy-
sista suoritusta ja oppimiskykya. Stressi, joka
tehostaa kehon toimintoja hetkellisesti selvitak-
semme stressin aiheuttajasta, on meille eduk-
si. Esimerkiksi tyopaikkahaastattelun aikana on
hyva, etta olet keskittynyt ja valmiina vastaa-
maan. Jos keho saa palautua riittavasti naista ti-
lanteista, voi stressinsietokyky jopa kasvaa. Mie-
likuva stressin maarasta seka sen kovuus, kesto
ja palautumisen maara maarittdvat sen, onko
stressi meille hyvaksi vai ei.

Pystydksemme toimimaan ja selvitdksemme
stressitilanteesta tarvitsemme jonkin “turvasig-
naalin” eli tiedon siita, ettd kohta olo helpottuu.
Tyopaikalla se voi olla sopivalta tuntuva maara
toita tai tieto siita, ettei kiire jatku loputtomiin. Pa-
risuhteessa se voi olla luottamus siihen, etta on-
gelmista voidaan keskustella ja niihin 10ydetaan
ratkaisu. Stressin purkukeinoina voivat toimia
myos ihan yksinkertaiset asiat kuten fyysinen kos-
ketus, liikunta, rentoutuminen ja ystavien seura.

Kaikki eivat reagoi samalla tavalla samoihin
tilanteisiin, vaan eri ihmiset kokevat eri tilanteet
rasittavina tai tyydyttavina: Toisille jyrkkaa rinnetta
alas laskeminen on nautinto ja toisille se on kau-
histus. Toiset stressaavat ruuhkassa, kun taas toiset
ottavat odottelun omana aikanaan ja rentoutuvat.

Siihen, kuinka stressaavina eri tilanteet koetaan,
vaikuttavat elaman aiemmat kokemukset, kasva-
tus, sosioekonomiset tekijat, muu rasitus, ihmis-
suhteet ja yleinen terveyden taso.

Myos sukupuoli vaikuttaa. Miehilla stressi
johtaa useammin taistele tai pakene -reaktioon,
naisilla ennemminkin haluun jakaa stressaava
kokemus muiden kanssa. Nyt naisena ehka ym-
marrat, miksi meistéd miehista saattaa stressaan-
tuneina tulla poisvetaytyvia tai niin kuin ystava-
ni asian ilmaisi “mystisia’ ja miehena sen miksi
naiset haluavat jakaa etenkin stressaavia asioita
ja puhua niista. Tama on todennakdisesti evoluu-
tion luoma reaktio. Huomio miehet: tama ei tar-
koita sita, etteikd meidankin kannattaisi puhual
Ei se mystisyys niin hohdokasta ole.

American Psychological Association kuvaa
stressia varsin hyvin: "Stressi on ihmiselle sama
asia kuin jannitys viulun kielelle, liian |6ysana
musiikki on vaimeaa ja kaheaa. Liian tiukkana se
taas on liian kimeaa ja kieli menee helposti poikki.
Kyse on siita, miten sitd hallitsemme.” Hyvin hal-
littu stressi tekee elamasta tuottoisaa ja onnellis-
ta; huonosti hallittu stressi satuttaa ja jopa tappaa.

Ei stressia?

Stressijarjestelma on erittain herkka, ja se toi-
mii myos silloin, kun emme itse tiedosta kaik-
kia muutoksia. Oireettomuus ei siis valttamatta
tarkoita stressittomyytta. Hermostomme reagoi
ymparistoon, kuten esimerkiksi muiden
siin, nopeammin kuin itse tajuammekaan. Kaikki
tapahtuu silmanrapayksessa. Pelkka toisen ih-
misen hymy voi muuttaa aivojen toimintaa si-
ten, ettd tunnemme olomme onnellisemmaksi.
Yrmea ilme puolestaan aiheuttaa painvastaisen
reaktion ja vie kehon toimintaa huonompaan

ilmei-



kuten leijonan tai ikavan
pomon lahestyessd, mantelitumake aktivoituu ja
lahettad viestin hypotalamukselle, joka valmistaa
kehon reagoimaan uhkaavaan tilanteeseen. Hy-
potalamus kommunikoi muun kehon kanssa mm.
aivolisakkeen ja autonomisen hermoston kautta.
Kun hypotalamuksesta lahteva viesti paatyy auto-
nomisen hermoston sympaattisen puolen kautta
lisamunuaisiin, erittavat nama glukokortikoideja eli
ns. stressihormoneja. Kaikki tama tapahtuu nope-
ammin kuin ehdit edes huomata. Stressin aikana
syntyvaa viestintdad hypotalamuksesta aivolisak-
keen kautta lisamunuaisille kutsutaan hypotalamus
-aivolisake-lisamunuais akseliksi (HPA-akseli).
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suuntaan. Stressin tiedostamaton havainnoimi-
nen voi johtaa negatiivisiin tunteisiin ja stressil-
le herkistymiseen. My0s lapset aistivat stressin
erittain helposti. Voimme vaikuttaa toisiimme
positiivisesti tai negatiivisesti hyvinkin pienilla
asioilla.

Nain herkka jarjestelma on ollut hyodyllinen
aikana, jolloin hengissa sailyminen on ollut kiinni
sisdan rakennetuista reflekseistd ja aistimuksista.
Jos keskella savannia vastaan tuli hyokkaava lei-
jona, oli koko heimolle hy6dyllista reagoida nope-
asti muiden pelkoon ja vaaran aistimuksiin. Nyt
reagoimme samalla tavalla tiedostamatta moniin
ymparillamme tapahtuviin asioihin, kuten mete-
liin, yt-neuvotteluihin tai tydpaikan huonoon hen-
kilokemiaan.

Mita kehossa tapahtuu stressin
aikana?

Stressireaktiossa kehosi ja solusi sopeutuvat te-
kemaan parhaansa pitadkseen sinut elossa ja toi-
mintakykyisena. Osa kehon toiminnoista on ajettu
alas, jotta hengen sailymisen kannalta tarkeam-
mat osiot toimisivat edes jotenkin.

Avataanpa seuraavaksi sitd, mita stressireak-
tiossa konkreettisesti tapahtuu. Olkoon stressinai-
heuttaja edelleen leijona. Voit halutessasi vaihtaa
leijonan ikavaan pomoon, kiireeseen, kipuun tai
vaikka hampurilaiseen, koska mekanismi toimii
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erilaisista stressitekijoista huolimatta hyvin sa-
malla tavalla. Ainoastaan reaktion voimakkuus
ja pituus vaihtelevat rasitteesta riippuen. Pienet
rasitteet voivat myds yhdistya yhdeksi isoksi
stressitekijaksi.

Kohtaat leijonan. Stressireaktio aktivoituu: ai-
vojen hypotalamus reagoi ja sympaattinen her-
mosto pyorahtaa kayntiin. Stressihormonit adre-
naliini ja kortisoli tayttavat veren — valtava maara
energiaa virtaa kehoosi ja olet muutamassa het-
kessa valmiina taisteluun. Mita silloin tapahtuu?
Osa toiminnoista kdynnistyy heti stressireaktion
alettua, osa pidemman ajan kuluessa.

LIHAKSET KIRISTYVAT. Lihaksiston ns. esijannitystila
nousee, jotta voisit fyysisesti reagoida mahdolli-
simman nopeasti leijonan/pomon/hampurilaisen
hyokkaykseen. Tasta samasta syysta lihakset eivat
stressin aikana valttamatta palaudu esim. treenista
tai paivan istumisesta. Myds istuminen rasittaa ke-
hoa. Jatkuva stressi luo tilan, joka vaaristaa kehon
lilkeratoja, kiristéda lihaksia ja altistaa kehoa vauri-
oille. Onkin yleista, ettd etenkin selka ja niska karsi-
vat pitkittyneesta stressista.

VERENPAINE NOUSEE. Jotta voisit hetkellisesti
juosta kovaa tai taistella, tarvitsevat sinua liikut-
tavat lihakset mahdollisimman paljon happea ja
energiaa. Tasta johtuen pintaverisuonistosi supis-
tuu. Taman voi usein huomata kasien ja jalkojen
kylmyydesta. Sydamen syke, vartalon nesteen
maara seka verenpaine nousevat. Verenpaineen
nousu voi lisatd myos kipuherkkyytta kroonisissa
kiputapauksissa.

AINEENVAIHDUNTA MUUTTUU. Kun lihakset vaativat
lahes kaiken veren ja energian, suoliston toimin-
ta hidastuu. Vatsahappoa ei erity suojaamaan
bakteereilta tai rikkomaan ruoka-aineita. Kun

ruoka-aineet eivat pilkkoudu kunnolla, ei kehosi
kykene kayttamaan niita hyodyksi vartalosi raken-
nuspalikoina. Pilkkoutumattomat ruoan osat paa-
sevat lilan pitkalle suolistossa ja aiheuttavat lisaa
suolisto-ongelmia. Nama muutokset voivat johtaa
tulehdukseen, hidastaa paranemista, lisata kipua
ja vasymysta sekd heikentdd immuuni-toimintaa.
Toisin sanoen, vaikka soisit kuinka ravintorikasta
ruokaa ja paalle hyllyllisen lisaravinteita, ei stres-
saantunut keho saa niista toivottua hyotya.

VERENSOKERIN JA RASVAN MAARA LISAANTYY. So-
keri- ja rasvapitoisuus veressa nousevat, jotta li-
haksesi saisivat paljon energiaa. Jatkuvasti korkea
johtaa pitkit-
tyneisiin tulehdusreaktioihin ja kipuun seka her-
moston hairiintyneeseen toimintaan. Ennen pitkaa
my0ds stressihormoni kortisoli alkaa rikkoa lihasku-
doksia lisaenergiaksi. Tama saattaa ilmeta mm. tik-
kujalkoina ja -kasina seka keskivartalolihavuutena.
Lisaantynyt insuliini ja kortisoli saavat sinut myos
syomaan enemman.

verensokeri insuliiniresistenssiin,

KORJAANTUMINEN HEIKKENEE JA RIKKOUTUMINEN
LISAANTYY. Kasvuhormonin eritys heikkenee, mika
johtaa yhdessa liiallisen kortisolin maaran kanssa
siihen, etteivat kudokset korjaannu normaalisti.
Tama johtaa mm. lisaantyneeseen kipuun ja sii-
hen, ettd treenitulokset pysyvat laihoina vaikka
kuinka salilla vaantaisit. Stressitilassa keho ko-
kee, ettei ole ensisijaisen tarkeaa korjata kudoksia
tai kasvattaa luustoa ja lihaksia, vaan ohjata kaik-
ki energia selviytymiseen. Krooniset ongelmat,
lihasvoiman vaheneminen, nivelongelmat, kivut
ja tulehdukset alkavat painaa paalle ja pelkka is-
tuminenkin voi olla hankalaa. Nama ovat yleensa
juuri niita vaivoja, joiden syyta vaivasta karsiva ei
milladan keksi. Stressitekijoita on vain liikaa suh-
teessa palautumiseen.



Miksi en laihdu, vaikka syon terveellisesti? Mita
voisin itse tehda vahentaékseni kipua? Miksi uni
ei tule, miten voisin nukkua paremmin? Stres-
saan paljon, mika avuksi?

Mita jos voisit omilla valinnoillasi tehda ela-
mastdsi terveempada ja tasapainoisempaa?
Muutoksen avaimet loytyvat tasta kirjasta.

Liike, lepo, ravinto ja mieli ohjaavat parempaan
terveyteen. SimplyWell sisaltaa 32 tehtavaa, joi-
ta yksi kerrallaan lisaamalla etenet vaajaamatta
kohti terveempaa elamaa. Hyva terveys muodos-
tuu jokapaivaisista valinnoista — ei poppakons-
teista, ihmepillereista tai supervoimista.

SimplyWell — Nelja askelta terveyteen tuo apua
erilaisiin kipu- ja tulehdustiloihin, uniongelmiin
ja jatkuvalta tuntuvaan stressiin.

On aika ottaa terveys omiin kasiin!

“Helppolukuinen kirja terveydestaan kiinnostuneille.
Suosittelen lampimasti!” — Heli Makila, ladkari
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