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Perinteestd terveydenhuoltoomme uutta pontta

" TIIVISTELMA

Suomalaisilla on péinvastoin kuin muilla eurooppalaisilla lahjana edellisten suku-
polvien vaalima elinvoimainen kansanparannusperinne. Se eldd erityisesti tuki- ja
litkuntaelinten vaivojen tehokkaassa hoidossa. Sitd myds saunaperinteemme tukee.
Kalevalaisen jasenkorjauksen oppiin hakeutuu terveydenhuollon ammattilaisia,
koska he kokevat saavansa siitd lisid valmiuksia kasvavan asiakaskuntansa hoita-
misessa. Meilld on my0s elinvoimainen kansallinen ravintoperinne, jonka rungos-
ta on runsaasti tutkimustietoa. Suomalaiset ovat tottuneet poimimaan metsdmar-
jat ja sienet luonnosta. Marjojen terveysvaikutuksista — antioksidantit sydan- ja
verisuonisairauksissa ja infektioiden kontrollissa — on tutkimusten méaérd on yha
kasvava. Kalan kéytt6 on vihentynyt, vaikka sen eduista on myos runsaasti tutki-
mustietoa sydédn ja verisuonten myonteisten vaikutusten osalta. Erityisesti kala-
tuotteet, joita nyt myydaén, ovat usein “kuorittuja”. Omat kalamme saavat paljolti
uida vapaina puhtaissa vesissa.

Nykyisin vallalla oleva ladketieteen opetuksen paradigma vaatii oikaisua. Ka-
silla tapahtuva tutkiminen ja hoitaminen, jolla on ikiaikainen perinne Suomessa,
ei nyt toteudu. Ravitsemustieteen, ergonomian, fysiatrian ja litkuntaladketieteen
opetus on satunnaista ja puuttuu liki tyystin monesta ladkari- ja terveydenhuol-
lon hoitajakoulusta, vaikka nédiden alueilla saadaan parasta panostuotossuhdetta
ennaltaehkiisevissi terveydenhuollossa ja lukuméariisesti kasvavassa asiakas-
hoidossa. Kaikilla niilld aloilla voidaan saada tukea kansallisesta ikiaikaisesta

|__ perinteestd, joka elda.
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Johdanto

Terveydenhuollon juuret ennalta ehkaisyn, sairauksien hoidon ja myos kun-
toutuksen osalta ovat kokemuksesta rikastuneessa kansanviisaudessa. Maa-
ilman terveydenhuollosta 80-90 % arvioidaan olevan kansanparannuksen
vastuulla. Maailman terveysjarjest6 WHO antaa sille tdyden arvon. Tama on
ymmarrettidvasti merkityksellinen osaaminen kehitysmaissa. Sama - jonkin
verran pienempi %-osuus — patee myos esimerkiksi Kanadan ja Yhdysvalto-
jen osalta.

Suomella on erityisasema kehittyneiden maiden joukossa. Harvaan asut-
tuna syrjdisend maana meilld on efinyt ja edelleen eldd monimuotoinen,
kansalliseen kulttuuriimme pohjautuva hoitoperinne. (1, 2) Siihen kuuluvat
sauna, hieronta, kuppaus, kalevalainen jasenkorjaus ja perinneruuat. Tasta
perinteestd saadaan uutta pontta terveydenhuollon nykyisten keskeisten on-
gelmien - litkapainoisuuden, aineenvaihduntasairauksien kuten sokeritau-
din, seka tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien, jopa infektioiden ehkaisyyn
ja hoitoon.

Saunassa kay liki jokainen suomalainen. Sielld puhdistaudutaan, rentou-
dutaan ja myds seurustellaan eli silld on fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia
vaikutuksia. Aikoinaan, osittain vieldkin, hierominen ja kuppaus olivat osa
saunakulttuuria. Hieronta on edelleen kansalaisten arvostama hoito. Poh-
jamaalla jasenkorjaus on sdilyttdnyt asemansa niin, ettd vdestostd suunnil-
leen joka toinen on kayttidnyt sen palveluja eldissdan. Sen keskeinen muoto
Kalevalainen jasenkorjaus — manuaalinen mobilisaatio — levidd parhaillaan
jo my6s maamme rajojen ulkopuolelle. Sitd koulutetaan ohjelmoidusti ja
perinteesta talletetun oppimateriaalin avulla. Se on my®6s tutkitusti tehokasta.
Itse asiassa kansalaiset arvostavat kaikkia manuaalisia hoitoja enemmén
kuin ladkkeita (2). Ladkkeistd he kokevat saavansa vain tilapaistd apua. Nii-
den aiheuttamat sivuvaikutukset ovat tuttuja. Myos suomalainen perintei-
nen ravintokulttuuri on paljolti sdilynyt. Erityisesti ruisleipd, puurot, maito
- erityisesti hapanmaitotuotteet ovat tuttuja ja yhi yleisessd kaytossa. Ikdva
kylld valkeat viljatuotteet, vaikka tutkimustieto puhuu niitd vastaan ja joista
paljolti puuttuvat vitamiinit ja polyfenolit sekd hivenaineet, valtaavat alaa
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kokojyvaviljatuotteilta. Valkeiden viljatuotteiden yleistymisen seurauksena
aineenvaihduntasairaudet, erityisesti sokeritauti, keliakia ja jopa masennus
ovat lisaantyneet. Glukoosi on itse asiassa myrkyllistd ja vain sen polymee-
reja, tarkkelystd ja selluloosaa seké disakkarideja esiintyy luonnossa. Vapaan
glukoosin pitoisuus on tarkkaan saddeltyd, ndin myds omassa veressimme.

Terveysvaikutteisten perinteiden palauttaminen kansalaisten kayttoon
vaatii koulutuksemme uudistamista. Ndin voimme tehokkaasti vaikuttaa
kasvaviin ylipainoisuuden sekd sokeritaudin ja sydédn- ja verisuonitautien
vaaroihin. Tuki- ja liikuntaelinten vaivojen perinteiset hoidot ja niiden mer-
kitys kehon aineenvaihdunnan ja hermotuksen puutteesta syntyviin ongel-
miin ovat my0s tehokkaita. Niitd kannattaa opettaa terveydenhuoltomme
henkilokunnalle ja erityisesti lddkarikunnalle. Kun olemme onneksemme
saaneet terveystiedon koulujen oppiaineeksi — erds suosituin ylioppilastut-
kinnon aine nykyisin - meilld on mahdollisuus opetuksen kautta vaikut-
taa my0s tulevien polvien terveydentilaan kouluidstd ldhtien. Sosiaalisen
kanssakdymisen kuten musiikin — my6s kansanmusiikin - yhteisten tapah-
tumien ja toimintojen merkitystd mielenterveysongelmien hoidossa ei tule
unohtaa. Sosiaalisten tapahtumien verotukselliset ym. esteet tulisi poistaa.
Ne tulee siten ymmadrtdd osaksi perinneterveydenhuoltoamme.

Kansanparannusperinne elda

Kalevalamme ja myds Raamattu, esimerkkind Mooseksen kirjat kertovat
kokemusten kautta kehittyneestd kansanviisaudesta. Kansainviliset lddke-
yritykset haravoivat kansojen perinnettd. Oma kansamme on sdilyttanyt
Euroopassa poikkeuksellisen paljon omaleimaisuuttaan. Ladkarikoulutus ja
sen alueellinen laajentaminen ja runsastuminen ovat olleet varsin myohdisia
ilmioitd. Sen ldhtokohdat ovat paasadntoisesti kansainvilisid. Suuri osa opet-
tajista on jatko-opiskellut ulkomailla ja viime aikoina Atlantin toisella puo-
lella. Ndin ladketieteen vallalla oleva normaali ajatusvirtaama eli paradigma
on myds Suomessa paljolti sieltd periisin.

1700-luvun alussa Turun Akatemiassa tarkastetussa viitoskirjassaan
Gabriel Maxenius (1733) tuo esille suomalaiskansallista kivun hoitoa. Samal-
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la hén painaa ensimmiiset 120 sdettd suomalaista kansanrunoutta. Runot

kertovat peukalon kaytosta kivunhoidossa.

r N
SPECIMEN hoc Acwz\nruu A

£

EFFECTIBUS FA-
SCINO
NATURALIBUS

Amphi]. Facalt. Philsf. adorobants
Et PRASIDENTE
PIRO eMax. Reverenas Anplisfimoque Doming

Mag JOHANNE JOH'is THOR-
WOSTE/

Profeflore Phy'. an & Onim Facult. Philof
h. &. VECAN

Publicz bnunmm dijunﬁtlom ad diem
§. Decemb, Anne MDCCXXXIN
In Aodicorio Academix fuperiori
Horis ante meridiem (olitis offere;
GABRIEL MAXENIUS
Nylandnr,
ALBOX , Excud Joh Kiim)

Acad. Typ.

Kuva 1

Gabriel Maxeniuksen vditdskirjan kansi (A)
ja erditd siind ilmestyneitd runon sdkeitd,
jotka liittyvdt parantamiseen litteroituna
nykykielelle (B)

6 Mehildinen ilman lindu

I_8hde tuone cunga kiasken
Yhon taiwaisen yhdexen
Taiwas puolen kymmenetta
Tuoppa tuolda woiteita
Simoa sulan nén&s
_&mmytd mesinen sauna
Rickomasta ristittya

Caatamasta castettua.

Tuo kérsy kisin ruetac
Askd mitta mustin mies
Carallen carauttuan
Huhmarillen nostua
Keskelld kipu make
Kipu wuoren cuckulalle
Kipu harjun hartioile
Pieniselld kattilalla
Yhden sormen menddwalla
Peucalon mahuttamalle
Kuldon cauhainen kades
Kipuja cocoelle

Cunnecka panen pahojt
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Siind mainitaan myds saunan ja hunajan edullinen vaikutus. Aineisto oli
koottu Kuopion seudulta Maxeniuksen toimiessa sielld kirkkoherran per-
heessd kotiopettajana. Han puolusti véitoskirjaansa jo ennen kuin ensim-
maistakadn laadketieteen viitoskirjaa oli Turun Akatemiassa tarkastettu.
Kuvauksia tuki- ja liilkuntaelimiston ongelmien hoidosta sisiltyy myos kan-
salliseepokseemme Kalevalaan (Lonnrot 1835-1849). Suomen kielen sana-
ryvas kasi-kasitys-kasitdn, jopa sanonta peukalo keskelld kimmenta kuvas-
tavat kansaviisautta aivojemme toiminnasta.

Kuva 2
Ihmisen kdsien, erityisesti peukalon edustusalue aivoissa (kustantajan luvalla
Hdnninen ym. Ergonomia terveydenhuollossa, Recallmed Oy, Klaukkala, 2004,
pp. 144.

Kansanparannus on Suomessa edelleen eldvéa (1 ja 2). Sen koulutusta jar-
jestetddn yhdistysten toimesta yhteistyossa eri oppilaitosten kanssa. Esimer-
kiksi Kansanlddkintdseura ry:n kurssien osanottajista padosa on terveyden-
huollon kokeneita ammattilaisia. Nykyinen arkkiatrimme Risto Pelkonen on
todennut, ettei kansallisen kansanparannusperinteemme ja terveydenhuol-
lon vililld ole jannitteitd.

Maailman terveysjédrjestd on antanut toistuvasti lausumia, jotka tukevat
virallisen terveydenhuollon ja kansanparannuksen yhteisty6td. Jo ennen
toista maailmansotaa akupunktuurin osalta WHOnN edeltdjé teki sopimuk-
sen kiinalaisten kanssa. Ndin Shanghaissa toimivalla yhteistyokeskuksella
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on pitkd historia. Akupunktuurilla on lopulta samat juuret kuin on hie-
ronnalla, jasenkorjauksella, kuppauksella ja taulaamisella. Ne ovat ikiaikai-
sia perinteitd omassa maassamme. Mutta nditd on myos harjoitettu myds
ympari maapallon eri muodoissaan.

Kiinassa, Koreassa ja Intiassa opetetaan yliopistoissa terveydenhuolto-
henkilokunnalle - siis myds ladkéreille heiddn omissa perinnehoidoissaan
ja ndin heiddn antamansa hoito on myo6s oikeudellisesti rinnastettavissa
lansimaiseen ladkdrikoulutukseen. Monikansallisesta perinteestd syntyneen
suurvallan, Yhdysvaltain lddkarikouluissa opetetaan ainakin kurssimuotoi-
sesti vaihtoehtoisia hoitomuotoja, jotka lopulta perdytyvit kansanperintee-
seen. Maan kansallisessa terveydenhuollon tutkimuslaitoksessa on ndiden
vaihtoehtoehtoisiksi kutsuttujen hoitomuotojen edistdmiseksi oma tutki-
muslaitoksensa ja rahoitusjirjestelménsa.

Vuonna 1983 joka viides (18 %) ja koko eliminsé aikana joka kolmas
suomalainen turvautui perinnehoitoihin (1). Kansanparannus on luultavasti
vain lisinnyt suosiotaan, koska enemmisto suomalaisista nayttad uskovan,
ettd parantajilla on sellaista ammattitaitoa, joka virallisen koulutuksen saa-
neilta puuttuu. Ndin esimerkiksi ladkérikoulutuksessa fysiatrian osuus on
lapsipuolen asemassa. Myos kansanparantajien mielesta tilanne tulisi korjata
(2). Joka tapauksessa ainakin kymmenet tuhannet ihmiset saavat vuosittain
parantajilta apua. Esimerkiksi Kalevalaisen jdsenkorjauksen koulutukseen
osallistuu nykyisin myds runsaasti terveydenhuollon kokeneita ammat-
tilaisia, mikd kertoo perinteen suosiosta ja epdsuorasti myos sen tehosta
(www.kansanlaakintaseura.fi). Toisaalta se paljastaa myos nykyisen virallisen
koulutusjarjestelman puutteita. Kansanparannus on siis edelleen merkittéva
lisé terveydenhuollon kenttadn. Hoidon saajat maksavat itse kustannukset.
He palaavat nopeasti tervehtyneind tehtdviinsd tarvitsematta ldakehoitoa.
Kansanparannuksen laitos- ja laitekustannukset ovat yhteiskunnalle liki ole-
mattomat.

Helpoiten kansanparannuksen eri ldhestymistapojen vaikutus on ym-
marrettavissd tuki- ja liitkuntaelimiston kiputilojen ehkaisyssd ja hoidossa.
Kaikilla nailla on kuitenkin myos vaikutuksia esimerkiksi sisdelinten toimin-
taan, koska hermoston pinnetilat vaikuttavat niihinkin. (2,3) Hoidolla voi
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olla niinkin dramaattisia vaikutuksia kuin vapauttaa hedelméattomat naiset
hedelmalliseksi eli palauttaa heiddn elimistonsa aineenvaihdunta kivutto-
maan luonnolliseen tilaansa, jolloin heilldi on mahdollisuus saada toivo-
miaan lapsia.

Liikkuminen ja toimintakyky

Tuki- ja lilkuntaelinongelmat aiheuttavat paljon sairauspoissaoloja ja ennen-
aikaista eldkkeelle siirtymistd. Ne ovat erds tarkeimmista syistd toistd poissa-
oloihin myds. Kun ihmisten lilkkuminen vaikeutuu, vaikeutuu mahdollisuus
kuormittaa verenkiertoelimistéd. Energian kulutuksen vahentyessd nousee
paino. Kun ei pédse lilkkumaan ja on kipuja, tyokykyisyys huononee, mie-
liala apeutuu, ja ihminen masentuu. Ndin liikuntakyvyn varjelu on yleisen
hyvinvoinnin A ja O.

Tuki- ja litkuntaelinongelmat ovat olleet tavallisia my6s menneina aikoi-
na, jolloin tyo oli nykyistd raskaampaa. Ehkd vanhin maininta noin 2500
vuoden takaa 16ytyy Herodotoksen Historiasta. Persian kuningas putosi rat-
sunsa seldstd ja loukkasi jalkansa. Hovin egyptildiset ladkarit eivdt osanneet
héntd auttaa. Persialaisilla oli kuitenkin vankina kreikkalainen, joka kutsut-
tiin paikalle hdnen vastustuksestaan huolimatta. Muutamassa hetkessd hin
hoiti késilladn kuninkaan jalan. Hanet kutsuttiin kunniavieraaksi kuninkaan
poytaan.

Selkdongelmat, kuten myds raajojen vaivat ovat edelleen haasteellisia. Ne
alkavat jo kouluidssd huonojen ja liian pienien pulpettien vuoksi. Ne myds
pyrkivit uusiutumaan ja kroonistumaan. On henkilditd, joilla on vaivoja,
mutta kuvantamismenetelmat eivét paljasta mitadn erityistd. Istumisura alkaa
viimeistddn koulun penkilld. Se jatkuu ammatissa ja myos vapaa-aikana.
My®os aikuisten tyoyksikot ovat lilan matalia. Ne huonontavat ryhtid myds
seistessd ja jo kouluidssd yleisiksi tulleet selkdvaivat jatkuvat tyoeldmaéssa (4).
Aikaisemmin sihteerity6téd tehtiin muun muassa kauppaneuvos Hermanni
Saastamoisen yrityksissé seisaaltaan korkean kaltevan poydén daressa.
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Viime vuosina kiinnostus erityisesti kalevalaiseen jasenkorjaukseen on
kasvanut lisadntyneen tuki- ja liikuntaelinsairastavuuden takia, ja sanan
levitessa sen tuloksellisuudesta kansalaisten keskuudessa. Kalevalaisessa
jasenkorjauksessa on kyseessd kudoksia kunnioittava ja fysiologisia ja anato-
misia rajoituksia huomioon ottava mobilisaatiohoito. Hoitaja kasittelee asia-
kasta rauhallisesti n. 90-120 minuuttia. Asiakas osallistuu omilla liikkeilldan
hoitotapahtumaan. Hoito ldhtee liikkeelle asiakkaan alaraajoista ja vapauttaa
jannityksid ja normaalistaen kineettistd ketjua ylospdin edeten kasiin lihas-
ten, janteiden ja luurakenteiden kanssa niiden normaaleja liikeratoja kunni-
oittaen. Tasapainotekijat padsevit vapaaksi ja selkdranka sekd muutkin tuki-
rakenteet palaavat normaaliin asentoon ja toimintaan. (5 ja 6) Kalevalainen
jasenkorjaus on luultavasti tdlld hetkelld elinvoimaisin suomalaisen kansan-
parannuksen perinne (3). Kalevalaisen jasenkorjauksen avulla hoidetaan en-
sisijaisesti seldn, hartioiden, olkapéiden kasien ja jalkojen erilaisia kiputiloja,
mutta suurin osa asiakkaista tulee hoitoon selkdvaivojensa vuoksi. Yleistynyt
tietokoneiden kaytto nayttad lisdavan seldn lisdksi niskahartiaseudun ongel-
mia, kun pédtd roikotetaan.

Omissa tutkimuksissamme olemme seuranneet — hoitoon milldan lailla
puuttumatta - mm. kahden vanhan télla hetkelld tunnetuimman parantajan
ja monien heidédn oppilaidensa tyota valokuvaten, videoiden ja rekisterdi-
den kiputiloja ja liikeratoja, jopa lihassahkétoimintaa mitaten ja kartoitta-
malla asiakkaiden ilmaisemia vasteita kokonaishyvinvoinnin osalta. Tervey-
dentilaa on arvioitu ennen hoitoa ja seurattu sitd hoitojen jilkeen vuoden
ajan. Asiakkaat ovat arvioineet nyt saamaansa hoitoa ja verranneet sita ai-
kaisemmin saamiinsa muihin hoitoihin hoitajasta riippumatta lomakkeita
tayttamalla. Kaikkein huonoimpana asiakkaat pitdvat laakehoitoja. Kaikki
manuaaliset hoidot ovat niitd parempia. Kalevalainen perinnehoito saa pa-
remmat arvosanat kuin kokeneiden koulutettujen fysioterapeuttien tai hie-
rojien antamat hoidot. Havaintojemme ja asiakasvastausten perusteella tuo
Kalevalainen jasenkorjaushoito vaikuttaa turvalliselta ja tehokkaalta pitkaan
jatkuneissa niska- ja hartiavaivoissa samoin kuin selkdvaivoissa (5, 6).
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Kuva3

Ristikko helpottaa tietokoneen kdyttdjdn vinoutuneen pddn asenton, eri korkeiden hartioiden,
vinon seldin ja lantiokorin havaitsemista ja ndyttdd, miten kalevalainen jdsenkorjaus on paran-
tanut ja oikaissut ryhtid ja myds turvotus on véhentynyt. Nestettd poistuu (tavallisesti asiakas
Jjoutuu kdymdidin useita kertoja vettd heittdmdssd hoidon aikana).

Kuva 4
Mestariparantaja ja maanviljelija Olavi Mdkeld hoitaa asiakkaan selkévaivaa.
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Kun dareishermot kulkevat nikamien vilistd kohdekudoksiinsa, on help-
po ymmartdd, miksi pinnetilojen vapauttamisella saadaan my6s muita vai-
kutuksia (3).

Perinneravintomme edistaa terveytta

Niukka ravinto ja pettu ovat olleet vuosisataisia tuttuja kansallemme. Nyt
tiedetddn, ettd pitkaikdiset ihmiset Japanissa sddstdvat nilkda ja voivat
paremmin kuin yltdkylldiset lihavat ihmiset. He myds noudattavat kansansa
ravintoperinnettd, jolla on tiettyja yhtymékohtia meiddn omaamme. Nyt
myos tieddmme, ettd petussa on terveyden kannalta edullisia polyfenoleja.

Suomalaiset ovat kédyttdneet pitkddn ruista padviljanaan. Se on taannut
runsaan kuidun saannin ja samalla vitamiinien ja rungon hivenaineidenkin
saannille. My6s polyfenoleja on tullut eli samalla olemme hyo6tyneet lignaa-
lien raaka-aineesta.(7) Kuitu on taannut hyvin toimivan suolen, poistanut
néldn tunnetta. Silld on ollut gluko- ja lip)otoksisuutta viahentava vaikutus
hidastamalla niiden imeytymistd ja vihentdmalld insuliinin erityspiikkeja.
Kaura ja ohra siséltavat myos liukoista kuitua. Beta-glukaanilla on edullisia
vaikutuksia muun muassa rasva-aineenvaihduntaan. Kun ruiskuidusta on
syntynyt suolistossa enterolaktonia ja muita tuotteita, ovat ne jarruttaneet
syopien muodostusta suolistossa ja my0s rintarauhasessa naisilla ja etu-
rauhasessa miehilld. Paksunsuolen syopéa esiintyy meilld vihemman kuin
monessa muussa vertailukelpoisessa maassa.

Kun vehnd ja muut valkeat viljatuotteet, jotka on jauhettu kuorituista
jyvistd ovat voittaneet alaa, on samalla kivetty tietd nykyisille ylipaino-on-
gelmille ja metabolisen oireyhtymaén, sokeritaudin ja sydan- ja verisuonisai-
rauksien epidemialle luultavasti my6s yleistyville masennukselle. Kuorin-
nalla my6s monen vitamiinin, erityisesti E-vitamiinin ja monen alkuaineen,
kuten esimerkiksi magnesiumin saanti on vahentynyt. N. 40 kg henkil6d
kohti kulutettava sakkaroosisokeri on suunnilleen laboratoriokemikaalia
puhtaudeltaan, eli sekin syrjayttdd aterioiden suojaravintoainesisaltod. Sak-
karoosin glukoosiosa on tutkitusti myrkyllistd, vaikka se on sindnsd myos
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valttamatontd. Vapaan glukoosin pitoisuus on hyvin tarkkaan ja monipuoli-
sesti sdadeltyd elimistossamme.

Peruna on tullut laajaan kayttoon verraten myohdan Suomessa. Se on
keitetty kuorineen. Télloin perunan C-vitamiinipitoisuus on myos paatynyt
ihmisten lautaselle. Nyt perunat kdytetdan samaan tapaan kuorittuna kuin
vehnai viljojen joukossa. Arvokkaita ravintoaineita on menetetty. Kun ottaa
perunan ja kuorii sen, laittaa toisaalta kuoret ja valkean ytimen multaan ha-
vaitsee, ettd kuorista puskee uusi sato, mutta valkea ydin métdnee nopeasti
tai maanmonkijdt sen syovit.

Suomalaiset ovat japanilaisten tavoin saaneet kaloista lapi vuoden paljon
arvokkaita ravintoaineita. Nyt eskimo-tutkimusten my6td ymmarretdin ka-
lan arvo sydédn- ja verisuonitautien osalta. Kalojen n-3 sarjan rasvahappoista
saamme verenkiertomme hyvinvoinnin kannalta tarkeitd yhdisteitd. Niitd
on ihmisessé kaikilla solukalvoilla ja erityisesti aivoissa. Vanha sanonta “syo
sirked, se kasvattaa jarked” kertoo, miten ymmartavaisia esivanhempamme
ovat olleet (8) .

Tutkimukset kertovat hapatettujen maitotuotteiden ja myds kasvien
arvosta suolistomme ja yleisen terveytemme kannalta. Maitohappobaktee-
rien runsaalla paivittdiselld saannilla on luultavasti ollut oma osuutensa in-
fektioiden vastustuskyvyn kannalta. Yha edelleen probioottien merkityksesta
16ytyy uutta. Maidon valkuaisaineiden pilkkoutumistuotteilla on ilmeisesti
merkitystd muun muassa verenpaineen hallinnassa. Vaikka olemme paés-
seet eroon liiallisesta rasvan kaytostd, sopii kysyéd, miksi kansamme lihoo.
Onko se vain glukotoksisuuden yksi muoto?

On yleisesti tiedossa, ettd lihavoituvat nuoret ja aikuiset sekd laihtuvat
potilaan ja vanhukset kdrsivit monien ravintekijéiden puutteesta, mutta
miksi hienosti varustettuja laboratorioitamme ei kuormiteta ravintoteki-
joiden tasapainon mittaamisella ihmisten verestd. Kuitenkin hyvin monet
kansalaiset turvautuvat erilaisten supplementtien ja muiden kiytt66n omien
paattelyjensa, vaan ei mittausten ohjaamina.
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Infektioiden vastustus

Ihmiskunta on kirsinyt monista infektioaalloista. Suomalaisten harva asu-
tus ja puhdistautuminen viikoittaisella saunomisella on suojellut meitd. Yha
edelleen eldd keskuudessamme savusaunassa maallisen taipaleensa aloit-
taneita kansalaisia. Saunan kuumuus ja savun fenoliset yhdisteet ovat aut-
taneet monien taudinaiheuttajien kurissa pysymisessd ja vaikuttanut mm.
lapsivuodekuumeen ja vastasyntyneiden kuolleisuuteen suhteelliseen vihai-
syyteen maassamme.

Luonnon marjojen mukana on saatu polyfenoleja, jotka sindnsd ovat
bakteriostaattisia ja -sidisid. Aikanaan “Marjakin poimittiin maasta” ja
luultavasti ihmisen vastustuskyky tavanomaisia nuhakuumeita vastaan oli
nykyistd parempi. Erityisesti karpalon infektioiden vastustamiskyvystd on
paljon tutkimuksia, mutta samantapaisia aineita on kaikissa vérillisissd mar-
joissa. Marjojen viljely on yleistd, mutta luonnon marjat tulisi nekin keratd
talteen. Téstd kiittdkdamme aasialaisia tilapéiskeradjia.

Maaseudulla asumusten ldheisyydessd on ollut tavallisesti kuusi. Siitd
vuodatetulla pihkalla on estetty ja myds parannettu ihmisten ja kotieldinten
haavatulehduksia vuosituhannet (3). Nyt tieteelliset testaukset ldpikaynyt
pihkavoide on virallista apteekkitavaraa.

Asumisahtaudessa pesinyt tuberkuloosi on vienyt paljon ihmisid hau-
taan. Tuberkuloosiparantolat syntyivat kaupunkien ulkopuolelle havupuu-
metsiin. Taustalla on ollut kokemus, ettd havupuiden haituvien kaasujen
avulla voidaan saavuttaa terveysetuja. Nyt on paikallaan todeta, ettd metsat
kutsuvat toisista syistd. Metsissd pddstddn pakoon siéhkomagneettisesta ja
my0s kemiallisesta asutuskeskusten saasteesta.

Istumaterveys

Perinteiset niukat kalusteet olivat puusta ja niiden rahit kapeita. Erés naista
kansanviisaudesta kertovista huonekaluista on ollut keinotuoli. Istuinkyh-
mymme saavat puusta vastusta ja lihakset, hermot ja veri- ja imusuonet py-
syiviat myos istuessa avoimina. Nyt tarjotaan toinen toistaan pehmeampid
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istuimia. Samalla joudumme istumaan lihaksillamme. Verisuonet samoin
kuin imutiet painuvat kasaan, jolloin raajat turpoavat. Hermojen puristu-
minen on sekin selvi6. Alaraajojen lihaspumpulla on tirked merkitys ve-
renkierrolle ja sen estyminen lisdd trombivaaraa. Vaara keuhkoverisuonten
tukoksille on noussut samalla tavalla kuin kdy mannerten vilisilld lennoilla.
Yhdelld viidestd sadasta verenhyytyminen kédynnistyy ja keuhkotrombit ovat
merKkittdva vaara. Tietokoneen ddressd istumisella tunnista toiseen nykyisilla
pehmeilld istuimilla aiheuttaa saman vaaran. E-trombi on kuolemanvaaral-
linen my®6s toimistossa samalla tavalla kuin on se lentokoneissa.

Sata vuotta sitten toimistoapulaiset tekivdt paljolti tyotddn seisten. Nyt
istutaan ja roikotetaan pditd. Samalla rintakehd painuu kasaan supistaen
hengitysreservejd. Rintarangan kyfoosi ja skolioosit ovat tavallisia. Nama
yhdessd selkdvaivojen kanssa ovat tuttuja liki jokaiselle. Jo koululaisten
tyoasemat eli pulpetit luovat pohjaa tuleville selkdvaivoille, kun myos sei-
somaryhti istumaryhdin lisdksi painuu kumaraan. Ergonomia eli tyon
ohjaaminen kunnioittamaan ihmisen fysiologiaa ja rakennetta on kirjattu
tyosuojelulakiin, mutta sen tarkistaminen on huonoissa kantimissa kou-
lutusvajeen vuoksi, silla opetuksessa ergonomia on lapsipuolen asemessa.
Ergonomiaa tulisi jokaisen hieman oppia eikd vain tyoterveyslaakareiden,
fysiatrien ja fysioterapeuttien.(9)

Tutkimukset kertovat, ettd keinutuoli on hyvé olohuoneiden harjoittelu-
viline. Se panee toisen sydimemme eli alaraajojen lihaspumpun toimintaan
ja estdd veren hyytymistaipumusta. Keinutuoli pitdd tasapainoaistia virkedna
ja parantaa vartalon lihasten voimia. Keinu-
tuolista voidaan kehittdd myds palaveritilo-
jen istuimia, jos halutaan.

Kuva 5

Keinutuoli — puupinta ja liikkuva istuminen,
esimerkkind kansanviisaudesta istumakulttuurin
hyvdksikdytdssd terveyden edistamisessd (paran-
taa alaraajojen verenkiertoa ja paluuveren nostoa
kohti syddntd sekd voimistaa vartalon lihasvoimia
ja edesauttaa tasapainon hallintaa).
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Sahkomagneettinen ymparistomme

Ihminen on aina ollut auringosta ja muualta avaruudesta perdisin olevan
sahkomagneettisen siteilyn kohteena ja alttiina siitd syntyville kentille. Itse
maapallon vetovoima ja magneettinen kenttd ovat aina muovanneet kaik-
kien elididen eldmédd. My6s ihminen on sopeutunut ndihin. Kun ihmi-
set menettdvdt maan vetovoiman synnyttdmén kentdn avaruusmatkojen
yhdessd, heidédn lihaksensa atrofioituvat. Mutta sama itse asiassa tapahtuu,
kun elamme istuvaa eldméa. Tasapainon hallintakin rapistuu. Liikkeen vai-
kutusta lihakseen ja elimistomme aineenvaihduntaan ei korvaa mikaan.

Thmisen luomat uudet viestintéjérjestelmat perustuvat uuden tyyppisiin
sahkomagneettisiin aaltoihin. Uusia aaltoja on hdmmastyttivassa laajuu-
dessa otettu nopeasti kiyttoon ilman terveystutkimusta. Niiden vaaroista
on toisaalta ollut tietoja toisesta maailman sodasta lahtien, mutta vaaroista
ei talld haavaa juuri puhuta. (10) Thminen néyttad olevan herkka aistimaan
seisovia aaltoja kenties yhta herkka séhkomagneettiselle sateilylle kuin eraat
linnutkin kuin jotkut muutkin eldimet.

Valitettavasti ympariston sahkomagneettinen kuormitus ja kemiallinen
kuormitus vaikuttavat molemmat ikdvaan suuntaan.

Suomi on monen muun maan ohella allekirjoittanut varovaisuusperiaat-
teen erityisesti lapsia suojellakseen kidnnykoiden kéyton haitoilta. Tiedetddn,
ettd kidnnykén pitkdaikainen kaytto (yli 1600 tuntia) lisda kaksin- jopa mo-
ninkertaiseksi aivokasvainten esiintyvyytta ja silld puolella paata jota altiste-
taan. Kasvainten syntyminen on hidas prosessi elimiston pyrkiessa korjaa-
maan vaurioita ja rajoittamaan kasvaimen levidmista.

Nyt kevéasta 2010 ovat isot kdnnykoiden valmistajat varoittaneet ohje-
kirjoissaan asiakkaita pitdmastd aktiivitilassa kdnnykkédd ihoa vastaa. (10)
Kuvasta 6 ndhddin, ettd melkoisia ihottumia, jopa palovammoja saattaa syn-
tyd. Télld hetkelld arvellaan jo yhden kymmenestd saavan eriasteisia oireita.
Jos ihminen pdésee siirtymaén alueelle, jossa on ldhinna vain normaalia au-
ringon ja avaruuden siteilykuormaa, hin voi toipua. Nyt onkin odotettavissa
uuden tyyppinen terveysperusteinen maaseudun asutusaalto. Koko maahan
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Kuva 6

Ammatissaan jatkuvasti kdinnyk-
kdd kdyttdneen henkildt palaneet
kédet kertovat, ettei kiinnykkdd
ole syytd pitdd ihossa kiinni, kuten
monet laitteiden valmistajat
nykyisin varoittavat.

rakenteilla oleva valokuituverkko mahdollistaa kdytdnndssé rajattoman tie-
donsiirron. Valokuitu voidaan liittda tietokoneisiin ja my6s puhelimiin.

Terveydenhuollon opetukselle perinteestd uutta suuntaa

Omaan terveyteen liittyvd kansallisen historian opetuksen puute ja sattu-
manvaraisuus nykyisessd koulutuksessa on kansallinen epdkohta. Tastd seu-
raa myos se, ettd terveysperinteemme tutkimus on niukkaa. Sopivaa oppi-
materiaalia ei ole.

Olemme saaneet lainsdddannon kautta terveystiedosta tirkeén ja pakol-
lisen oppiaineen koulujen opetukseen. Se avaa uusia mahdollisuuksia myos
perinteemme oppimiselle. Terveystietoa lahestytadn kussakin ikdryhmassa
sille sopivalla tavalla oppilaiden vastaanottokykyd kunnioittaen. Tama 1a-
hestymistapa ilmeisesti on taannut sille suuren suosion. Tietysti jokainen on
luonnostaankin kiinnostunut oman elimistonsa toiminnasta. Kaikissa ryh-
missd on myds oppilaita, joilla on terveydellisid murheita. Niihin tutustumi-
nen tietysti kunnioittaen asianomaista yksil6d auttaa ymmartamaén ihmis-
elamdn rajoja. My0s kausittain esiintyvien infektiotautien ilmaantuminen
lisdd mielenkiintoa.

On luultavaa, ettd terveystiedon perusteiden hallinta edesauttaa myos
terveydenhuoltoon opiskelevien opetusta, kun peruskdsitteet ovat juurtu-
neet oikealla hetkelld nuorten mieleen. Samalla luultavasti myds terveyteen
liittyvé sanasto on hallinnassa.
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Perinteestd kumpuaa neuvoja kansamme terveyden keskeisiin pulmiin
eli ylipainoisuuteen ja sydanverisuonisairauksiin, tuki-liikuntaelinvaivoihin,
huonoihin ty6asemiin ja masennukseen. Samalla saadaan ladkarikoulutusta
ohjattua itse asiassa jo Hippokrateen merkkaamille poluille.

Jokaiseen lidkdrikouluun on saatava ravitsemuksen opettajia, jotka kum-
ma kylld monesta yliopistosta edelleen puuttuvat.

Kuten edelld on esitetty, perinteinen ruokavaliomme on sisédltanyt monta
arvokasta komponenttia. Ruis on osaltaan pitdnyt kurissa verensokerin ja
-lipidien tasoja sekd taannut suolen pdivittdisen toiminnan. Se on pitdnyt
paksun suolen sydpdvaaraa alhaisena seké turvannut vitamiinien ja hivenai-
neiden saantia. Kaurapuuroperinne tukee myos titd. Maitotuotteiden kaytto
on taannut valkuaisaineiden ja kalsiumin saantia. Probioottiset maitohappo-
hapatetut tuotteet ovat suojelleet ruuansulatuskanavaa. Kalan syonti on osal-
taan pitdnyt huolen aivojemme n-3-rasvahappojen saatavuudesta, samal-
la olemme saaneet tdydennystd vitamiinien ja hivenaineiden saantiinkin.
Marjamme ovat tarkeitd variaineiden eli polyfenolien lahteitd ja pitdneet
infektioita kurissa sen lisdksi, ettd niistdkin on saatu vitamiineja ja niiden
esiasteita. Nykyisen koulutuspuutteen vuoksi ei maassamme juuri lainkaan
mitata esimerkiksi veren ravintotekijoita, vaikka teoriassa tiedimme nii-
den ongelmat tavallisiksi erityisesti vanhusten ja sairaiden potilaiden osalta.
Runsastuva laakitys sita vield sotkee. Jos solujen mitokondriot eivit voi vita-
miinien ja hivenaineiden puutteen vuoksi hyvin, miten sitten itse ihminen.

Jokaiseen lidkdrikouluun on saatava ergonomian opettajia, jotka kumma
kylld nekin yleensa yliopistoista edelleen puuttuvat.

Suurin osa tyovoimasta tekee tyotddn tietokoneita tuijottaen jihmetty-
neend huonossa asennossa, ihmisen elimiston rakenteelle ja toiminnalle vie-
raissa, kuten edelld on kerrottu. Se alkaa jo kouluissa ja opiskeluaikana, ja se
takaa monille pysyvin huonon ryhdin ja vaivoja kiireestd kantapaahén. Liian
matalat tyOpisteet, joita myoskadn ei juuri voi sdatad, tulisi jo tydsuojelulain
myotd saada sdaddettdviksi. Sopii ihmetelld, ettd kunnilla ja muilla tydanta-
jilla ei raha ole esteeni tietotekniikan hankinnassa. Sopii vain kummastella,
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ettei ladkdrikunnalle opeteta ergonomiaa juuri nimeksikéddn, vaikka vaivat
ovat miljoonille tuttuja ja terveydenhuolto saa paljolti turhaan hoitaa yha
uudestaan palaavia vaivoja.

Jokaiseen lddkirikouluun on saatava fysiatrian opettajia, jotka kumma
kylld yleensi yliopistoista jalleen edelleen puuttuvat.

Manuaaliset hoidot ovat tehokkaat ja halvat keinot tuki- ja liikunta-
koneiston vaivojen hoidossa kuten on edelld kerrottu. Kalevalainen jésen-
korjaus, kuten kansallinen hierontaperinteemme, on lahtenyt liikkeelle koko
elimiston hoitamisesta. Edellinen on aina aloittanut kivijalasta eli alaraajois-
ta, siitd on parasta pitdd edelleenkin kiinni. Sopii ihmetelld, ettei laakari-
kunnalle ole fysiatriassa juuri nimeksikdan opetusta, vaikka taas nuo vaivat
ovat miljoonille tuttuja. Maassamme on vain yksi kolmasosa virkaa hoitava
professori. Potilasjérjestot ovat vedonneet professorin saamiseen jokaiseen
lddkarikouluun. Ne ja heiddn opetuksensa nopeasti maksaisivat palkkansa
tuki- ja liikuntaelinhoitojen jarkiperdistimisen kautta.

Jokaiseen lddkidrikouluun on saatava liikuntalddketieteen opettajia.
Nykyinen jdrjestely on opetusministerion vuosittaisten tilapdisjarjeste-
lyjen varassa.

Aikaisemmin kansamme on ollut aina liikkeelld omilla jaloillaan tyon ja
my0s harrastusten merkeissd. Nyt tiedimme, ettd siitd ja mielelladan 10 000
askeleesta on péivittdin syytd pitaa kiinni. Erityisen tdrkedd se on seniorikan-
salaisten hyvinvoinnin kannalta. Liikuntalddketieteen opetus on opetusmi-
nisterion erillisilla varoilla yllapidetyissa yksikoissd, mutta kun liikunta on
terveyden ja hoidon avain, sen tulee kuulua normaaliin opetukseen.
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