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27.11. 2021 lauantai

Aloitin tdssa tallettaa jatko-osaa ”Koronapdivékirja neljds
aalto”. Luin jostain, ettd tdmd olisi sen niminen. En kylld
ymmarrd, mihin kolmas aalto katosi, siitd ei ndkynyt juuri
mitddn tietoja. Ei kai se loppujen lopuksi ole niin tdrked,
minkd nimisen aallon alla sairastetaan. Pandemia sen kun
jatkuu. Thmisid on vimmatusti rokotettu, yli 80 % on saanut
rokotteen, mutta tartuntojen mddrd vaan kasvaa. Eilen uutisissa
kerrottiin kaikkien aikojen enndtyksestd: yli 1400 tartuntaa.
Minusta tdmd on todella outo yhtdlé. Rokottamattomia
pidetddan nyt syypdind tilanteeseen ja heitd syyllistetddn sekd
mollataan oikein olan takaa. Ikddn kuin rokottamattomat
tartuttaisivat  tautia eteenpdin? Toisaalta tulee uusia
virusvariantteja, joihin nykyiset rokotteet eivdt ehka pure
lainkaan. Uusin on taas Eteld-Afrikassa l0ydetty virus,
omikron, joka tarttuu paljon edellisid nopeammin. Sielld
oireiston on havaittu olevan selvdsti lievempi kuin
tdhdnastisissa varianteissa. Paljon muuta siitd ei vield
tiedetdkddn. Sitd on 16ydetty jo Euroopassa, Belgiassa ja ehka
muuallakin. Tapasin pari pdivda sitten entisen naapurini, joka
kertoi ditinsd olevan sitd mieltd, ettd tima koronapandemia on
jo erds ihmiskunnan lopun aikojen vitsauksista. Kaikenlaista
muutakin tddlld on meneillddn: rajuja muutoksia ilmastossa,



eldinten kuolemisia sukupuuttoon, vihan ja monenlaisen
vdkivallan lisddntymistd, ympdriston saastumisia... Mistdpa
me tieddmme, vaikka lopun alku hddamottdisi, mikd vaan voi
olla mahdollista.

Katsoin eilen Marja Sannikan ohjelmaa lasten pdivahoidon
tilasta. Lasnd oli mm. lasten psykologi, tutkija, professori Liisa
Keltikangas-Jarvinen. Hénelld on monipuolinen ja vankka
asiantuntemus lasten kehityksestd ja hdn on kirjoittanut
aiheesta useita kirjoja. Hén sanoi erddn mielenkiintoisen
seikan, joka jdi erityisesti mieleeni: Pdivdkodissa pienet,
taaperoikdiset lapset, jotka ovat isoissa, hdlisevissd ryhmissa
kaiken aikaa, ovat jatkuvassa stressitilassa. Tutkimusten
mukaan tdmad jdttdd jalkensa pitkdlle aikuisuuteen aiheuttaen
mm. metabolista oireyhtymdd, keskivartalolihavuutta ja
kakkostyypin diabetesta. Itsekin psykologina vdittdisin, ettd
jatkuva hédlind ympdrilla tekee lapsista lisdksi levottomampia
ja heikommin keskittyvid kuin lapsista, jotka saavat kasvaa
rauhallisessa, heiddn kulloisetkin tarpeensa huomioon
ottavassa ympdristossd. Mielestdni lapsen tulisi saada
rauhassa, ilman keskeytyksid ja hdirioitd, keskittya siihen, mitd
kulloinkin ovat tekemadssa. Muutoin  keskittymiskyky
héiriintyy. Mielestdni muutoinkin alle 1-vuotias on liian pieni
pdivdkotiin, minimi olisi 2-vuotta. Mutta yhteiskunnassa trendi
on saada didit mahdollisimman pian synnytyksen jdlkeen
toihin. Péivittdinen ero didistd voi olla traumaattista. Niin pieni
kun ei vield ymmarrd ajan kulua, sitd, ettd &iti tulee
myohemmin hakemaan. Hédnen ndkokulmastaan diti on
hyljannyt hédnet ja etenkin, kun tdmé tapahtuu pdivittdin,



jatkuva hyldtyksi tulemisen kokemus voi aiheuttaa mm.
masennusta. Tamd taas voi ndkyd, paitsi alakulona, myds
sairasteluna. Ryhmédkokoja pdivdkodeissa on kasvatettu, silld
ne tulevat halvemmiksi, mutta, kuten Keltikangas-Jarvinen
sanoi, se on todella kallista sadstdmistd. Perhepdivahoito olisi
lapsille parempi vaihtoehto, mutta sekin on jostain syystd
dramaattisesti vahentynyt.

Stressin on lisdksi sanottu aiheuttavan lihomista. Mielestdni
ihminen on stressaantunut koko ikdnsd, paitsi pdivdkodeissa,
myo6hemminkin eldmadssa ja aikuisuudessa. Elama nykydan on
vaativaa, hektistd ja kuormittavaa. Arsykkeet pommittavat
ihmisid kaiken aikaa. Erilaiset vaatimukset, lisdnd some,
aiheuttavat masennusta ja uupumista. Ldhes puolet ihmisista
on jo ylipainoisia, mikd on suuri kansanterveydellinen uhka ja
rasite. En tosin osaa sanoa, mitd pitdisi tehdd, ongelma on liian
laaja ainakaan lyhyella aikavalilla ratkaistavaksi.



30.11. tiistai

Nykyiset koronavirukset on nimetty kreikkalaisten
aakkosten mukaan. On Alpha-, Beeta-, Gamma-, Delta- ja
tdmd uusin, Omikron-variantti. Vield kiinnostavien listalla on
lambada- ja myy-variantit. Kédtevdd, ndmé nimet ovat kaikille
neutraaleja ja helppo muistaa. Ne, jotka muistuttavat esim.
jotain henkil6d, kuten ksii (Kiinan Xi), on raakattu pois.
Omikronista ei vieldkddn paljon tiedetd. Ensimmadiset
havainnot tdhdn versioon sairastuneiden oireista ovat kova
vasymys, kurkkukipu ja yskd. Ehkdpd tdma virus todella
aiheuttaa vdhemmaén vaarallista tautia kuin esim. Delta-
variantti. Vield on tosin liian aikaista sanoa paljoakaan.

Nykyddan puhutaan ainoastaan rokotteista  koronan
ehkdisyssd, eikd lainkaan oman vastustuskyvyn parantamisesta
ja ylldpitdmisestd, mikd estdisi sairastumista moneen
muuhunkin tautiin ja on tdrked kansanterveydellinen asia.
Esimerkiksi ihmisten ruokavalio on paljolti vadristynyt,
syodddn liikaa elimist6d kuormittavia ruokia ja liian védhdn
terveellisid. En aio tdssd sen enempdd selittdd mitd ja miten
tulisi syddd, media on nykyddn pullollaan erilaisia
ravitsemusohjeita, joten kaikki varmaan tietdvat, mikd on
terveydelle eduksi ja mikd ei. Mikddn ei kuitenkaan tunnu
olevan vaikeampaa kuin muuttaa totuttuja
ruokailutottumuksia. Ei ainakaan, ennen kuin on sairastuttu
vakavasti. Joskus tuntuu, etti kuollaan mieluummin kuin
muutetaan ruokailutapoja. Pohja terveellisesti syomiselle,



kuten monelle muullekin asialle, my6ds luodaan myos
lapsuudessa. Ellei lapsi ole kotona tottunut syoméaan hedelmia
ja kasviksia, eivdt ne luultavasti aikuisenakaan 16ydd hdnen
lautaselleen. Riittdvd madrd D-vitamiinia on erds puskuri mm.
koronataudille, ainakin kiinalaisten tutkijoiden mukaan.
Pandemian alkuvaiheessa asiasta kirjoitettiin jossain lehdessd,
mutta sittemmin asia on haudattu jonnekin puhumattomien
asioiden mappiin. Mutta kun oikein ajattelee, miksi kesdisin
tartunnat voimakkaasti vdahenevét ja talvea kohti lisdantyvit.
Olisikohan auringonvalolla (ja D-vitamiinilla) sittenkin jotain
tekemistd asian kanssa? Onkohan kukaan meilld kunnolla
tutkinut asiaa? (Lisdksi C-vitamiinikin on tdrked, totta kai). D-
vitamiinista puhutaan ihmeen vdhédn ottaen huomioon, miten
tarked se on terveydelle ehkdisten lisdksi mm. sydpid. Se on
my0Os ensiarvoisen tdrked luiden kunnolle ja estdd mm.
lonkkaluun kaulan murtumia. Keinonivelleikkaukset ovat isoja
ja kalliita. Veren D-vitamiinipitoisuuden tutkiminen meiddn
leveysasteillamme  pitdisi ~ kuulua  rutiinitutkimuksiin.
Yhteiskunta sddstdisi paljon rahaa, jos ikdihmiset eivét olisi
luustoltaan niin hauraita ja murtaisi jaseniddn siind mddrin
kuin nykyddn tapahtuu. Minulla oli vuosia sitten onni tavata
fysiatrian erikoisladkari, jonka erds erikoisala oli osteoporoosi
ja sen ehkdisy. Sddnnélliset D-vitamiinimittaukset kuuluivat
asiaan pari kertaa vuodessa. Vasta kun aloin syddd vitamiinia
75-100 mikrogrammaa pédivdssd, D-vitamiinitasoni kohosi sille
asteelle, minkd luuni tarvitsivat voidakseen hyvin, eli 120
mmol/litrassa (90:kin ehka riittdisi). Myrkytysraja, josta paljon
pelotellaan, on 250 mmol/litrassa ja siihen on tdstd vield pitka



matka. Valitettavasti tdmd ladkédri on nyt jadnyt eldkkeelle,
hdnen ansiostaan sain osteopeniani (osteoporoosin esiaste)
kuriin.
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5.12. sunnuntai

Pakkanen on iskenyt Eteld-Suomeenkin, -14 astetta. Lunta ei
sitten toisaalta ole juuri nimeksikddn: pari, kolme senttid.
Vihred nurmi pilkistad esiin. Hiekkatiet ovat paljaina. Tdndan
olisi Hakaniemen torilla markkinat, kuten aina kuukauden
ensimmdisend sunnuntaina. Saa ndhdd tuleeko mentya.
Isdntdkin on aina niin vdsynyt, nukkuu suuren osan pdivaa
niin, ettd hanestdkdin en taida saada seuraa. Vanha &idiltad
peritty turkkinikin on jddnyt kesdamokille, pitdisi varmaan
kdydd hakemassa. Samalla tekee autolle hyvdd ajaa vdhdn
enemmadn ja ladata akkua. Muuten tddlla kaupungissa ajellaan
vain lyhyitd kauppareissuja, mikd ei ole akulle oikein
terveellistd. Sddkin ndyttdd kirkkaalta, tulee varmaan
aurinkoista.
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6.12. maanantai

Tdnddn on itsendisyyspdivd, 104. linnan juhlat ja
soihtukulkue on peruttu, tirkeimmét mainitakseni. Samoin
Puolustusvoimain paraati. Jotkut pienempimuotoiset juhlat
linnassa kuitenkin on, jotain ohjelmaa ja puheita, luulisin. En
tiedd, tuleeko katsottua. Ehkéa valitsemme jonkun hyvén filmin
digiboxilta, sielld on védhdn kaikenlaista, jota emme olla
ehtineet katsoa. Dokumentit katson aina mahdollisimman pian,
elokuvat tahtovat jadadd hamaan tulevaisuuteen, ne kun esim.
ovat pitempid ja vaativat enemmdn aikaa, jota ei aina niin
tunnu olevan. Sitd paitsi menen aikaisin nukkumaan, niin ettd
ilta ei ole kovin pitkd. Ostin tdnddn lisdd pihavaloja, jotka
vdhdn valaisevat tdtd pimedd talviaikaa. Joukko taloyhtion
asukkaita, enimmadkseen naisia, sai aikaan meille joulukuusen
talon pihalle ja siihen valot, ajastimella toimivat. Se on oikein
kaunis ja kohottaa mielialaa. Lisdksi sytyttelin kynttiloitd
olohuoneeseen, valkoisia  kruunukynttiloitd = hopeisissa
kynttildnjaloissa. Sopivat itsendisyyspdivdn tunnelmaan.

Léaksin kuin ldksinkin eilen kesamokilld Lohjalla kdymaéaéan.
Pédiva oli aivan ihana: aurinko paistoi pilvettomalta taivaalta ja
oli tyyntd. Pakkasta tosin oli reippaasti, nelisentoista astetta,
mutta ei se menoa haitannut. Mokilld kdvin vain kddntymaéssa,
mutta sitten piipahdin mokkinaapurin rouvan luona hakemassa
pois erddn kirjan, jonka olin joskus lainannut hénelle. Han on
eldkkeelld oleva kielten opettaja ja neljan (nyt jo aikuisen)
lapsen diti ja leski. Han lukee paljon kaikenlaista kirjallisuutta
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ja olen joskus ennenkin lainannut hénelle jotain, mm. Michelle
Obaman kirjoittaman omaeldmékerran. Hén on fiksu ihminen,
aina hyvédntuulinen ja eldmdnmyonteinen, harvinainen
lajissaan. Lapset ovat kunnollisia, koulutettuja ja kaikki
menestyneet eldméssddn. Juttelimme puolisen tuntia ja ldksin
sitten takaisin kotiin.

Olen tédssd huolissani siitd, miten paljon lapset ndkevit
vikivaltaa televisiossa. Luin lehdestd, kuinka monessa maassa
opettajat ovat olleet huolissaan lasten leikeistd. On havaittu,
ettd lapset ovat omaksuneet piirteitd erddstd erittdin
vdkivaltaisesta korealaisesta, Netflixissd ndkyvastd Squid
Game-nimisesta sarjasta. He ovat viestitelleet vanhemmille,
ettd he eivdt antaisi lastensa kotona katsoa sarjaa, joka ei
todellakaan ole tarkoitettu lapsille. Kun lasten leikitkin ovat jo
tappamista ja vdkivaltaa, mitd heistd tulee aikuisena? Lapset
ovat erittdin omaksumiskykyisid ja imevdt kuin sieni
vaikutteita kaikesta, mitd ndkevat ja kokevat ympdrillaan.
Totta kai tdma kaikki ndkyy myd6s ulospdin heiddn eldaméssdan
monella tavalla. Thmettelen suuresti nditd vanhempia, pienet
lapset ovat heidédn vastuullaan.

13



13.12. maanantai

Tuli lampoasteita ja niiden mukana suli sekin vahdinen lumi,
joka hieman ehti valaista ympédristodmme. On markda ja
loskaa, aamuisin tiet ovat liukkaat. Laitoimme vield yhdet,
kolmannet, jouluvalot takapihalle. Naapureillakin on valoja
vdhén joka pensaassa, todellinen vastaisku pimeyden voimille.

Viime lauantaina oli Kulosaarelaiset ry:n jarjestama
vuotuinen joulubasaari seurakuntasalissa. Olin itse sielld
myymaéssd nditd Koronapdivdkirjojani, aikoinaan itse
kirjailemiani sienitauluja sekd Helja Liukko-Sundstromin
pienid keraamisia seindtauluja. Asiakkaita oli aika véhdn.
Liek6 syynd seurakuntasalin syrjdinen sijainti vai paikalle
tulijoilta vaadittu koronapassi. Varmaan molemmat. Ei kaikilla
ole passia, vaikka rokotukset olisikin otettu. Ja jos on
sairastettu koronatauti, siitd tdytyy olla alle puoli vuotta. Ei
itselldnikddn ole koronapassia, enkd ndilld ndkymin aio
hankkiakaan. Luulen, ettd piakkoin se tulee tarpeettomaksi,
enkd halua ndhda turhaa vaivaa. Pddsin mukaan kun hankin
paperin, jossa oli negatiivinen tulos koronatestista.

Pari pdivaa sitten uutisissa kerrottiin, ettd Suomessa
koronatautiin viime vuonna kuoli yhtd paljon ihmisid kuin
itsemurhiin, eli n. 550 henkilod. Kokonaiskuolleisuus
vdestossd oli 55 000 eikd se ole koronan takia noussut
edellisvuosista. Koronaan kuoli heistd siis 1%. Ja heistdkin
suurin osa oli todella idkkaitd, keski-ikd 84 vuotta. Eli, mihin
he oikeasti mahtoivat kuolla? Ja tdmén takia koko maailma on
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hysterian  kourissa. Joka ikinen uutisldhetys alkaa
tiedotuksella, montako koronatartuntaa taas on vuorokaudessa
ilmaantunut. Herkdt ihmiset pelkddvat ja ahdistuvat. Tamako
on todella tarkoitus? Maailmassa on niin paljon tédrkeitd asioita
ja muitakin vaarallisia tauteja, mutta nyt huomio halutaan
kdantdd koronaan - ja vain koronaan. Tdytyy myontdd, ettd en
oikein ymmarra.

Eilen kdvi meilld siivooja, se tyd kun ei minulta enda
huonon selkdni takia luonnistu. Nyt pitdisi olla jouluksi
puhdasta. Lapset perheineen tulevat meille joulupdivdnd. He
saavat laittaa kaiken, paitsi kalat, jotka me ostamme. Joulu on
viime vuosina ollut minulle aina vaan raskaampi urakka, nyt
tdysin mahdoton. Nuorten vuoro on nyt tarttua remmiin.
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15.12. keskiviikko

Téana pdivana ostelin ahkerasti joululahjoja. Aamupdivalla
kdvin Rustassa, tyttdrenpoika toivoi sieltd lahjakorttia.
[tapdivalla kavin keskustassa, mm. Stockmannilla. Ostin
toiselle miniélle yopaidan sekd Lumenen ihovoiteen. Pojalleni
kalsareita. Lisédksi kdteen tarttui muutakin pientd, yksi
maustettu joulupulla, C-vitamiiniporetabletteja seka
tyttarentyttdrelle lahjakortti Zaraan. Stockmannilla oli
rauhallista, viked vdhanlaisesti ja palvelu erittdin ystdvallista.
Yleisesti tuntuu, ettd palvelukulttuuri meilld on parantunut
kohisten vuosien takaisesta. Tylyjd myyjid ei juuri kohtaa. Kun
saa ystavallistd palvelua, omakin mieliala paranee ja ostoksilla
kdynneistd tulee kokemuksina miellyttavia.

Tdnd aamuna oli Helsingin Sanomissa Mielipidesivulla
hyva, kahden ladkarin kirjoittama kirjoitus
koronapandemiasta. Olin monessa suhteessa samaa mieltd,
esimerkiksi siind, ettd lddketieteellisesti koronavirus on taudin
aiheuttajana yksi muiden joukossa. Mutta se on julistettu
"lainsuojattomaksi”, eikd ndin voi loputtomasti olla.
Viranomaisten pddtokset voivat olla vanhentuneita jo
syntyessddn. Esimerkiksi koronapassin informaatioarvo
heikkenee uusien virusvarianttien ja rokotusten rajallisen tehon
takia, he sanovat. Koko kansan jatkuva rokottaminen yha
uudelleen  vuosittain ~ ei  tunnu  jarkevdltd.  Mitddn
entisenkaltaista "normaalia" arkea ei vilttamatta tule, virus on
tullut jadddkseen ja meiddn ei auta kuin sopeutua siihen.
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Pandemia jatkuu, loppua ei ndy. Tosin se muuntuu koko ajan
entista vaarattomammaksi. Vield vuonna 2022 erilaiset
rajoitustoimet ovat yhteiskunnassamme voimissaan. Kaiken
lisaksi helmikuussa alkoi Venajan hyokkays Ukrainaan
tarkoituksena salamavauhtia vallata paakaupunki ja asettaa
sinne uusi vendjamielinen hallitus. Suunnitelma epdonnistui
surkeasti. Sota jumittui ja pitkittyy hamaan tulevaisuuteen.
Ita-Ukraina paatyi venalaisten kasiin, mutta muu maa elaa
viela vuoden kuluttua elamaansa sodan varjossa. Aika ajoin
ohjuksia sataa ympari maata tuhoa kylvaen.
Koronapandemiauutiset jaivat sodan uutisten varjoon.
Ukrainan presidentti on matkustanut ympari maailmaa
tiedottaen Ukrainan tarvitseman ase-ym. avun téarkeydesta.
Venalaisten ei voi antaa voittaa, muutoin he ovat uhka koko
muulle Euroopalle ja demokratialle. Apua on saatu, mutta ei
tarpeeksi, jotta ratkaiseva menestys olisi voitu saavuttaa. Ita-
Ukraina on edelleen venalaisten hallussa ja alueen kiihkea
venalaistaminen on kaynnissa. Ukrainan tavoite saada
menetyt alueet takaisin nayttaa toivottomalta. Kirja on
raportointia  ajantasaisista tapahtumista ja uutisista
psykologin silmin nahtyna. Lisana on kirjoittajan mietteita ja
ajatuksia yleisemmin elamasta ja yhteiskunnan tapahtumista.
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