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Johdanto

Kun olin kaksikymmentäkolmevuotiaana onnistunut kerää-
mään vähän rahaa taskunpohjalle, hankin ajokortin ja ostin 
pienen, rämisevän auton. Rakastin autoani ja kurvailin ym-
päri kaupunkia silkasta ajamisen ilosta. Olin nimittäin viet-
tänyt autottoman lapsuuden. Isäni ei omistanut autoa, eikä 
hän koskaan hankkinut ajokorttia. Lopulta äiti kävi neli-
kymppisenä autokoulun, ja hän ylpeili pitkään seitsemällä 
hylätyllä insinööriajolla. Asuimme oudoissa, syrjäisissä pai-
koissa, joissa joukkoliikennettä ei ollut tai sen toimintaa oli 
vaikea ennustaa. Mitä hyvänsä tarvitsimmekin, me kävelim-
me, usein kilometrikaupalla. Kenties siksi pieni Fiatini toi 
minulle suurta iloa.

Elämäni autoilijana alkoi samoihin aikoihin kuin istuma-
työni. Aloin huomata kummallisia muutoksia kehossani (mi-
nusta tuli pyöreämpi, pehmeämpi, kivuliaampi, jäykempi, ku-
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marampi) ja mielessäni (olin ahdistuneempi, rauhattomampi, 
tyytymättömämpi). Törmäsin hämmästyttävään tietoon: luin 
Bill Brysonin A Walk in the Woods -kirjasta, että amerikkalai-
nen käveli keskimäärin kaksi kilometriä viikossa.

Ymmärsin, kuinka paljon elämäni oli muuttunut. En ollut 
itse sen parempi – hyppäsin aina tilaisuuden tullen autoon, 
istuin päivät kumarassa työpöydän ääressä ja illat vietin soh-
valla maaten. Tunsin äkillistä vetoa elämäntapaan, jonka 
olin menettänyt, kävelemisen iloon, jalkapatikassa tehtyi-
hin seikkailuihin, villiin, myrskyisään säähän. Päätin nous-
ta sohvalta ja hengittää elämääni lisää happea.

Loin itselleni säännön: käyttäisin autoani vain välttämät-
tömiin menoihin. Muuten kävelisin. Seuraavien kuukausien 
aikana huomasin, että monet automatkani olivat suuntautu-
neet naurettavan lähelle kotiani. Miksi ajaa kauppaan, kun 
sinne kävelee kahdessakymmenessä minuutissa? Hammas-
lääkäriin, jonne astelee vartissa? Ja miksi ajaa autolla kunto-
salille voidakseen kävellä juoksumatolla tai istua kuntopyö-
rän selässä?

Huomasin muutakin: havaitessani pienenkin merkin sa-
teesta, tuulesta, pimeydestä, helteestä, nälästä, tylsyydestä, 
kaverin puutteesta – muutamia surkeita tekosyitä mainitak-
seni – pienestä autostani tuli vastaansanomattoman hou-
kutteleva. Niinpä hankin koiran ja kunnolliset sadekelin va-
rusteet. Enää en voinut käyttää kylmää, märkää tai pimeää 
verukkeena, joka vapauttaisi minut kävelemiseltä. Opin ra-
kastamaan öisiä kävelyitä, sateen kastelemia kuljeskeluita, 
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mutaisia taaperruksia, illallisen jälkeisiä jaloitteluita, tuulis-
ten viikonloppujen mäkisiä nousuja ja taivalluksia muinais-
jäänteeltä toiselle. Käveleminen ei ollut koskaan tuntunut 
yhtä jännittävältä ja houkuttelevalta.

Myöhemmin – kärsiessäni toimintakykyäni lamauttavis-
ta, istumatyön aiheuttamista selkäkivuista – keksin itselleni 
toisen säännön: tekisin mahdollisimman monta asiaa istu-
misen sijasta kävellen. Työpäivät kävelisin, lomat viettäisin 
vaeltaen, viikoittaisesta kauppareissusta tekisin reppumars-
sin, kahvit joisin ystävän kanssa ulkoillen… ja kuulin taas 
samat vastaväitteet, jotka olin itse aikoinaan keksinyt. Työto-
verit kieltäytyivät kävelykokouksesta, sillä oli liian tuulista/
kylmää/aikaista/myöhäistä. Jotkut ystäväni ja varsinkin per-
heenjäsenet olivat samoilla linjoilla: liian kaukana/jyrkkää/
mutaista/raskasta/tylsää… varsinkin tylsää.

Minua alkoi kalvaa paradoksi: mitä jos kaikki nämä veruk-
keet olivatkin hyviä syitä lähteä kävelylle? Olin alkanut teh-
dä taustatutkimusta ja kirjoittaa kävelemisen terveysvaiku-
tuksista. Sähköpostiini tulvi tuloksia liikunnan vaikutuksista 
ja luonnon – auringonvalon, maaperän, lumen, hiljaisuuden, 
hajujen – hämmästyttävästä voimasta, mikä vahvisti joitakin 
oletuksiani. Aloin tehdä omia kokeilujani: patikoin korkeas-
sa ilmanalassa, metsässä, paljain jaloin ja takaperin, kävelin 
kuunvalossa, seurasin jokivarsia, pyhiinvaellusreittejä, frak-
taaleja ja nenääni, tanssin ja lauloin samoillessani, poimin len-
killä roskia, etsin sieniä ja syötäviä kasveja, harjoitin tietoista 
kävelemistä, voimakävelyä ja hiljaista kuljeskelua… Kävele-
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misestä tuli jälleen elämäni suuri seikkailu. Mutta tällä kertaa 
tiede saisi antaa selityksen sille, miten ja miksi.

Luin tutkimuksia kävelyn kiistattomista terveysvaikutuk-
sista: säännöllinen käveleminen auttoi miljoonia ihmisiä saa-
maan diabeteksen kuriin, torjumaan sydänsairauksia, estämään 
syövän uusiutumisen, laskemaan verenpainetta, vähentämään 
liikapainoa, lieventämään masennusta ja ahdistusta – ynnä 
paljon muuta. Erään tutkimuksen mukaan liikunta esti vuo-
sittain lähes neljä miljoonaa ennenaikaista kuolemaa. Jotkut 
tartuntatautilääkärit arvelivat, että käveleminen saattaisi vuo-
sittain estää kahdeksan miljoonaa ennenaikaista kuolemaa. 
Yksi tutkimus laski, että liikunta torjuu 35 kroonista sairautta.

Kun liikumme, elimistössämme tapahtuu satoja moni-
mutkaisia muutoksia. Kahdentoista minuutin mittainen kä-
vely vaikuttaa veressä 522 aineenvaihduntatuotteeseen – yh-
disteeseen, jotka säätelevät muun muassa sydämen sykettä, 
keuhkojen tilavuutta ja aivojen hermosolujen toimintaa. 
Kävellessä elimistöön tulvii happea, joka vaikuttaa elintär-
keisiin elimiin, muistiin, luovuuteen, mielialaan ja kykyyn 
ajatella. Kävellessä sadat lihakset, nivelet, luut ja jänteet tuot-
tavat taidokkaita liikesarjoja, jotka työntävät meitä eteen-
päin ja käynnistävät soluissa molekyylien reaktioita, jotka 
vahvistavat sydäntä ja lihaksia, tasoittavat verisuonien seinä-
miä, poistavat sokeria verestä ja kytkevät geenejä päälle ja 
pois ihmeellisessä prosessissa, jota kutsutaan geenien ilmen-
tymisen epigeneettiseksi säätelyksi. Kävely ei nimittäin edis-
tä vain omaa terveyttämme, vaan se parantaa myös tulevien 
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sukupolvien terveyttä. Tiedämme, että liikunnan harrasta-
minen lisääntymisiässä tuottaa sairauksille vastustuskykyi-
sempiä lapsia. Tiedämme, että raskaana olevien fyysisesti 
aktiivisten naisten äidinmaidosta löytyy yhdistettä, joka vä-
hentää vauvan elinikäistä riskiä sairastua diabetekseen, sy-
dänsairauksiin ja ylipainoon.

Ja aina kun päätämme mennä kävellen, vähennämme il-
mansaasteita ja meluhaittoja. Ehkäisemme osaltamme maan 
päällystämistä asfaltoiduiksi parkkipaikoiksi ja kehäteiden 
varsien ostoskeskuksiksi. Aina kun vetoamme poliitiikkoi-
hin kävelyreittien ja puistojen perustamiseksi tai metsien ja 
kosteikkojen suojelemiseksi, autamme rakentamaan parem-
paa maailmaa jokaiselle nykyiselle ja tulevalle ihmiselle. Kä-
vellessämme luonnossa pääsemme lähelle maata ja opimme 
välittämään siitä – pienistä ötököistä ja jäkälistä mahtaviin 
puihin. Kun välitämme jostakin, haluamme suojella sitä. Ja 
häikäisevän hieno maailmamme kaipaa suojelemista.

Kylämme ja kaupunkimme ansaitsevat nekin tulla kävel-
lyiksi. Kaupunkien elämä rikastuu, kun autolla ajamisen si-
jaan liikumme jalan – niistä tulee puhtaampia, eläväisempiä, 
hiljaisempia ja turvallisempia.

Olemme luopuneet kävelemisestä, vaikka lajimme on 
syntynyt kävelemään. Emme ole luopuneet vain muutaman 
minuutin kävelyistä pehmustetuissa lenkkareissa miellyt-
tävän aurinkoisena päivänä pientä täplää Googlen kartassa 
seuraten vaan kävelyistä läpimäräksi kastelevassa sateessa ja 
ulvovassa tuulessa, ylämäkeen ja alamäkeen, talvella ja yöllä, 
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yksin ja porukassa, metsissä ja jokivarsilla, ruokaa etsien ja 
hajuja nuuskien, jopa takaperin ja paljain varpain.

On aika ajatella kävelemistä uudella tavalla, vallata se takai-
sin ikiaikaiselta lihasmuistiltamme. Käveleminen ei ole – eikä 
se ole koskaan ollut – tylsää. Joskus ihminen urautuu kävele-
mään samaa reittiä, samaan aikaan päivästä, saman kumppa-
nin kanssa. Mutta kävelemisen tapoja on satoja, samoin syitä 
kävelemiseen. Lenkin voi usein aloittaa suoraan ulko-ovelta, 
asuipa tai tekipä töitä missä tahansa, uppoutua hetkessä villin 
luonnon, maantieteen, geologian, tähtitieteen, historian, kult-
tuurin ja arkkitehtuurin taianomaiseen sekoitukseen.

Käveleminen ei ole vain askelten laskemista tai liikuntaa. 
Vaikka fyysinen ja henkinen terveys ovatkin sen miellyttä-
viä sivutuotteita, kävelemisen ilot ylittävät moninkertaisesti 
askelten kerryttämisen tuottaman tyydytyksen. Ajattele sitä 
tapana tutkia kyliä ja kaupunkeja, saada yhteys luontoon, 
luoda vahva side koiraansa, viljellä ystävyyssuhteita, löytää 
luottamus ja vapaus, vähentää ilmansaasteita, harjoittaa ha-
juaistia, etsiä tähtien valoa ja pimeyttä sekä arvostaa moni-
naista ja kaunista maailmaa, jota asutamme.

Toivon kirjani kannustavan sinua löytämään kävelemisen 
ilon, arvoituksen, ihmetyksen ja hurmion. Toivon, että kir-
jan 52 kävelemisen tapaa auttavat sinua ymmärtämään kä-
velemisen lumon ja palkitsevuuden. Lopuksi toivon sinun 
nauttivan siitä onnellisuudesta ja terveydestä, joka elinikäi-
sestä kävelemisestä seuraa.



15

52 TAPAA KÄVELLÄ nÄin KÄyTÄT TÄTÄ KirJAA

Näin käytät tätä kirjaa

Jokainen kirjan luku on mahdollisuus kokeilla uutta käve-
lemisen tapaa. Olen järjestänyt luvut seuraamaan karkeas-
ti kalenterivuotta viikko viikolta. Olen yrittänyt sovittaa lu-
vut vuodenajan sääolosuhteisiin ja tapahtumiin. Silti kirjan 
voi avata mistä kohtaa hyvänsä ja valita haluamiaan asioita, 
hieman kuin seisovassa pöydässä hotelliaamiaisella. Harras 
toiveeni on, että kokeilemalla erilaisia kävelemisen tyylejä, 
aikoja, säitä, reittejä ja paikkoja löydät kerta toisensa jälkeen 
jotakin uutta, odottamatonta ja jopa ilmestyksenomaista.

Pidämme kävelyä spontaanina toimintana – voimme kä-
vellä koska haluamme ja ilman etukäteissuunnittelua tai va-
rautumista. Se on tietenkin yksi kävelemisen suurista iloista. 
Voi yksinkertaisesti astua ulos ja lähteä liikkeelle.

Mutta kumma kyllä odottamaton ja ilmestyksenomai-
nen tapahtuu todennäköisemmin, jos lähtee ulos valmistau-
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tuneena. On helpompi kiirehtiä nauttimaan kosteasta syk-
syisestä kävelystä, jos eteisessä odottavat oikeat varusteet. 
Kuunvalossa kuljeskeleminen on mukavampaa, jos on hyvä 
reitti, täysikuu, ystävä ja sopivat jalkineet. Ulkona piirtämi-
nen on mahdollista vain, jos mukana on lehtiö ja kyniä. Sitä 
paitsi tutkimuksen mukaan säännöllisimmät kävelijät ovat 
todennäköisemmin aikatauluttaneet kävelemisensä, kun 
heitä verrataan hetken lapsiin, jotka vain pistäytyvät ulos ja-
loittelemaan. Niinpä ennen kuin avaat kirjan sattumanva-
raisesta kohdasta ja ryntäät ovesta ulos, kannattaa hieman 
valmistautua: tarkista varusteesi ja mieti hieman mahdolli-
suuksia.

Tutki karttoja, kirjoja, sovelluksia ja sivustoja, etsi uusia 
kävelyteitä, pyhiinvaellusreittejä, erätaipaleita, tutkimatto-
mia polkuja, houkuttelevia paikkoja ja niin edelleen. Mer-
kitse muistiin kiinnostavat kohteet ja arvio reitin vaatimas-
ta ajasta (varaa tunti kolmen kilometrin kävelemiseen) sekä 
vaihtoehdot paikalle pääsemiseen, pysäköintiin ja syömiseen.

Jotkin kirjan kävelyt edellyttävät varusteita. Esimerkiksi 
öisistä kävelyistä, vuoristovaelluksista ja märän kelin pati-
koinneista nauttii enemmän, kun olo on mukava. Se tarkoit-
taa toimivia varusteita.

Paras tapa tarkistaa vedenpitävien varusteiden eli ken-
kien, takkien ja housujen laatu on mennä ne päällä suih-
kuun. Vuotavat vaatteet voi pestä pesukoneessa yhdessä 
laadukkaan kyllästysaineen kanssa. Puhdista ja kyllästä vael-
luskenkäsi ja vaihda kuluneet nauhat uusiin.
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Kaupunkikävelyyn tarvitset mukavat kengät. Minulle se 
tarkoittaa juoksutossuja, joissa on leveä, neliömäinen var-
vasosa ja joustava pohja ja joissa ei ole pudotusta, eli kan-
tapää ja päkiä ovat samalla tasolla. Liian pienet kengät 
aiheuttavat jalkojen turtumista ja turvotusta estäessään ve-
renkierron, ja liian suuret kengät voivat johtaa kompuroimi-
seen ja kaatumiseen. Kokeilemalla selviää, minkälaiset jalki-
neet sopivat kenellekin.

Jos kävelet tavallisissa lenkkareissa, varmista, etteivät 
ne ole liian kuluneet. Tutkimusten mukaan vanhat lenkka-
rit saattavat heikentää ryhtiä ja askellusta ja pahimmillaan 
aiheut taa rasitusvammoja. Jos pelkäät kaatumista, valitse ke-
vyt, nauhaton kenkä, jossa on hyvän pidon tarjoava kumi-
nen, liukastumista estävä ulkopohja. Kävelitpä missä tahan-
sa kengissä, niiden tulee olla mukavat, hengittävät ja tarpeen 
tullen vedenpitävät.

Pitemmille patikoinneille epätasaisessa maastossa tarvit-
set jykevät, valmiiksi sisään ajetut vaelluskengät, jotka tuke-
vat nilkkaa ja joissa on jämäkkä pohja. Retkeilykengät ovat 
hieman kevyempi vaihtoehto. Vaeltamiseen tarkoitetut sukat 
hengittävät, kuivuvat nopeasti ja vähentävät rakkojen synty-
mistä. Olen ostanut alennusmyynneistä retkeilysukkia erik-
seen kesää ja talvea varten.

Jos haluat tehdä päiväretkiä ja olla valmis lähtemään het-
ken mielijohteesta, voit pitää pientä päiväreppua valmiiksi 
pakattua. Minun repussani on rakkolaastareita, antiseptisiä 
pyyhkeitä, nenäliinoja, kipulääkkeitä, vesipullo, pieni piirus-
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tuslehtiö, lyijykynä ja kumi, kevyet kiikarit, aurinkovoidet-
ta, pissaamista helpottava suppilo ja pussillinen pähkinöitä.

Säilytä kävelytarvikkeitasi (aurinkolaseja, aurinkovoidet-
ta, hattua, hanskoja, sateenvarjoa, ulkoilutakkia, avaimia, 
termosmukia, hyttyskarkotetta) kätevässä paikassa, jotta 
pääset helposti ulos aurinkoon, kuunvaloon tai sademyrs-
kyyn.

Talvisia retkiä ja tuulista säätä varten tarvitset lämpöker-
roksia, hanskat, pipon ja villasukat. Termospullo on muka-
va lisä. Pitkiä patikointeja varten voit hankkia teleskooppi-
kävelysauvat, varsinkin jos matkalla on pitkiä laskuja. Repun 
tulee olla mukava selässä.

Kun lapsille antaa omat pienet reput, joihin on pakattu 
heidän suosikkivälipalojaan, pääsee vähemmillä valituksilla, 
kantamisilla, houkuttelemisilla ja taivuttelemisilla.

Borrelioosia levittävän punkin esiintymisalueilla mukaan 
kannattaa pakata punkkisuojaa ja punkkipihdit.

Pikaisilla lähikävelyillä tavarat voi pakata taskuihin tai 
vyölaukkuun. Näin selkä pysyy miellyttävässä asennossa, 
ryhti hyvänä ja kädet voivat heilua vapaasti.

Kun reppusi on pakattu ja sinulla on karkea suunnitelma, 
olet valmis lähtemään. Enää ei tarvitse selata vaelluskart-
toja ja bussiaikatauluja tai etsiä kadonnutta anorakkia, juo-
mapulloa tai rakkolaastareita. Valitse kirjasta jokin viikko 
ja ala lukea. Onko Netflix katsottu loppuun? Tutustu viik-
koon neljäkymmentäkaksi (sivulla 250) ja vaihda suoratois-
topalvelun katsominen illallisen jälkeiseen terveelliseen kä-
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velylenkkiin. Onko sinun vaikea nukahtaa? Käännä esille 
viikko viisikymmentä (sivulla 294) ja lue, miten kävely vai-
kuttaa syvempään uneen. Estääkö myrskysää jaloittelun? 
Katso viikkoa kaksitoista (sivu 81) ja hämmästy sadeilmal-
la kävelemisen hyödyistä. Särkeekö kuivuneita silmiäsi liial-
lisen ruutuajan vuoksi? Hyppää viikkoon kahdeksan (sivu 
58) ja lue kävellessä käytettävän laajan näkökentän ihmeis-
tä. Oletko liian väsynyt lähteäksesi lenkille? Vilkaise viikkoa 
neljä (sivulla 37), missä tutkitaan hitaan kuljeskelun piristä-
viä vaikutuksia.

Sitten vain ylös, ulos ja kävelemään!
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VIIKKO 1

Kävele  
kylmässä

1700-luvulla elänyt kävelijä ja kirjailija Elizabeth Carter ker-
toi pitävänsä eniten kävelemisestä ”ulisevassa tuulessa ja 
tuiskuavassa lumessa”. Carter ei ollut niin erikoinen kuin 
voisi luulla. Sadat kävelijät vuosien varrella ovat tunnusta-
neet rakastavansa kävelyitä keskitalven hyisissä olosuhteissa 
ja jäätävien puuskien armoilla. Näin Christiane Ritter kuva-
si elämäänsä napapiirin pohjoispuolella, jossa hän käveli päi-
vittäin kolmenkymmenenviiden asteen pakkasessa: ”Käyn 
joka päivä kävelyllä… ympyrän muotoisella reitilläni, kym-
menen, kaksikymmentä kierrosta teräksenkoviksi jäätynei-
den, tuulen kasaamien lumikinosten päällä.”

Tutkimusmatkailija Alexandra David-Néel (joka tuli tun-
netuksi siitä, että hän hallitsi Tiibetin buddhalaisten ruu-
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miinlämpöä nostavan thumo reskiang -hengitystekniikan) 
lumoutui ”lumikenttien suurenmoisuudesta… loppumat-
tomasta, puhtaasta valkoisuudesta” vaeltaessaan Lhasaan 
vuonna 1924. Laahustettuaan polvenkorkuisessa lumessa ki-
lometrikaupalla hän julisti ympäristön ”paratiisiksi”.

Talvella moni meistä jättää kävelyt tekemättä ja jää naut-
timaan kodin lämmöstä. Se on suuri virhe! Vuosikymmeniä 
sen jälkeen, kun Carter, Ritter ja David-Néel innostuivat kyl-
myydestä, tutkijat ovat viimein selvittäneet, mitä erikoislaa-
tuisia muutoksia kehossamme ja aivoissamme tapahtuu, kun 
vietämme aikaa kohtuullisessa kylmässä. Jäätä, lunta ja kyl-
mää on toki käytetty parantamiseen vuosisatojen ajan: egyp-
tiläiset käsikirjoitukset kertovat tulehduksen laskemisesta 
kylmän veden avulla, brittiläiset munkit käyttivät jäätä puu-
duttamiseen ja 1800-luvulla elänyt englantilainen lääkäri  
James Arnott käytti suolaa ja jäämurskaa lievittääkseen 
päänsärkyä ja syöpäkasvainten aiheuttamia kipuja.

Siirrymme pikakelauksella vuoteen 2000 ja Japaniin, jossa 
suoritettiin yksi ensimmäisistä moderneista kylmän monia 
ulottuvuuksia valottaneista kokeista. Tutkijat jakoivat nais-
kävelijät kahteen ryhmään: Ensimmäisessä pukeuduttiin 
pitkään, jalat kokonaan peittävään hameeseen, toisessa mi-
nihameeseen, joka jätti sääret paljaiksi nilkoista reisiin asti. 
Naiset sitoutuivat pitämään hameita vuoden ajan ja kuvaut-
tamaan säännöllisesti alaraajansa. Talven lopussa magneetti-
kuvissa näkyi, että minihametta käyttäneiden naisten jalkoi-
hin oli kertynyt ylimääräinen kerros rasvaa. Pitkiä hameita 



22

52 TAPAA KÄVELLÄ

käyttäneiden naisten alaraajoissa ei näkynyt muutoksia. Täs-
tä ei kuitenkaan voi päätellä, että altistuminen kylmälle olisi 
lihottanut naisia. Tutkijoiden mukaan kävi päinvastoin.

Tuohon aikaan uskottiin, että vain talvihorrokseen vaipu-
villa nisäkkäillä ja vauvoilla oli suojaava kerros ruskeaa ras-
vaa, vaikka vuosituhannen vaihteessa alkoikin ilmestyä tutki-
muksia, joiden mukaan esimerkiksi pohjoismaisilla ulkotyötä 
tekevillä aikuisilla saattoi olla ihonalaista ruskeaa rasvaa.  
Kesti vielä vuosikymmenen, ennen kuin amerikkalaiset tut-
kijat selvittivät tärkeän asian siitä ruskeasta rasvakudokses-
ta, jota japanilaisille minihametta käyttäneille naisille oli ker-
tynyt.

Hieman epäonnisesta nimestään huolimatta ruskea ras-
vakudos ei sisällä haitallisia lipidejä, joita löytyy kehon yli-
määräisestä valkoisesta tai keltaisesta rasvasta. Ruskea rasva 
sen sijaan kuluttaa energiaa ja polttaa rasvaa jopa tehok-
kaammin kuin lihassolut. Laihoilla, paljon liikkuvilla ihmi-
sillä on enemmän ruskeaa rasvaa kuin isokokoisilla, vähän 
liikkuvilla tovereillaan.

Tutkijoiden tärkein löytö oli, että ruskea rasva sisältää 
runsaasti mitokondrioita, jotka ovat kuin solujen pieniä 
tehtaita. Ne muuttavat syömämme ruoan ja hengittämäm-
me hapen runsasenergiseksi yhdisteeksi nimeltä adenosiini-
trifosfaatti (ATP). ATP:tä käytetään soluissa energian siir-
tämiseen ja lyhytaikaiseen varastoimiseen. Ruskean rasvan 
tehtävä on pitää meidät lämpimänä ja hengissä, miksi se 
käynnistyykin kylmässä – ja lisää aineenvaihduntaa, säätelee 
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ruokahalua, parantaa insuliiniherkkyyttä sekä estää solujen 
ennen aikaisen kuoleman.

Ruskea rasva tuottaa batokiini-nimisiä hormoneja, jotka 
suojelevat elimistöä monella tavalla. Batokiinit näyttävät 
esimerkiksi edistävän follistatiinien tuotantoa, proteiinien, 
jotka lisäävät insuliiniherkkyyttä ja kasvattavat lihaksia. Bato-
kiinit lisäävät myös insuliinin kaltaisen kasvutekijän (IGF-1)  
määrää. Se virittää solumme kasvamaan, jolloin (mutkia 
hieman oikoen) elimistö kykenee korjaamaan vaurioitaan. 
Se selittää, miksi ihmiset, joilla on paljon ruskeaa rasvaa, 
kärsivät muita vähemmän korkeasta verenpaineesta, sydä-
men vajaatoiminnasta ja sepelvaltimotaudista. Ei ihme, että 
tutkijat hyppivät riemusta kuvaillessaan ruskean rasvan tera-
peuttisia hyötyjä.

Sen lisäksi, että reipas käveleminen kylmässä säässä pi-
tää solumme terveinä ja kehomme hoikkana ja lihaksik-
kaana, se pitää myös aivomme hyvässä toimintavireessä. 
Tutkimusten mukaan ajatus kulkee kirkkaammin kylmäs-
sä kuin kuumassa säässä. Aivomme käyvät glukoosilla, 
ja kun glukoositaso laskee, ne muuttuvat jähmeämmiksi.  
Koska glukoosia kuluu enemmän aivojen viilentämiseen 
kuin lämmittämiseen, jotkut kokevat aivosumua kuumassa 
ilmastossa mutta piristyvät viileässä. Stanfordin yliopiston 
tutkimuksessa vuodelta 2017 huomattiin, että ihmiset ajat-
televat rauhallisemmin ja järkevämmin matalassa lämpöti-
lassa kuin lämpimässä. Toisen tutkimuksen mukaan lämmin 
ilma ei vain heikentänyt ihmisten kykyä tehdä monimutkai-
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sia päätöksiä vaan teki heistä haluttomampia tehdä päätös-
tä ylipäätään.

Meidän ei tarvitse tuntea kylmää tiedollisten kykyjen te-
rävöitymiseksi: jo pelkkä ”kylmien” kuvien näkeminen saa 
aivot työskentelemään kurinalaisemmin. Kun israelilaiset 
tutkijat teettivät ihmisillä sarjan kognitiivisia testejä, joi-
den välissä he näyttivät taustakuvina joko talvisia, kesäisiä 
tai neutraaleja maisemia, osallistujien tulokset olivat parhai-
ta talvisten taustakuvien pilkottaessa näkökentän reunoilla.

Kohtuullinen kylmyys on hyväksi myös mielenterveydel-
le. Puolalaisilla opiskelijoilla tehty tutkimus osoitti, että vii-
dentoista minuutin oleskelulla viileässä, lehdettömässä met-
sässä oli ”merkittäviä emotionaalisia, virkistäviä ja elvyttäviä 
vaikutuksia”. Luonnolla on yhtä nuorentava vaikutus meihin 
talvella kuin keskellä vehreintä kesää.

Pieni kylmyys näyttää vähentävän stressiä. Luxemburgin 
yliopiston tutkimus vuodelta 2018 osoitti, että toistuva kyl-
mä kosketus niskaan aktivoi koehenkilön parasympaattisen 
hermoston, mikä rauhoitti ja laski sykettä. Sopiva annos kyl-
mää saattaa olla rauhoittavampaa kuin osaamme edes aja-
tella.

Tämä ei tarkoita, että meidän pitäisi hytistä onnettomi-
na pakkasessa. Voimme kuitenkin pitää kylmempiä kuukau-
sia innostavana aikana kävelyretkille. Maisemat muuttuvat: 
kuka ei pitäisi uusista näköaloista, jotka avautuvat lehdettö-
mien puiden takana? Tai harmaasävyisten linjojen ja muoto-
jen geometriasta? Talvella lintujakin on helpompi tarkkail-
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la. Aivot ovat terävämmät, virkeämmät ja tarmokkaammat. 
Hyödyllinen ruskea rasva käynnistyy toimimaan. Lisäksi ra-
kennamme kestävyyspohjaa, sillä matalissa lämpötiloissa sy-
dämeen kohdistuva rasitus on pienempi ja hikoilemme vä-
hemmän, jolloin kehomme toimii tehokkaammin.

° VINKKEJÄ °

Kuinka matala lämpötilan pitää olla? Ei mitenkään erityi-
sen… Ruskea rasva aktivoituu jo maltillisessa viileässä, lä-
hellä kuuttatoista astetta hollantilaisen fysiologin ja ruskean 
rasvan tutkijan Wouter van Marken Lichtenbeltin mukaan.

Kuinka kauan kylmässä tulee kävellä? Niin pitkään kuin 
tuntuu hyvältä, mutta erään tutkimuksen mukaan kahden 
tunnin altistus kohtalaiselle kylmälle käynnistää varsinkin 
vatsassa ja reisissä sijaitsevan haitallisen valkoisen rasvan 
muuttumisen terveelliseksi ruskeaksi rasvaksi.

Inhoatko kylmää? Lukuisten tutkimusten mukaan kyl-
mästä tulee sitä vähemmän pelottavaa ja epämukavaa mitä 
enemmän siinä viettää aikaa. Pukeudu lämpimiin vaatteisiin 
ja pidennä vähitellen lenkkejäsi.

Pelkäätkö kylmän ilman pahentavan allergioita ja astmaa? 
Kasvavan todistusaineiston mukaan talvisella liikunnalla on 
päinvastainen vaikutus: monilla aikuisilla se vähentää hen-
gitysteiden allergista tulehdusta ja lieventää hengitysoireita.
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Pukeudu kerroksittain niin, ettei sinulla ole kävelles-
sä liian kylmä eikä liian kuuma. Kädet, jalat ja pää kylmet-
tyvät ensimmäisinä, kun veri virtaa lämmittämään tärkei-
tä elimiämme. Jos on riittävän lämmin, paljasta käsivarren 
ihoa saadaksesi D-vitamiinia auringonvalosta. Kaulan pal-
jastaminen aktivoi ruskeaa rasvaa, jota on usein kaulan ihon 
alla ja lähellä solisluita Harvardin lääkärikoulun professori  
Ronald Kahnin mukaan.

Ota termospullossa mukaan lämmintä juotavaa. Kylmäs-
sä on vaikea havaita nestehukkaa.

Termospullosta juotu kahvi aktivoi ruskeaa rasvaa: liikun-
nan ja kylmän lisäksi kofeiinin uskotaan edistävän ruskean 
rasvan syntymistä.

Jos syvässä lumessa tarpominen käy liian raskaaksi, ko-
keile lumikenkäilyä. Se on erinomainen tapa taittaa pitkiä 
matkoja lumessa.

Pelkäätkö liukastumista? Varmista, että kenkäsi pitävät 
jäällä tai hanki nastakengät. Kävele alamäkeen hitaasti ja 
kulje sivuttain portaissa. Käytä kävelysauvoja. Kädet ja käsi-
varret auttavat tasapainon pitämisessä ja voivat estää kaatu-
misen, joten ota kädet pois taskuista.

Kylmä ei ole ihmelääke ja hypotermia voi tappaa, joten 
pue lämpötilaan sopivat vaatteet ja kengät sekä kävele niin 
reippaasti kuin mahdollista (katso viikko 2: Paranna askel-
lustasi, sivulla 31).
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VIIKKO 2

Paranna askellustasi

Simone de Beauvoir ei koskaan unohtanut, kuinka nuo-
ri ihailija kertoi pitävänsä tavasta, jolla ranskalaisfilosofi kä-
veli. Tapa, jolla kävelemme – askelluksemme – on näyteik-
kuna siihen, kuka olemme ja miten voimme. Tarkkaillessaan 
500 kävelijää kanadalaistutkijat tunnistivat (70 prosen-
tin tarkkuudella), keillä kävelijöistä oli merkkejä varhaises-
ta kognitiivisesta heikentymisestä. Heidän tuloksensa tuki-
vat aikaisempia tutkimuksia, joiden mukaan askelluksemme 
45-vuotiaana ennustaa Alzheimerin todennäköisyyttä. Pelk-


