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Esipuhe

dytannon tyossani olen ndhnyt, kuinka yleistd on

ajatella, ettd elamén edetessd jotkin mahdollisuu-

det on menetetty idksi — ettd idn karttuessa elinta-
pojen muuttaminen, painonhallinta tai uuden oppiminen
olisi jotenkin turhaa, kévisi aina vain vaikeammaksi tai olisi
epdrealistista haaveilua. Moni varttuneempi jo miettiikin,
ovatko omat mahdollisuudet elintapojen muuttamiseen jo
menneet, vaikka vuosien karttumisen myo6td mahdollisuudet
hyvien elintapojen oppimiseen vain lisddntyvat. Kokemus-
teni valossa on nimittdin pdivinselvad, ettd muutos on aina
mahdollista, ja tiettyjen periaatteiden toteutuessa onnistu-
nut muutos on lahes véistimatontd. Itse asiassa monet hie-
noimmista mielessdni olevista asiakkaiden muutostarinoista
ovat yli kuudenkymmenen ikdisiltd, ja sille on syynsa. Pidan
kertynyttd ikdd selvdnd etuna hyvinvointia ja elintapoja
parannettaessa — ja sikéli kuin idlla on oma vahdinen mer-
kityksensd, niin hankalimpia asiat ovat aikuisuuden kyn-
nykselld, kun kokemusta ei ole vield karttunut eikd vastaan
tulevia asioita osaa laittaa perspektiiviin. Silloin jérkevan
muutoksen perusteille ei ole kokemuspohjaa, ja muutosta
tavoittelevan on helpompaa uskoa milloin mihinkin. Olen-
kin monesti sanonut, ettd keinoni vakuutella kaksikymppi-
selle, kuinka tehda jarkevid elintapamuutoksia, ovat rajalli-
set. Nuori saattaa olla voimansa tunnossa ja ajatella: mita toi



selittad, timahan on simppeli homma, kun jéitén vain karkit
pois, treenaan ja syon vihemman. Aika monen pitdd kasata
ensin kokemuksia - ja tehda virheitd — ymmartdakseen, ettei
kaikki ollutkaan ihan niin yksinkertaista. Ja ndiden koke-
musten ja aikuiseksi kasvamisen myotd lisddntyy valmius
viisaampaan, joustavampaan, mielekkddmpédan ja pysyvam-
padn elintapamuutokseen.

Ja juuri kokonaisvaltaisesta elintapamuutoksesta tdssd
kirjassa on kyse. Toki tarkastelen sitd hiukan enemmin sy6-
misen kautta, mutta hyva elintapamuutos yhdistelee aina eri
hyvinvoinnin teemoja, ja niin teen minédkin. Etenen kirjassa
kuten teen usein tydssdnikin: katsomalla asiaa ensin mahdol-
lisuuksien eli kdytettdvisséd olevien voimavarojen kannalta ja
paityen vasta lopuksi sydmiseen. Olen koko tydurani ajan
tehnyt tutkimusta ja kdytdnnon tyotd hyvin erilaisten elin-
tapatilanteiden parantamisen kanssa ja tyokavereinani on
ollut erityisen ammattitaitoisia ladkareitd, psykologeja, lii-
kuntatieteilijoitd, fysioterapeutteja, toimintaterapeutteja ja
monien muiden ammattien edustajia - ja kaikilta heilta olen
oppinut paljon oman tiedonjanoni péille. Sanoisinkin, ettd
oma vahvuuteni on nimenomaan laaja-alaisen hyvinvoinnin
ymmartamisessd, ja sitd ymmarrystd tassa kirjassa jaan. Tar-
joan kiytannon vinkkejd, tieteeseen pohjautuvaa tietoa ja
ennen kaikkea todellisia ratkaisuja ja tarinoita siitd, miten
monenikdiset ihmiset ovat l6ytdneet elintavoilleen uuden
suunnan ja sen myotd saaneet lisdd iloa ja elamdi. Kirjan
sisdltd sopii aivan kaikenikdisille toimintakykyisille aikui-
sille, ja kdytdn vililld esimerkkind 60-70-vuotiaiden ja van-
hempienkin kokemuksia, jotta kukaan ei erehdy vahingossa-
kaan luulemaan olevansa liian vanha muuttumaan.

Todellista hyvinvointia tavoiteltaessa kyse ei ole juuri
koskaan vain niistd pintatason konkreettisista elintapamuu-
toksista, joita moni itsekseen miettii, vaan hyvassd muutok-



sessa linkittyvat fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja hen-
kisen hyvinvoinnin nakokulmat toisiinsa. Se voi kuulostaa
sanahelindltd, mutta ndiden teemojen yhdistiminen on var-
sin konkreettista — ei mietitd vain, kuinka jokin asia saadaan
tehtyd, vaan mietitddn, kuinka se tehddén tavalla, joka tun-
tuu hyvélta, mahtuu eldmaén eika ylitd voimavarojamme, tuo
sen, mitd toivomme, eikd estd meitd eldmastéd sellaista ela-
maéd kuin haluamme. Kisittelemme kirjassa konkreettisesti
keskeisimpid ihmisten tavoitteita ja niihin liittyvid elintapoja:
hyvaa jaksamista, painonhallintaa, syomisti, unta, liikuntaa,
terveyttd sekd mielenrauhaa, merkityksellisyyttd ja oman
ndkoistd eldmdd - kaikkea, mikd muodostaa hyvinvoinnin
perustan.

Olen ndhnyt tyéurani aikana aivan uskomattomia muu-
tostarinoita, mutta myds niité tarinoita, jotka eivét onnistu.
Niiden kokemusten ja tutkimustiedon valossa elintapojen
monimutkaisen oloisesta vyyhdistd erottuvat kuitenkin ne
periaatteet, joilla hyvinvointia voidaan parantaa.

Lahdetadn yhdessa matkalle kohti kevedmpaa mieltd, oloa
ja eldméniloa!

Syddmellisin terveisin,
Patrik Borg






Kirjailijasta

len tyoskennellyt pitkddn ravitsemuksen ja pai-

nonhallinnan kentilld, mutta en oleta kaikkien

tuntevan minua, joten muutama esittelyn sana on
paikallaan. Opiskelin ravitsemustiedettd 1990-luvun alku-
puolella, ja jo opiskeluaikana tein t6itd urheiluravitsemuksen
parissa. Se ty0 on jatkunut tdhédn péivdan asti. Olen ollut Suo-
men Olympiakomitean ravitsemusasiantuntija ja tilld het-
kelld olen Suomen Urheiluravitsemuksen asiantuntijat ry:n
puheenjohtaja. Toisenlainen urakddnne tapahtui 1997 aloit-
taessani lihavuustutkijana liikunnantutkimuslaitos UKK-
instituutissa, ja kuten myéhemmin kirjassa kerron, timai oli
kaannekohta urallani, koska sini aika syttyi valtava tiedon-
jano ja sen myotd valtava harppaus osaamisessani — misté taas
alkoi kummuta omanlaiseni visio. Ty6 lihavuuden parissa oli
aluksi tavallista tutkijan ty6td, mutta oman ajatteluni kehit-
tyessd sen rinnalle tuli halu asiakasty6n tekemiseen ja konk-
reettiseen ihmisten auttamiseen. Silld tielld olen edelleenkin:
olen luennoinut aiheesta pitkin Suomea, kirjoittanut lukuisia
kirjoja ja pitdnyt vastaanottoja monenlaisilla lddkariasemilla.
Olen ollut rakentamassa Suomen suurimpia painonhallinta-
palveluita, blogini Péperéprofta valittiin Suomen suosituim-
maksi painonhallintablogiksi vuonna 2013, olen ollut perus-
tamassa etdhoitoon keskittyvaa Painoklinikkaa, jossa pidan
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my0s vastaanottoja, ja olin kuuden vuoden ajan Suomen
Lihavuustutkijat ry:n hallituksen puheenjohtaja.

Onnekseni tydhistoriani on poikkeuksellisen monipuoli-
nen. Se on auttanut minua kehittyméan tyossani poikkeuk-
sellisen monipuoliseksi ja katsomaan hyvinvointia monesta
kulmasta, ja olen sen myo6td oppinut, ettd hyvin syomisen
viestinndssd on mielestdni suuria ongelmia. Koen ravitsemus-
tietouden ongelmaksi juuri sen, ettd tietoa on aivan liikaa
eikd isoja asioita eroteta pienistd — niinpd torméidn tyos-
sdni siihen, ettd joku luulee ateriarytmin ja ravinnon soke-
rin olevan yhta téirkeita asioita. Yhté lailla on puhuttu lii-
kaa vain syomisen fysiologisista nakokulmista ja liian vdhan
siitd, miten sydmisen psykologia ja muut elintavat nivoutuvat
mukaan, kun syomisestd haetaan hyvinvointia tai syomistd
halutaan parantaa. Toivon, ettd timan kirjan avulla pystyn
valittimaén sinulle sen, mikd syémisessd on motokseni vuo-
sien aikana tullut: "Monelle hyvistd syomisestd on tullut vai-
keaa, ja minun tehtdvani on tehda se uudelleen helpoksi”
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Muutos on aina mahdollista
—ja kuinka opin sen

uten jo mainitsin, en ole pitkiin aikoihin tormannyt

asiakkaaseen, jonka asiat eivét voisi mennd parem-

paan suuntaan, ja tieddn myos kokemuksesta, ettd
jos muutos paidsee liikkeelle, niin asiat myos etenevit hyvin.
Tiedan kuitenkin, etti monet kertovat itselleen aivan toisen-
laista tarinaa: Olen peruuttamattomasti sekoittanut aineen-
vaihduntani ja kehoni... Kukaan ei voi minua auttaa... Olen
ihan liian saamaton eikd minulla ole itsekuria... Olen jo ihan
liian vanha.

Yksikadn ndistd itselle kerrotuista tarinoista ei pida paik-
kaansa. Olen vakuuttunut siitd, ettd aina voi tehdd muutok-
sia ja se kannattaa aina. Olen tavannut asiakkaita, jotka ovat
taistelleet ikdvuodet 15-70 erilaisten mielenterveyshaastei-
den kanssa ja jotka ovat nipin napin sdilyneet hengissd, ja
opettelun avulla hekin ovat parantaneet merkittavasti hyvin-
vointiaan - on hyvin harvinaista saada jotain peruuttamatto-
masti sekaisin kehossa tai mielessdkdan. Olen ndhnyt, kuinka
tdysin uskonsa menettdneet ovat lopulta aika helpostikin pys-
tyneet muutokseen, kun ovat kerrankin kuunnelleet asian-
tuntijoita eivatka yrittdneet itse. Vaikka monet kokevat ole-
vansa saamattomia tai itsekurittomia, kukaan ei tunnu olevan
sellainen, kun tekemiseen saadaan jirked. Entdpd kuinka
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vanha on lilan idkds muuttumaan? Vastaan kysymykseen
kertomalla kirjan alkuun sopivan tarinan, koska kyseessa oli
samalla myds tyourani ensimmadinen tutkimushanke. Mui-
hin epduskon teemoihin palaan kirjan edetessa.

Olin tutkimusapulaisena Hollannin Wageningenissa
1990-luvun loppupuolella osana kansainvilistd harjoittelua.
Tutkimus oli parempaan ravitsemukseen ja monipuolisem-
paan liikkumiseen tdhtdava elintapainterventio, ja sellaisia
olen myohemmin ty6urani aikana ollut mukana suunnitte-
lemassa ja toteuttamassa sittemmin useampia — mutta hol-
lantilaisen tutkimuksen erityispiirre oli tutkimuksen kohdis-
tuminen yli 70-vuotiaisiin, ja osallistujien keski-ika olikin 80
vuotta. Joukossa oli runsaasti osallistujia myos ikdvuosien
90 ja 100 vililtd. Maailma muuttuu nopeasti eikd moni ehka
muista 25 vuoden takaista aikaa kirkkaasti, mutta sen ajan
Suomessa en 9o-100-vuotiaita paljoa nahnyt, ja jos ndin,
niin ei ensimmadisend mieleen tullut, kdyko hin jumpassa. Ei
jumppaamisesta tosin tuon ikdisille Suomessa kovin paljoa
puhuttukaan - jos puhuttiin lainkaan.

Tehtavéni tutkimuksessa oli tutkittavien haastattelemi-
nen, miki oli ensimmadisend tyopdivdnd pienimuotoinen
shokki, koska en osannut sanaakaan hollantia - mutta pakko
on hyvé motivaattori, ja oma hollannin osaamisenikin kehit-
tyi nopeasti tasolle, jolla pystyin keskustelemaan. Kéytdn-
nossa olinkin sitten pdivéstd toiseen kakkukahvilla toisensa
jalkeen juttelemassa osallistujien kanssa. Vililld keskuste-
limme tutkimuksesta, mutta usein elintavoista ja elamasta
muutenkin. Rooliini kuului haastattelujen lisdksi kaiken-
laista muutakin, kuten tutkimukseen kuuluvien lisdruokien
kuljettaminen osallistujille sekd immuniteettitestien mittaa-
minen ja analysointi - samalla seurailin usein sivusta tutkit-
tavien yhteisjumppia, jotka koostuivat pitkalti kevyista moto-
risista harjoitteista ja turvallisista lihaskuntoa vahvistavista
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liikkeista. Téllainen rauhalli-
nen jumppa oli monelle jar-
kevan turvallista, rauhallista Kun Yli 8o-vuotiaanakin
ja silti kehittdvad, mutta tie- voi parantaa hyvin_
sin haastattelujen pohjalta,
ettd liikunnallisesti osallis-

tujat olivat kirjava porukka. nin V11denkymp1n
Pillimmaisend mieleeni jai korvilla on turha
erds aivan ihastuttavan nau- miettia, onko liian
rava yli yhdeksankymmenta- vanha muutoksiin.

vuotias pariskunta, joka kéveli

aamuisin 10 kilometrin len-
kin, saman jonka he olivat
kavelleet jo liki 50 vuotta. Tété kirjoittaessani tajuan haikeu-
della, ettd heiddn yhteiset kivelylenkkinsd ovat nyt ohi. Iloa
tuo ajatus, ettd heiddn laadukkaiden elinvuosiensa méara
saattoi olla aika lahelld jonkinasteista maailmanennatysta.

Hollantilaisessa tutkimuksessa tavoitteena oli parantaa
osallistujien toimintakykyd, vastustuskykyd ja terveyttd. Ja
tuloksia analysoitaessa nahtiin lopulta se, mihin olen sittem-
min tydurani aikana tormannyt sédannénmukaisesti — eli kun
tehdédan oikeita asioita sopivalla tavalla, niin saadaan tulok-
sia. Yli 8o-vuotiaanakin tutkittavat paransivat selvésti lihas-
voimaansa ja vahvistivat terveyttadn. Ja kun se on mahdollista
siind idssd, niin viidenkympin korvilla on turha murehtia,
heikentdvitko idn aiheuttamat muutokset elintapojen vai-
kuttavuutta lihasvoimassa tai monessa muussakaan asiassa.
Eivdt varmasti heikenna.

Nuorelle tutkijalle oli pieni mullistus ndhd, ettd oman
hyvinvoinnin parantaminen on mahdollista kaikille idsta riip-
pumatta. Osana Hollannin-aikaani minun piti myo6s tutustua
olemassa olevaan maailmanlaajuiseen tutkimukseen siitd,
kuinka elintapamuutoksilla voidaan vaikuttaa terveyteen
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idkkdadammillakin, ja jo tuon ajan tutkimusnaytolld oli selvaa,
ettd hyvinvoinnin eteen voi aina tehda asioita.

Monien mielessd on kdynnissd negatiivinen itsepuhelu, ja
esimerkiksi s0-70 ikdvuoden tietimilla oleva henkilo saat-
taa miettid, ettd kehossa ei oikein mikddn endd muka toimi
ja muutenkin kaikki on jo liian vaikeaa ja myo6hdistd. Hol-
lannissa saamani kokemuksen jilkeen téllaisen henkilon
negatiivinen itsepuhelu kuulostaa samalta kuin miltd hdnen
korvissaan kuulostaisi se, ettd kolmikymppinen valittelisi
vanhenemisen vaikeuksia — vdhan koomiselta. Ehka olisikin
hedelmallisempad miettid, ettd ihan idstd riippumatta jokai-
sella voi olla omia haasteitaan elintavoissaan. Keinoja nii-
den parantamiseen on syytakin miettid, mutta ikd on vain
numero, jolle emme voi mitién, ja sen selitysvoima hyvin-
voinnille on lopulta hyvin rajallinen.

IKA, FYYSINEN HYVINVOINTI
JA ELINTAVAT

Ialla on vadjaamattomid vaikutuksia fyysiseen hyvinvoin-
tiin, mutta merkittivii vaiheita ei ole montaa. Tai oikeastaan
sanoisin, ettd niitd on vain yksi, eli se vaihe, jossa hiljalleen
idn myota lisddntyvat vanhentumisen mekanismit saavutta-
vat pisteen, jossa kehon haurastuminen, vanhuuden syomis-
vaikeudet ja muut toimintakykya haittaavat tekijat muuttavat
toimintamahdollisuuksia merkittavasti. Tdmé ei ole niin-
kddn ikdvuosikysymys kuin toimintakykykysymys, mutta
usein puhutaan nykyédn ikdvuosista 75:n ja 100:n vililla.
Sitd ennen kyse on nimenomaan hiljalleen etenevistd
ikdadntymisen muutoksista, jotka ovat valtaosin suhteellisen
pienid vaikutuksiltaan. Ne eivdt estd asioiden muuttumista
parempaan suuntaan vaan ainoastaan hidastavat sitd. Ny-
kydadn tunnetaan jo varsin hyvin niitd mekanismeja, jotka

16



ikdadntymisen myota johtavat lihaksen

laadun ja méadrin kehittdmisen vaikeu-

tumiseen, mutta se tarkoittaa vain, ettd Tekemilla
tehdylle tyolle ei saada nuoruusvuosien  oikeita asioita voi
vastetta — hyotyd harjoittelusta saa, se on vaihdevuosien
vain vdhdisempad. Lihasmassan yllapi-
donjasiihen liittyvén aineenvaihdunnan ] )
pienenemisen tutkiminen on vaikeaa, hallita pamnoaan
koska ei ole helppoa erottaa elintapateki-  aivan kuten ennen
joiden ja vadgjaamattomien ikdtekijoiden  yaihdevuosiakin.
vaikutusta toisistaan. Tosiasiahan on esi-

jalkeen laihtua ja

merkiksi, ettd monella varttuneemmalla
henkil6lld painoon suhteutettu aineen-
vaihdunta on heikompaa kuin nuorempana, mutta se joh-
tuu yksinkertaisesti siité, ettei lihasmassaa yllapitavaa liikun-
taa ole harrastettu, siksi lihasmassaa on vihemman ja siksi
aineenvaihduntakin on vihdisempad. Eli kyseessd on enem-
man elintapaongelma kuin ikédan liittyvé ilmio. Puhtaasti ikdan
liittyvad vaikutustakin on yritetty tutkimuksissa arvioida, ja
useimmat arviot padtyvit tulokseen, jossa idn vadjadmaton
merKkitys aineenvaihdunnan laskulle on vain muutamien pro-
senttien luokkaa esimerkiksi 30 ja 60 ikdvuoden vililld, alkaa
hiljalleen kasvamaan 60 ikdvuoden jilkeen ja alkaa olla sel-
kedd yli 70 ikdvuoden kohdalla - mikéd onkin mainio syy vii-
meistddn siind vaiheessa alkaa kiinnittimadn huomiota sii-
hen, ettd lihaskuntoa kehittavaa ja ylldpitavaa liitkuntaakin
on mukana arjessa.

Ikdantymisen fysiologia on paljon muutakin kuin aineen-
vaihduntaa ja lihasmassaa, mutta se toimii sopivana esimerk-
kind idn merkityksessd monessa asiassa — alle 60-vuotiaan
ikdantymisen vadjadmattomat vaikutukset ovat vdhaisia
(vaihdevuodet ovat toki oma lukunsa) mutta alkavat hiljal-
leen siitd lisddntyd. Siitd huolimatta omilla elintavoilla voi
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varsin pitkélle merkittévasti estdd tai hidastaa ikddntymisen
biologisia vaikutuksia. Kuten idn, myds vaihdevuosien luul-
laan vaikuttavan enemmaén kuin ne vaikuttavatkaan. Kylla,
vaihdevuodet voivat sekoittaa unta, tuoda kipuja, heiken-
tad jaksamista ja hyvinvointia, ja hoitamattomina oireet voi-
vat heikentdd hyvinvointia olennaisesti. Mutta jos vaihde-
vuosienkin aikana keskitytddn hoitamaan elintapoja ja
oireita, niin niiden vaikutus hyvinvointiin ja etenkin monen
murehtimaan painonhallintaan on suhteellisen vahaista - se
on olemassa, mutta se on pieni, ja tutkimusten pohjalta tie-
ddmme, ettd tekemalld oikeita asioita voi vaihdevuosien jal-
keen lajhtua ja hallita painoa aivan kuten ennen vaihdevuo-
siakin. My0s tédssa suhteessa ikd todella on hyvinvoinnin
parantamisessa vain numero, €i este.

HENKINEN HYVINVOINTI,
ELAMANKAARI JA ELINTAVAT

Fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin erottaminen toisistaan on
osin keinotekoista, koska ne ovat suoraan kietoutuneita toi-
siinsa. Asian kisittelyé joskus kuitenkin selkeyttad niiden tar-
kastelu erillddn. Tutkimusten mukaan ldnsimaisissa kulttuu-
reissa henkinen hyvinvointi noudattaa ikaéntyessa karkeasti
U:n muotoista jatkumoa, jossa henkisen hyvinvoinnin haas-
teet ovat suurimmillaan 30 ja 50 ikdvuoden vililld ja henki-
nen hyvinvointi on parhaimmillaan 60 ikdvuoden jélkeen.
On varsin ymmadrrettavad, ettd monet henkisen hyvinvoin-
nin haasteet ovat suurimmillaan 30-50 vuoden idssa, silld se
on monelle ty6eldmin hektistd sisddnajoaikaa, lapsiperheen
ruuhkavuosia ja montaa muutakin asiaa. Mutta miksi henki-
nen hyvinvointi on keskiméarin parhainta yli 6o-vuotiailla,
ja jopa parempaa kuin varsin nuorilla? Syita ja spekulaatioita
on varmasti lukemattomia, mutta yhtend keskeisena tekijana
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pidetddn idn myoté kasaantuvaa emotionaalista viisautta, joka
auttaa suhtautumaan henkistéd hyvinvointia tukevilla tavoilla
vaikeisiinkin asioihin.

Tydssdni olen térménnyt hyvinvoinnin ja elintapojen
parantamisessa samaan ilmio6n, mutta elintapojen nakokul-
masta. Nuorempiin verrattuna idkkdammilld asiakkailla on
yksi merkittava etu, johon tormaa jatkuvasti: heilld on selked
nédkemys siité, ettd lijallinen muiden tarpeiden miettiminen
ei ole hyodyllistd ja ettd mielekkddn eldmén rakentaminen
ja yllapito on oma eikd kenenkdin muun tehtiva - ja loppu-
tuloksena ihminen ottaa paremmin vastuun omasta hyvin-
voinnistaan eiki jad odottamaan, ettd “jotain tapahtuisi’, ja
hén on jo oppinut ymmartamaén, ettd oma jaksaminen on
rajallista ja sitd on vaalittava. Toki tima on yleistys, mutta ela-
min aikana on useampia vaiheita, joissa nousevat esiin kysy-
mykset siitd, miksi me olemme tailla, mitd me eldméltimme
haluamme ja kenen elimid elimme - ja tdma pohdinta saat-
taa johtaa uudenlaiseen valaistumiseen oman hyvinvoinnin,
omannékéisen elimédn, oman vastuun ja omien rajojen suh-
teen. Yhdelle ndma asiat selkenivdt ehkd kolmikymppisena
ja toiselle viidenkympin korvilla, mutta tarkeintd on ymmar-
tad, ettd monelle kehittyy idn myo6té selkedmpi ndkemys itses-
tadn ja tervettd itsekkyyttd tavoitella omaa hyvinvointiaan.
Kyseessd on merkittdva etu, jota ei ymmarretd arvostaa riitta-
vasti, vaan haikaillaan vain vaikkapa nuoruusvuosien aineen-
vaihdunnan perdin - ja kuitenkin jos minulta kysytaén, niin
elintapojen muuttamisessa itsensd ymmartdminen on monin
verroin tarkeampéa kuin aineenvaihdunnan vauhti.

Tietysti voi olla, ettd vaikka eldméa olisi elettynd enem-
mankin, ei koe silti olevansa tyytyvidinen mielialaansa tai
tunnistaa, ettd voimavaroja menee yhé paljon muiden miel-
lyttamiseen tai tarpeisiin ja omat tarpeet jadvat huomiotta.
Voi olla, ettd se on jopa yksi taustatekijd, miksi tahan kirjaan
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tartuit. Silloinkin runsas elaman-
kokemus on ehdottomasti voi-
Elintapojen mavara, josta voit nyt ammentaa

muuttamisessa itsensa  uutta ndkokulmaa - tarkaste-
lemalla henkilohistoriaasi voit

ymmartaminen T o
. . saada selkeytta sithen, milloin olet
on monin verroin voinut hyvin, ja voit mietti, mita
tairkeampad kuin siitd voisit tuoda tihin paiviin.
aineenvaihdunnan Seuraavaksi voit pohtia, minka-
vauhti. laisissa eldmaéntilanteissa henki-

sen hyvinvoinnin haasteesi ovat
olleet suurimmillaan. Sieltd saat

varmasti oppeja tdhin piaivain ja
sithen, mité sinun ei ainakaan kannata tehdd ja minkalaisissa
tilanteissa sinun on oltava tarkkana omien rajojesi kanssa.

SOSIAALINEN HYVINVOINTI
JA ELINTAVAT

Sosiaalinen hyvinvointi on hyvinvoinnin ydintd. Harva, jos
kukaan, voi parhaiten yksikseen - elimdn merkityksellisyys
ja ilo syntyy suhteessa muihin ihmisiin. Minun asiantunte-
mukseni ytimessa ei ole pohtia, kuinka yksindisyyttd kokeva
voisi 10ytdd yhteyttd muihin ihmisiin, mitd sosiaalisesta
kanssakdymisestd tai sen ongelmatilanteista voisi oppia tai
kuinka 10ytda niistd enemman arvoa. Minulla on kuitenkin
paljon kokemusta siitd, kuinka elintavat voivat kytkeytya so-
siaalisen kanssakdymisen ongelmiin. Jokaisen olisi hyva tar-
kastella, 16ytaako itsestddn tdman aihepiirin ongelmia. Hyvd,
jos ei 10ydy, mutta asia on syyta varmistaa.

Lahdetddn ehka yleisimmastd tyoni ilmiosta. Joulu lahes-
tyy ja sen mukana monissa nostaa paitdan ahdistus siitd,
pysyyko syominen kohtuudessa joulun herkkujen risti-
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paineessa. Joulupyhien sukulaisaterioilla saattavat myds nousta
esiin vuosien takaiset paineet ja traumat siitd, kuinka joku on
kommentoinut omaa syomista tai painoa, ja pelko loukkauksen
toistumisesta héilyy koko joulun yll. Yhtd hyvin kyse voisi olla
vapusta tai kesdn sukulaismokkeilystd, mutta olennaisena teki-
jand on potentiaalisen kivan tapahtuman pilaantuminen omilla
syomispaineilla tai turvattomuudella, jota omaan kehoon liitty-
vat kommentit aiheuttavat. Omia sydmispaineitaan voi kuiten-
kin opetella rauhoittamaan, ja taté tyotd teenkin paljon. Kirjani
syomisosion ohjeilla saa sydmispaineisiinsa helpotusta. Tiivis-
tettynd kysymys on siité, ettd esimerkiksi jouluna opetellaan
syomadn alkupdivistd kohtuutta tukevalla tavalla (reilu aamiai-
nen, hyva riisipuurolounas) ja ettd joulupdydéan antimiin l6yde-
tadn kuitenkin salliva ja rento ote, joka vahvistaa kohtuutta, ja
samalla sydmisen iloa. Oman kehon kommentointiin liittyvit
paineet ovat aivan erilainen asia, ja vaikka se ei ole tdysin omissa
kdsissd, niin 16ytdmalla uudenlaisen suhteen omaan hyvinvoin-
tiin, sydmiseen ja kehoon ndihin ulkopuolisten tokerdihinkin
kommentteihin voi oppia suhtautumaan paremmin - ja vield
parempaa on l6ytad rohkeutta tai keinoja viestid, jottei niité yli-
padtadn endd tarvitse kuulla. Kirjani ei tietystikddan anna ohjeita,
kuinka kommunikoida sukulaisten kanssa, mutta on ty6ni arkea
huomata, kuinka elintapojen vahvistamisen seurauksena yksi
asia johtaa toiseen ja heijastuu lopulta aika arvaamattomienkin
mekanismien kautta hyvinvoinnin parantumiseen.
Jouluillallinen saattaa muodostua jollekulle syémisjannit-
teiseksi kriisitilanteeksi, mutta monet painivat arjessaan
samankaltaisen, vaikka ei yhtd kokonaisvaltaisen pysayttavin
ongelman kanssa. Yksi ei ole tdysin ldsné tyokavereiden kanssa
arkisilla ty6lounailla, kun murehtii, s6iko liikaa, toisella ei ole
juhlissa niin hauskaa kuin voisi, koska kalori- tai kehotietoi-
suus estavat hantd syomastd tai juomasta kuten hdn oikeasti
haluaisi, ja kolmas sy6 kotonaan herkkuja salaa puolisoltaan,
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kun omat mieliteot tai keho hévettés, ja siten hédn katkaisee
osaltaan kontaktia puolisoonsa. Joulupoytdin liittyvat ongel-
mat tiedostetaan hyvin, mutta téllaiset arkiset sosiaalista
hyvinvointia heikentavit elintapaongelmat ja jannitteet jaa-
vit usein ihmisiltd huomaamatta - ja vield useammin ratko-
matta. Niidenkin selvittdiminen ja hyvinvoinnin parantami-
nen sitd kautta on tyoni arkea.

Esimerkkejd haitallisista jannitteistd ja kdytanteistd on pal-
jon muitakin, ja etenkin niitd on sydmisen teemoissa. Joku on
oppinut mallin, jossa ruuan tarjoaminen ndhdééan rakkauden
tai kohteliaisuuden osoituksena, miké johtaa yltiopdiseen
tarjoilujen tuputtamiseen, mikd puolestaan johtaa siihen,
ettei vierailla ole kivaa eivdtka he halua jatkossa tulla kylaan
- kuulen useinkin asiakkailta sivulauseessa, ettei jonnekin
viitsi mennd, kun kaikki pyorii ruuan ympaérilld ja itse koh-
taaminen jad ohueksi. Joku toinen puolestaan ei ole oppinut
omia rajojaan ja kehon kuuntelua, ja hin sy6 kohteliaisuu-
desta enemmaén kuin haluaa, mika puolestaan aiheuttaa huo-
noa omaatuntoa ja on omiaan pilaamaan tunnelman. Syomi-
nen sosiaalisena tapahtumana on ehdottomasti tirkei asia,
mutta olen kuullut sosiaalisen sydmisen tarinoita monista eri
kulttuureista, ja on pakko todeta, ettd suomalaisilla on taito
tuoda yhteisiin syomisiin jdnnitteitd, joista on syomisen ilo
jo kaukana. Niitd ahdistuksia paljon kuulleena sanoisin, ettd
jos tarjoat ruokaa, niin pidéd huoli siité, ettd tarjoat tarjoami-
sen ilosta etkd saadaksesi kehuja - koska ero merkityksessa
on valtava. Ja vastaavasti jos olet vieraana jossain, sy hyvilla
omallatunnolla mitd haluat - mutta dla ihmeessa sy siksi,
ettd joku muu haluaa sinun syévén.

Laihdutusmentaliteetti on vield ihan omanlaisensa sosiaa-
lisen ilon vaikeuttaja monilla. Laihduttajat sy6vit liian vdhan
ja ovat siksi arjessa drtyisid, ja juhlissa mopo ldhtee kisistd
- tdmdn kayttdytymismallin voi havaita seké tutkimusten ja
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