Koronan pyorteissa ennaltaehkaise

Kun kaikki kanavat ja ajatuksemmekin helposti viimepaivina ovat tayttyneet koronavirusta
koskevista asioista, meidan ei pida unohtaa muuta elaméa ja itseamme. Muut sairaudet
eivat vaisty koronan tielta ja niitakin pitda hoitaa ja etenkin nyt. Istumalla kotona emme
pysy fyysisesti hyvassa kunnossa korona-aikanakaan ja se ei ole syy olla harrastamatta
likuntaa. Nyt jos koskaan meidan pitdé huolehtia hyvinvoinnistamme ja terveydesta
erityisen hyvin ja myos toki [ahimmaisista ja hoidattaa myds muut sairaudet
mahdollisuuksien mukaan. Todennakdisesti hyvakuntoinen, mutta ei ylikuormittunut
kestda ja estdd tamankin viruksen paremmin kuin huonokuntoinen ikatoverinsa.

Talla hetkella viela laéketieteellinen tieto viruksesta ja sen kayttaytymisesta ja
taudinkuvasta, jonka se aiheuttaa on jkv vajavaista. Ohjeistukset, joita viranomaisten on
pakko antaa kansalaisille, perustuvat parhaaseen mahdolliseen sen hetkiseen tietoon
virustilanteesta sopeutettuna yhteiskunnalliseen tilanteeseen. Ohjeistukset muuttuvat
tilanteen mukaan ja tiedon muuttuessa. Yhteiskunta ei voi lydda luukkuja taysin kiinni.
Jokainen tydnantaja ja kansalainen tulkitsee ja sopeuttaa tietoja oman tilanteen mukaan,
mutta toki mielelladn mahdollisimman tarkasti.

Liikkuntalaakarina olen huolissani kansalaisten liikkumisesta tassa tilanteessa ja
stressitutkijana siitéa, mika henkinen kuorma téasta saattaa joillekin tulla. Jokapaivainen
hyotyliikunta vahenee entisestddn ja on oletettavaa, etta istuminen lisdéntyy. Tata meidan
pitaisi nyt kaikin puolin tietoisesti estaa, vaikka sitten mittaroimalla. Hienoa on, etté ollaan
Suomessa, jossa meilla on paljon metsia ja luontoa, jossa ainakin olisi kontaktitonta tilaa
likkua. Toivottavasti hekin, jotka tyypillisesti liikkuvat enimmékseen sisatiloissa loytavat nyt
luontoliikunnan pariin.

Paitsi liilkunta, myds muut ennaltaehkaisevan ja terveytta yllapitdvan toiminnan elementit
kuten uni vahintdén 7 h laadukasta unta ja monipuolinen hyva riittava ravinto kyetaan
etenkin nyt pitamaan kunnossa. Sen sijaan terveyden kannalta haitallista ylikuormittavaa
toimintaa kuten yletonta liikkunnan lisaamista (kun aikaa on) tai paan kuormittamista
koronauutisilla en nyt suosittele, jos haluaa optimoida vastustuskykyaan.

Pidetaan ajatukset rakentavassa kehittavassa toiminnassa ja positiivisella vireella. N&in
voimme yhdessa parhaiten.
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Tutkinut Stressia, Ylikuormittumista, Palautumista ja niihin vaikuttavia tekijoita.
Valtion liikuntaneuvoston jaoston jasen.



