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Saannollinen liikunta

tehostaa todennakoisesti
koronarokotteen vaikutusta

Liikunta vahvistaa tutkitusti rokotusten tehoa.
Liikuntaharrastus pienentaa myos riskia
sairastua vakavaan koronatautiin.

arki ei enaa palaa. Ihminen sopeutuvana eldimena

pitdd etapalavereita, pesee katensa ja varoo liian
laheisia kontakteja ihmisjoukossa. Muokkaamme kaytos-
tamme ja toimintatapojamme. Sopeudumme. Toiset parem-
min ja nopeammin kuin toiset. Tdman paivan arki poikkeaa
aikaisemmasta esimerkiksi siind, ettad uusia rajoituksia ja
ohjeita voi tulla niin nopealla aikataululla, etta jo perassa
pysyminen uuvuttaa. Jaksamme silti.

En malta olla palaamatta espanjantaudin ilmaantumi-
seen ensimmaisen maailmansodan aikaan, jolloin Yhdysval-
lan armeijan joukot toivat taudin Eurooppaan. Sotaan liit-
tyva pelko ja uhka seuraamuksineen peittivat pitkaan alleen
keskustelun vakavasta taudista, joka muuntui ja surmasi
miljoonia ihmisid ympari maailmaa. Suomessakin kuoli arvi-
olta noin 20 000 ihmistd. Rauhan tultua harvinaisen tappava
influenssa A:n alatyypin aiheuttama pandemia levisi joukko-
jen kotiuttamisen seurauksena.

Espanjantaudin kayttaytymisessa, taudin kulussa ja vaka-
vuudessa on paljon samaa kuin aikamme koronapande-
miassa. Suuri ero tahdn pdivaan verrattuna on se, etta hygie-
niataso on korkeampi, ldaketieteellista hoitoa on tarjolla
jameilld on rokote, joka mitd todenndkdisemmin tainnut-
taa taudin jossakin ajan juoksussa. Tulemme ehké vastai-
suudessa kdrsimdin koronasta, tai jonkin sen jalkeldiseksi
muuntuneen virusvariantin vaikutuksista, samalla tavoin
kuin kausi-influenssasta ja suojaudumme sitd vastaan rokot-
teella.

Tieddmme entuudestaan saénndllisen liilkunnan edista-
van terveyttd. Hyva kunto ja sddnndéllinen lilkunta vahvis-
tavat elimiston immuunipuolustusjarjestelmaa, mika pie-
nentaa riskia sairastua yhteisossa levidvaan tartuntatautiin.
Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa selvitettiin kausi-influens-
sarokotteen tuottamaa vasta-ainevastetta saannallista kes-
tavyysliikuntaa harrastavilla noin 70-vuctiailla henkil6illa ja
verrattiin heitd kontrolliryhmaan. Immuunipuolustusjarjes-
telman vasta-ainevastetta tarkasteltiin kuuden kuukauden
harjoittelun jalkeen. Sen havaittiin olevan korkeammalla
tasolla kestavyysharjoittelun harrastajilla kuin kontrolliryh-

O n kaynyt selvéksi, ettd muutaman vuoden takainen
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malaisilla. Kestavyysharjoittelu vahvisti influenssarokotteen
suojaavaa vaikutusta.

Hiljattain julkaistu laadukas katsaus vahvistaa sen, ettd
lilkunta voi parantaa rokotteen tehoa. Systemaattisessa kat-
sauksessa arvioitiin ja kaytiin lapi useita ennen karonavirus-
pandemiaa tehtyja tutkimuksia. Kuudessa tutkimuksessa
verrattiin rokotuksen jalkeisia vasta-ainepitoisuuksia sdan-
nollista liikkuntaa harrastavien ja harrastamattomien kes-
ken. Kestavyysliikuntaa tai sita yhdistettyna voimaharjoitte-
luun harrastettiin keskimaarin kolmesti viikossa 60 minuutin
ajan ja 20 viikkoa ennen rokotusta, Liikunnan harrastajilla oli
merkittavasti korkeampi vasta-ainepitoisuus lilkuntaa har-
rastamattomiin verrattuna. Immuunipuolustusjarjestelma
oli siis vahvempi liikkujilla.

Tutkimusnayttoa on myds siita, etta hyva fyysinen kunto
rakentaa suojaavaa puskuria koronataudin vakavia oireita
vastaan pienentden siten riskia joutua sairaalahoitoon tau-
din vuoksi. Hyva kestavyyskunto on osoittautunut suojaa-
vaksi tekijaksi valttaa sairaalahoidon tarve koronaan sairas-
tuneilla idstd, sukupuolesta ja painosta riippumatta.

Usko rokotusten tuomaan uuteen normaaliin on vahva
ja perusteltu. Vaikka tasmallista tiedenayttda koronaroko-
tusten tehostamisesta liikkunnan avulla ei viela ole juurikaan
saatavilla, niin lisdtietoa saadaan todennakoisesti lahiai-
koina. Uusi naytto auttaa mahdollisesti tasmentamaan tar-
vittavan liikkunnan luonnetta, kestoa, maaraa ja tehoa, jotta
se toimisi immuunipuolustusjarjestelman lisatehosteena
rokotteen tuottaman suojan lisaksi. Pohdittavaksi tulee
myds liilkunnan tuottaman tehosteannoksen maara ja klii-
ninen merkitys: mita lisahyotya se tuottaa? Voidaanko jopa
madritelld yksiléllinen lilkunta-annos, jolloin liikuntaladke
toimisi tasmallisend tyokaluna rokotteen lisana elimiston
taistelussa tautia vastaan?

Ei unohdeta erilaisten pohdintojen keskelld arjen fyysisté
aktiivisuutta ja saannollista lilkuntaharjoittelua. Moninaisten
terveysvaikutusten joukossa vahaisin ei ole lilkkunnan tuot-
tama hyva mieli, joka varmasti auttaa ja tukee arjessa jaksa-
mista. Valon pilkahdus tunnelin padssa nakyy jo. Jaksetaan
odottaa viela hetki. ¢
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