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Kevyt liikkuminen parantaa
vaihdevuodet ohittaneiden
naisten valtimoterveytta

VAIHDEVUOSIEN AIHEUTTAMA estrogeenin viheneminen lisda
naisten valtimotautien riskid. Liikunnan tiedetdédn olevan
keskeinen osa valtimoterveyden ylldpitoa kaikissa eldmén
vaiheissa. Silti lilkunnan ja erityisesti sen kuormittavuu-
den merkityksestd vaihdevuodet ohittaneiden naisten val-
timoterveyteen tiedetdédn ylldttdvan vahédn. Kevytkin liik-
kuminen néyttdisi vaikuttavan myonteisesti valtimoiden
endoteelin toimintaan. Toisaalta lilkunnan intensiteetin
kasvaessa myos liikunnan positiiviset vaikutukset valtimoi-
den endoteelin toimintaan lisddntyvat.

He ja kumppanit suorittivat kaksiosaisen tutkimuksen
vaihdevuodet ohittaneilla naisilla. Ensin he tarkastelivat
miten 12 viikkoa kevytti liikkumista vaikuttaa valtimoiden
endoteelin toimintaan seké valtimoiden laajenemista sda-
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televiin typpioksidiin ja endoteliiniin suhteessa inaktiivisen
kontrolliryhmaén vasteisiin. Toiseksi tutkittiin kohtuukuor-
mitteisen litkunnan ja korkeaintensiivisen intervalliharjoit-
telun (HIIT) vaikutuksia ndihin valtimoterveyden kuvaajiin.
Tutkimuksessa kevyt litkkuminen maéériteltiin 40 prosen-
tiksi sykereservistd, joka tarkoittaa noin 100 syketaajuutta
kyseiselle ikdryhmalle. Kohtuukuormitteinen maariteltiin
syketasoksi, joka oli 70-80 prosenttia maksimisykkeesta ja
HIIT 85-95 prosenttia maksimisyykkeesta.

Kevyt litkunta paransi endoteelin toimintaa kahdeksan
viikon jdlkeen. Ero kontrolliryhm&dn kasvoi entisestddn
12 viikon harjoittelun jalkeen. Kevyt liikunta lisési lisdlk
si typpioksidin pitoisuutta verenkierrossa. Myos sekd koh-
tuukuormitteinen ettd HIIT paransivat endoteelin toimin-
taa. HIITharjoittelun aikaansaama parannus oli kuitenkin
suurempi kuin kohtuukuormitteisen litkunnan. Lisdksi mo-
lemmat litkuntamuodot vaikuttivat myonteisesti valtimo-
terveyden kannalta tédrkeisiin typpioksidin ja endoteliinin
pitoisuuksiin.

Valtimoiden laajenemiskyvyn heikentyminen on yksi
ensimmadisistd ja herkimmistd verisuoniterveyden vaa-
rantumisen merkeistd. Uudet tulokset ovat linjassa aikai-
sempien tutkimusten kanssa sikali, etta reilusti kuormitta-
va litkunta voi parantaa eniten valtimoterveytté. Toisaalta
tdma tutkimus antaa tilaa my6s armollisuudelle. Valtimo-
terveydelle hyddyllisen liikunnan ei tarvitse olla hampaat
irvessd huhkimista, vaan rennompikin liikkuminen voi olla
hy6dyksi. On hyvd muistaa, ettd tutkimuksessa tarkasteltiin
vain vaihdevuodet ohittaneita naisia. Siksi kevyen liitkkumi-
sen merkitykseen valtimoterveydelle muissa ikdryhmissa
tai miehilld on syytd suhtautua vield varauksella.
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llmansaasteet rapauttavat
fyysisen aktiivisuuden
dementialta suojaavaa
vaikutusta

ILMANSAASTEET VOIVAT LISATA monien kroonisten sairauksien,
mukaan lukien muistisairauksien riskid. Fyysinen aktiivi-
suus on kroonisten sairauksien tehokas vastalddke ja se
saattaa suojata myos muistisairauksilta. Ilmansaasteet voi-
vat kuitenkin heikentdd fyysisen aktiivisuuden muistisai-
rauksilta suojaavaa vaikutusta.

Raichlenin kumppaneineen seurasi tutkimuksessaan
yli 35 000:ta idltddn yli 60-vuotias-
ta UK biobank -aineistoon kuulu-
nutta naista ja miestd. Runsaampi
kiihtyvyysmittarilla mitattu fyysi-
nen aktiivisuus oli yhteydessa ma-
talampaan muistisairausriskiin, jo-
hon ilmansaasteilla puolestaan ei
havaittu olevan itsendisid yhteyk-
sid. Kun tutkijat tarkastelivat kol-
miportaisesti fyysisen aktiivisuu-
denyhteyksid muistisairausriskiin
ilmansaastealtistukseen, he ha-
vaitsivat samankaltaisen suojaa-
van yhteyden fyysisen aktiivisuu-
den ja muistisairauksien vililld kahdessa matalimmassa
ilmansaastealtistuksen kolmanneksessa. Niilld, joilla altis-
tus ilmansaasteille oli korkein, fyysinen aktiivisuus ei ol-
lut yhteydessd muistisairausriskiin. Tulosten tulkinnassa
on kuitenkin syytd muistaa, ettd dementiaan sairastunei-
ta oli aineistossa vain 283. Lisdksi keskiméérdinen tutki-
musjoukon ilmasaastealtistus oli matalampaa kuin useas-
sa suurkaupungissa.

Sopiva fyysinen aktiivisuus edistdd terveyttd ja hyvin-
vointia ja suojaa monilta kroonisilta sairauksilta. Tamén
tutkimuksen perusteella fyysisen aktiivisuuden hyédytulot-
tuvat my6s muistisairauksien ehkaisyyn pitkalti riippumat-
ta ilmansaasteista. On kuitenkin hyvd muistaa, etté fyysi-
nen aktiivisuuskaan ei toimi irrallisena. Ymparistotekijat,
kutenilmansaasteet, voivat muovata fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksia. Fyysinen aktiivisuus saattaa lisdt4 altistusta il-
mansaasteille ja siten aiheuttaa myGs terveyden kannalta
negatiivisia vasteita.
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Raichlen DA, Furlong M, Klimentidis YC, Sayre MK, Parra KL,
Bharadwaj PK, Wilcox RR, Alexander GE. Association of Physical
Activity with Incidence of Dementia is Attenuated by Air Pollution.
Medicine & Science in Sports & Exercise 2022.

Fyysinen aktiivisuus
saattaa lisata altistusta
ilmansaasteille ja
siten aiheuttaa myos
terveyden kannalta
negatiivisia vasteita.

Puistossa juokseminen
juoksumattoa mielekkaampaa
jopa testauksessakin

ERGOSPIROMETRIA ON ARVOKAS menetelma hengitys- ja veren-
kiertoelimiston suorituskyvyn, mahdollisten rajoittavien
tekijoiden sekd lddketieteellisten oireiden syiden selvitta-
miseksi. Ergospirometrian haasteena lasten ja nuorten lii-
kuntafysiologiassa on se, ettd etenkin 4-6-vuotiaiden lasten
testaaminen on hankalaa johtuen eri ergometrien aiheut-
tamistarajoitteista. Tuoreessa tutkimuksessa ulkona teetet-
ty juoksuun perustuva testi oli hyvin siedetty ja luotettava
tapa pienten lasten testaamiseen.

Rottermann ja tyotoverit ver-
tasivat juoksumatolla mitattuja er-
gospirometrian suureiden kuten
maksimaalisen hapenottokyvyn,
ventilaation, ventilaatiokynnys-
ten ja sykkeen vastaavuuksia ul-
kona toteutetun yksil6llisen testin
tuloksiin. He havaitsivat, ettd lap-
set olivat ulkona motivoituneem-
pia maksimaaliseen suoritukseen
kuin sisdlld juoksumatolla, joka
jopa pelotti yhté osallistujaa. Kes-
keisistd suureista esimerkiksi ha-
penkulutuksen, ventilaation ja
sykkeen huippuarvot olivat korkeampia ulkona kuin sisél-
14. Lisdksi ulkona testiin kaytetty aika oli huomattavasti ly-
hyempi kuin siséllad. Ventilaatiokynnysten madrittiminen
ei kuitenkaan kérsinyt lyhyemmastd kestosta.

Tutkimustietoa pienten lasten hengitys- ja verenkierto-
elimiston kunnosta ja kapasiteetista on yllédttdvdn véhén,
mikd johtuu sopivien menetelmien puutteesta. Pienille
lapsille sopiva, lasten omaan liikkumiseen ja motivoivaan
ympdaristoon sijoitettu menetelma voi valottaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunnon ja kapasiteetin varhaista ke-
hitystd merkitystd eldmédnkaaren aikana.
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