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Aamujumppa edistaa
sydanterveytta

SYDAN- JA VERISUONITAUDIT HEIKENTAVAT toimintakykyd ja li-
sadvit huomattavasti ennenaikaisten kuolemien méirdd.
Ajoittamalla liikkumisen thanteellisesti voi tehostaa liikun-
nan merkitystd sydianterveydelle. Tuoreessa tutkimuksessa
aamupdivisin harrastettu runsaampi lilkkkuminen vihensi
sepelvaltimotaudin vaaraa sekd aivoverenkiertohdirididen
riskid.

Albalakin ja kumppaneiden yli 85 000 aikuisen osallis-
tujan tutkimuksessa sepelvaltimotaudin ja aivoverenkier-
tohdirién riski oli matalampi runsaammin liikkuvilla osal-
listujilla kuuden vuoden seurannan aikana. Aamupdivin
tunteina litkkuneilla oli matalampi sepelvaltimotaudin ja
aivoverenkiertohdirion riski myds silloin, kun kokonais-
liitkunnan miéri oli huomioitu analyyseissd. Liséksi tutki-
muksessa havaittiin, ettd myds vihan liikkuvilla mydhéis-
aamupéivin tunteina mitattu runsas liilkkuminen vihensi
sepelvaltimotaudin vaaraa. Runsaampi litkkuminen yolla
jahyvin aikaisin aamulla puolestaan kasvatti syddn- ja veri-
suonitautien riskid.

Sopiva madra liikkumista mihin aikaan tahansa on kiis-
tatta terveydelle edullista. Ajatus liilkunnan terveysvaiku-
tusten optimoinnista ajoittamalla liikkuminen tiettyyn ai-
kaan piivistid on kuitenkin kiehtova. Aamuinen liikunta
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saattaa auttaa hillitsemddn ruokailunjilkeistd verensoke-
rin ja rasvojen nousua ja siten vihentdi sydén- ja verisuo-
nitautien vaaraa. Albalakin ja kumppaneiden tutkimus ei
mydskadin tue "voittajatunnin” erinomaisuutta, koska liik-
kuminen y6ll ja varhain aamulla eivit ainakaan edistineet
sydénterveyttd. On kuitenkin syytd muistaa, ettd ndma ha-
vainnot saattavat liittyd esimerkiksi yotyohon ja riittimét-
témadn uneen.
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Tarvitaanko verifikaatiotestia
maksimaalisen hapenottokyvyn
mittaamisessa?

MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY kuvaa keuhkojen ja veren-
kiertoelimistén kykyd kuljettaa happea tyoskenteleville
luustolihaksille ja niiden kykyd hyodyntdd happea ener-
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giantuotossa. Maksimaalinen hapenottokyky on yhdistet-
ty muun muassa pienempéin valtimosairauksien seki en-
nenaikaisen kuoleman vaaraan.

Vaikka maksimaalinen hapenottokyky on yksi kiyte-
tyimmista liikuntafysiologisista suureista, todellisen mak-
simaalisen aerobisen kapasiteetin mittaamisen luotetta-
vuudesta kiistelldin edelleen. Perinteisen nousujohteisen
kuormituskokeen tiydentdminen erilliselli verifikaatiotes-
tilld on yleistynyt viime vuosien aikana. Verifikaatiotestilld
on pyritty varmistamaan, onko todellinen maksimaalinen
aerobinen kapasiteetti saavutettu.

Succi ja kumppanit havaitsivat, ettd nousujohteisessa
kuormituskokeessa saavutettu maksimaalinen hapenot-
tokyky oli yhtd korkea tai korkeampi kuin verifikaatiotes-
tissd saavutettu maksimaalinen hapenottokyky. Huolimat-
ta eroista testien viililli, maksimaalinen hapenottokyky oli
hyvin toistettava molemmissa testimuodoissa.

Tutkimuksen merkittdvin 16yd6s liittyi kuitenkin nousu-
johteisen kuormituskokeen ja verifikaatiotestin yhtenevai-
syyteen erikuntoisilla koehenkil&illi. Matalampikuntoisilla
koehenkildilld (<52 mL x kg x min) ) verifikaatiotestin tu-
los oli lihes identtinen nousujohteisen kuormituskokeen
tuloksen kanssa, mutta parempikuntoiset koehenkilst saa-
vuttivat selvisti korkeampia hapenkulutuksen arvoja nou-
sujohteisessa kuormituskokeessa. Tutkimukseen osallistui
kymmenen nuorta miestd. Tutkittavat suorittivat maksi-
maalisen nousujohteisen kuormituskokeen juoksumatolla
kahdesti. Molempien testien jilkeen koehenkilt suoritti-
vat verifikaatiotestin, joka vastasi 90 prosenttia maton no-
peudesta ja 50 prosenttia maton kulmasta nousujohteises-
sa testissi.

Vaikka tdmén tutkimuksen mukaan verifikaatiotesti ei
olisi tarpeen maksimaalisen hapenottokyvyn todentami-
sessa, on tuloksia syytd tarkastella kriittisesti. Erityises-
ti hyvikuntoisilla miehilld nousujohteinen kuormituskoe
tuotti korkeammat maksimaalisen hapenottokyvyn arvot.
On mahdollista, ettd tissa tutkimuksessa verifikaatiotestis-
sd kaytetty kuormitustaso oli liian matala. Siksi tuloksiin
on syyta suhtautua varauksella. On myos mahdollista, ettd
supramaksimaalisella testilld myos heikompikuntoisten ha-
penkulutuksen taso olisi voinut my6s nousta nousujohteissa
kuormituskokeessa saavutettuja arvoja korkeammiksi. Tut-
kittavaa siis riittdd edelleen.
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Sosiaalisen median kaytto
muokkaa nuorten aivoja

SOSIAALINEN MEDIA ON LASNA ldhes kaikkien kinnykoissa,
mikd mahdollistaa ympérivuorokautisen sosiaalisen vuo-
rovaikutuksen seki drsyketulvan. Sosiaaliseen mediaan liit-
tyy usein tarve seurata ja tarkistaa uusien péivitysten, kom-
menttien ja tykkdysten tila. Sosiaalisen median kiytolld on
ajateltu jo pitkddn vaikuttavan haitallisesti lasten ja nuorten
kehitykseen. Tuoreessa aivotutkimuksen menetelmid hyd-
dyntineessa tutkimuksessa sosiaalista median kaytto niyt-
tdd todella muovaavan nuorten aivojen kehityst.

Maza tyStovereineen tutki, onko altistuminen sosi-
aaliselle medialle yhteydessid toiminnallisella magneet-
tikuvauksella mitattuun aivojen toiminnalliseen kehi-
tykseen kolmen vuoden seurannan aikana yhteensi 169
idltddn 12-vuotiaan nuoren aineistossa. Nuoret jaettiin kol-
meen ryhmain sen perusteella, kuinka usein he tarkisti-
vat Facebookissa, Instagramissa ja Snapchatissa tapahtu-
vaa toimintaa.

Useasti sosiaalisia medioitaan tarkistavien mantelitu-
makkeen aktivaatio sosiaalisen palkitsemiseen liittyvin
tehtdvin aikana oli matalampi kuin harvoin tarkistavilla
tutkimuksen alussa. Mantelitumakkeen aktiivisuus kuiten-
kin kasvoi usein sosiaalista mediaa kéyttineilld, mutta laski
harvoin some-tilansa tarkistavilla. Mantelitumalkkeen toi-
minta liittyy sosiaalisten signaalien havaitsemiseen, muis-
tiin sekd mielihyvian kokemiseen. Samanlainen muutos
havaittiin my0ds toiminnanohjauksen kannalta tarkedssa
aivojen otsalohkossa.

Harvoin sosiaalisen median sisdlt6ja tarkistavien aivot
néyttéisivit kontrolloivan paremmin impulsseja ja siksi aut-
tavan hallitsemaan esimerkiksi sosiaalisen median jatku-
vaa kiyttdd. Usein sosiaalisen median sisiltdjd tarkistavien
nuorten aivot vaikuttavat puolestaan herkistyvin sosiaali-
selle palautteelle ja siitd saatavalle mielihyville. Sosiaali-
sen median kaytto ndyttdd muovaavan nuorten aivoja, mut-
ta tdiméan tutkimuksen perusteella ei ole vield mahdollista
sanoa, liittyvatkd havaitut aivotason muutokset mukautu-
miseen digitaaliseen elimantapaan vai heikentivitké ne
mahdollisesti aivo- ja mielenterveytti. Liikuntatutkimuk-
sen nikokulmasta olisi myds mielenkiintoista tietdd, muo-
vaako litkunta sosiaalisen median kayton ja aivojen toimin-
nan valisid yhteyksia.

LAHDE

Maza, M. T., Fox, K. A., Kwon, S-J, Flannerly, J. E., Lidquist, K. A,,
Prinstein, M. J. & Telzer E. H. 2023. Association of Habitual Checking
Behaviors on Social Media With Longitudinal Functional Brain
Development. JAMA Pediatrics 2023. doi:10.1001/jamapediatrics.
2022.4924,

LIIKUNTA & TIEDE 1-2022 31

212



