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Pohja aikuisiän sydänsairauksille 
luodaan jo varhain. Pitkäaikaiset 
seurantatutkimukset ovat laajen-
taneet käsitystämme lapsuuden 
ja nuoruuden aikaisten riskiteki-

jöiden merkityksestä sydänsairauksien kehit-
tymisessä. 

Tiedämme, että lapsuuden ja nuoruuden 
aikaiset riskitekijät aiheuttavat rakenteellisia 
ja toiminnallisia muutoksia sydämeen ja ve-
renkiertoelimistöön (1). Riskitekijöiden ka-
sautumisen yhteys sepelvaltimoplakkeihin 
jo nuorella iällä on osoitettu vuosikymmeniä 
sitten (2). Tuore, vuonna 2022 julkaistu tut-
kimus osoittaa, että lapsuuden ja nuoruuden 
aikainen riskitekijäkuorma vaikuttaa riskiin 
sairastua sepelvaltimotautiin, sydäninfarktiin 
tai aivohalvaukseen aikuisiässä tai kuolla sy-
dän- ja verisuonitauteihin (3). 

Lapsuudessa ja nuoruudessa sydän- ja 
verenkiertoelimistön muutoksiin yhdistyvät 
riskitekijät ovat samoja kuin aikuisilla: korkea 
verenpaine, suurentuneet seerumin kolestero-
li- ja triglyseridipitoisuudet, diabetes, tupa-
kointi, vähäinen liikunta ja lihavuus. Yhteistä 
näille riskitekijöille on se, että ne ovat suurelta 
osin elämäntavoista riippuvaisia. 

V aikka sydänsairauksien hoito ja en-
nuste ovat kehittyneet valtavasti ja 
Pohjois-Karjala-projektin avulla val-

timotaudin esiintyvyyttä on vähennetty me-
nestyksekkäästi puuttumalla riskitekijöihin, 
samaa ei valitettavasti voi sanoa elämäntapa-
riskitekijöiden, erityisesti lihavuuden ja liik-
kumattomuuden, kehityksestä viime vuosina. 

Lihavuuden ja liikkumattomuuden epi-
demia on maailmanlaajuinen. WHO kutsuu 
lihavuutta nykypäivän räikeimmin näkyväksi, 
mutta silti eniten huomiotta jätetyksi kansan-
terveysongelmaksi (4). 

Myös suomalaisista lapsista ja nuorista yhä 
suurempi osa on ylipainoisia: 2–16-vuotiais-
ta pojista 29 % ja tytöistä 18 % (5). Tuoreissa 

tutkimuksissa 40 %:lla 5.–8.-luokkalaisista 
fyysinen kunto oli niin heikko, että se haittasi 
arkielämää (6). 

Liikunnan määrä vähenee ja fyysinen suo-
rituskyky heikkenee kaikissa ikäluokissa. 
Armeijan kuntotestien tulokset kertovat ka-
rusti nuorten miesten kestävyyskunnon heik-
kenemisestä (7). Tuore opetus- ja kulttuuri-
ministeriön raportti osoittaa, kuinka heikosti 
aikuiset liikkuvat (8).

Käytämme yhä enemmän rahaa elä-
mäntavoista johtuvien sairauksien 
hoitoon ja toimenpiteisiin. Trendi tus-

kin muuttuu, ellei väestötasolla tehdä muutos-
ta elämäntapoihin. 

Hyvä lähtökohta on esimerkiksi American 
Heart Associationin Life’s Essential 8 -suositus 
(9). Se korostaa terveellisten elämäntapojen, 
kuten aktiivisten liikuntatottumusten, riittä-
vän unen, painonhallinnan, terveellisen ruo-
kailun, tupakoimattomuuden ja tarvittaessa 
hoidettavien riskitekijöiden (kohonnut koles-
terolitaso, verenpaine ja verensokeri), merki-
tystä. Lapsilla ja nuorilla tärkeimpiä ovat ter-
veelliset elämäntavat, sillä niiden avulla välty-
tään mitattavilta riskitekijöiltä. 

Tavoitteena tulee olla, että aktiivinen liikku-
minen ja terveellinen ruokailu opitaan osaksi 
elämää jo mahdollisimman varhain. Tutki-
musten perusteella lapsuudessa opitut elä-
mäntavat kantavat aikuisuuteen (10).  l
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”Lihavuuden ja 
liikkumattomuuden 
epidemia on 
maailmanlaajuinen.”
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