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Miten voimme elaa syovatta satavuotiaiksi?

iten Suomessa asuva voi omilla va-

linnoillaan lisitd todennikoisyyttadn

eldd satavuotiaaksi ja vield valttyad
syovilta? Ik itsessddn on syovin tirkein riski-
tekija: keski-idstd alkaen syovin todenndkoi-
syys suurenee merkittivisti sekd miesten ettd
naisten osalta. Suomen Syoparekisterin syovin
ilmaantuvuutta ja Tilastokeskuksen vieston
kuolleisuutta vuosina 2010-2014 koskevien ti-
lastojen perusteella useampi kuin joka kolmas
suomalainen sairastuu eliminsid aikana syo-
piin (KUVA).

Syovin ja muiden tarttumattomien sairauk-
sien tirkeimmat riskitekijit ovat pddosin yh-
teisid. Sy6viltd suojaavat elintavat vihentavit
my®0s riskid sairastua tai kuolla sydin- ja veri-
suonitauteihin, diabetekseen ja ahtauttaviin
keuhkosairauksiin (1). Terveytti edistavit elin-
tapavalinnat palvelevat siis tavoitetta selviytya
satavuotiaaksi ja pyrkimystd valttyd syovalta.
Kansallinen tarttumattomien sairauksien eh-
kaisyohjelma, jota kansanterveysjirjestot ovat
ehdottaneet, palvelisi monia yhteiskunnallem-
me tirkeitd tavoitteita.

WHO:n kansainvilisen sy6vantutkimuskes-
kuksen (IARC) asiantuntijaryhmit ovat val-
mistelleet sy6paid ehkiisevid elintapavalintoja
koskevan suosituksen (TAULUKKO) (2). Ensim-
maisen kerran suositus julkaistiin vuonna 1987
ja ohjeiston neljds versio marraskuussa 2014.
Se sisaltad kaksitoista suositusta tai suositus-
rypastd. Ohjeisto on kaddnnetty kaikille EU:n
virallisille kielille. Suositusten taustalla oleva
tutkimustieto ja paatelmit on julkaistu Cancer
Epidemiology -lehden tidydennysnumerona
vuonna 2015 (3).
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KUVA. Todenndkdisyys sairastua syopaan Suomessa
kuhunkin ikddan mennessa sukupuolittain. Laskelma
perustuu syévan ilmaantuvuuteen sekd syovattoman
véeston kuolleisuuteen vuosina 2010-2014.

Suositusten valmistelua ja mukaanottoa ovat
ohjanneet neljd periaatetta. Ensiksikin suosi-
tuksen tulee perustua riittivin varmaan tie-
teelliseen ndytt66on. Toiseksi suosituksen pitdd
olla soveltuva laajalle kohdeviestélle. Kolman-
neksi suosituksen pitdd olla sellainen, ettd sen
mukaisesti toimimalla ihminen voi vihentia
syopdriskiddn. Neljanneksi suositus tulee pys-
tya kertomaan suurelle yleisolle selkedsti ja yti-
mekkiisti (4).

Eurooppalainen syovintorjuntaohjeisto so-
veltuu hyvin sy6vin ehkdisyd koskevaksi kan-
salaisohjeeksi Suomessa. Sen suositukset ovat
lyhyitd ja yksiselitteisid. Esimerkiksi kaikkia
tupakan muotoja suositellaan olemaan kiytta-
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TAULUKKO. Eurooppalainen sydvéntorjuntaohjeisto (2).

1. Al tupakoi. Ald kdyta tupakkaa missain muodossa.

2. Pida kotisi savuttomana. Edistd savuttomuutta tyo-
paikallasi.

3. Pida painosi kurissa.

4. Viet liikunnallista eldmaa. Ald istu likaa.

5. Syo terveellisesti:
Syo paljon kokojyvatuotteita, palkokasveja, vihan-
neksia ja hedelmia.
Valta runsaskalorisia (paljon sokeria tai rasvaa sisalta-
vid) ruokia ja sokerisia juomia.
Valta lihajalosteita. Rajoita punaisen lihan ja runsas-
suolaisten ruokien syontia.

6. Jos kaytat alkoholia, rajoita kulutustasi. Alkoholin
valttaminen auttaa ehkdisemaan syopia.

7. Valta liiallista auringossa oleskelua, ja suojaa erityises-
ti lapset. Kdytd aurinkosuojaa. Ald kdy solariumissa.

8. Suojaudu syopda aiheuttavilta aineilta tyopaikallasi
noudattamalla terveys- ja turvallisuusohjeita.

9. Selvitd, altistutko kotonasi ympdriston korkeiden
radonpitoisuuksien aiheuttamalle sateilylle. Pyri
vahentdamaan korkeita radonpitoisuuksia.

10. Naisille:

Rintaruokinta vahentaa didin syopariskid. Jos mah-
dollista, imeta lastasi.

Hormonikorvaushoito lisaa tiettyjen sydpien riskia.
Rajoita hormonikorvaushoidon kayttoa.

11. Varmista, ettd lapsesi osallistuu rokotusohjelmiin:
Hepatiitti B (vastasyntyneille)
Ihmisen papilloomavirus (HPV) (tytéille).

12. Osallistu jarjestettyihin syopaseulontoihin:
Suolistosyopa (miehet ja naiset)
Rintasyopa (naiset)

Kohdunkaulasyopa (naiset).

mattd. Tupakkatuotteiden arvioidaan olevan
syynd noin 19 %:iin uusista syopdtapauksista
(5). My6s tupakoinnin lopettaminen kannattaa,
koska riski sairastua esimerkiksi keuhkosy6pain
pienenee sitd enemmin, mitd kauemmin tupa-
koinnin lopettamisesta on kulunut aikaa (6,7).
Suosituksissa kehotetaan pitimddn oma koti sa-
vuttomana ja edistimain tupakoimattomuutta
tyopaikalla. Passiivisen tupakoinnin arvioitiin
Isossa-Britanniassa olevan syynd 14-15 %:iin
tupakoimattomien keuhkosydvisti (8).
Jokainen voi ruokavalion, painonhallinnan
ja sadnnollisen liikkunnan avulla vihentdd syo-
périskiddn. Ohjeiston suomenkielisessid kidn-
noksessd kehotetaan pitdimain paino kurissa ja
kannustetaan viettimaén liikunnallista eldmaa.
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Vield erikseen muistutetaan, ettei pidd istua
litkaa. Suositus kehottaa sydmiin terveellisesti
ja se onnistuu kolmella tavalla: syémalld paljon
kokojyvituotteita, palkokasveja, vihanneksia ja
hedelmii, vilttimilli runsaskalorisia (paljon
sokeria tai rasvaa sisiltivid) ruokia ja sokeri-
sia juomia seki valttamilld lihajalosteita ja ra-
joittamalla punaisen lihan ja runsassuolaisten
ruokien kiytt6d. Suomessa on korostettu myos
kotimaisten marjojen merkitystd terveellisen
ruokavalion osana, mutta sydvintorjuntaoh-
jeistoon marjat eivit ole vield pdityneet tutki-
musndyton riittimattdmyyden vuoksi.

Alkoholinkulutusta suositellaan rajoitetta-
vaksi, jos sitd ylipadnsad kéytetddn. Alkoholin
vilttiminen ehkdisee syopdd. Voimakas au-
ringon ultraviolettisiteilylle altistuminen on
tiarked melanooman ja muiden ihosy6pien ris-
kitekija. Suosituksessa kehotetaan vilttimian
liiallista auringossa oleskelua ja suojaamaan
erityisesti lapset altistumiselta. Aurinkosuojan
kayttiminen on osa suositusta. Solariumia ei
yksiselitteisesti tule kayttaa.

Syopévaarallisille kemikaaleille voi altistua
myos tyopaikalla. Niiden osalta suositus kehot-
taa noudattamaan tyopaikan terveys- ja turval-
lisuusohjeistuksia. Siteilyaltistuksista mukaan
on paissyt sisdilman radon. Suositus neuvoo
selvittimain, altistutaanko omassa kodissa ym-
périston suurten radonpitoisuuksien aiheutta-
malle sateilylle. Suuria radonpitoisuuksia tulisi
pyrkid vihentimaan.

Vain naisia koskevia suosituksia on kaksi.
Rintaruokinnan todetaan vihentivin syoparis-
kid, ja didin tulisikin siksi imett4d lastaan, mika-
li se on mahdollista. Toinen naisille tarkoitettu
suositus kehottaa rajoittamaan hormonikor-
vaushoitojen kayttod.

Rokotussuosituksia on kaksi. Vanhempia
kehotetaan huolehtimaan siit, ettd heidan lap-
sensa osallistuvat rokotusohjelmiin. Vastasyn-
tyneen tulisi saada rokote B-hepatiittia vastaan
ja tyttdjen HPV-rokote. Suomessa HPV-roko-
tukset ovat kuuluneet jo muutaman vuoden
kansalliseen rokotusohjelmaan. Viimeinen suo-
situs kehottaa osallistumaan suolisto-, rinta- ja
kohdunkaulasyopien jirjestettyihin seulonta-
ohjelmiin. Suomessa suolistosy6vin seulonta ei
kuulu kansalliseen seulontaohjelmaan.
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Hieman alle puolet uusista syopatapauksista
olisi arvioiden mukaan ehkiistivissi (5). Taima
antaakin erinomaisen mahdollisuuden syovin
ehkiisyyn yhdessi muiden tarttumattomien
sairauksien torjunnan kanssa. Syopda voidaan
ehkiistd paitsi omilla elintapavalinnoilla, my6s
valitsemalla piaattdjiksi sellaisia poliitikkoja,
jotka ottavat tarttumattomien sairauksien eh-
kiisyn vakavasti. Kansalaisten terveellisten
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elintapavalintojen tueksi tarvitaan niitd tukevaa
pitkdjanteistd yhteiskuntapolitiikkaa erityisesti
koulutuksen, verotuksen ja sddntelyn alueilla.
Kansallinen tarttumattomien sairauksien eh-
kiisyohjelma tarjoaisi mahdollisuuden vihen-
tda ndiden sairauksien aiheuttamaa inhimillista
karsimysta ja yhteiskunnan kannettavaksi tule-
via kustannuksia. m
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