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Miten voimme elää syövättä satavuotiaiksi?

M iten Suomessa asuva voi omilla va-
linnoillaan lisätä todennäköisyyttään 
elää satavuotiaaksi ja vielä välttyä 

syövältä? Ikä itsessään on syövän tärkein riski-
tekijä: keski-iästä alkaen syövän todennäköi-
syys suurenee merkittävästi sekä miesten että 
naisten osalta. Suomen Syöpärekisterin syövän 
ilmaantuvuutta ja Tilastokeskuksen väestön 
kuolleisuutta vuosina 2010–2014 koskevien ti-
lastojen perusteella useampi kuin joka kolmas 
suomalainen sairastuu elämänsä aikana syö-
pään (KUVA).

Syövän ja muiden tarttumattomien sairauk-
sien tärkeimmät riskitekijät ovat pääosin yh-
teisiä. Syövältä suojaavat elintavat vähentävät 
myös riskiä sairastua tai kuolla sydän- ja veri-
suonitauteihin, diabetekseen ja ahtauttaviin 
keuhkosairauksiin (1). Terveyttä edistävät elin-
tapavalinnat palvelevat siis tavoitetta selviytyä 
satavuotiaaksi ja pyrkimystä välttyä syövältä. 
Kansallinen tarttumattomien sairauksien eh-
käisyohjelma, jota kansanterveysjärjestöt ovat 
ehdottaneet, palvelisi monia yhteiskunnallem-
me tärkeitä tavoitteita.

WHO:n kansainvälisen syöväntutkimuskes-
kuksen (IARC) asiantuntijaryhmät ovat val-
mistelleet syöpää ehkäiseviä elintapavalintoja 
koskevan suosituksen (TAULUKKO) (2). Ensim-
mäisen kerran suositus julkaistiin vuonna 1987 
ja ohjeiston neljäs versio marraskuussa 2014. 
Se sisältää kaksitoista suositusta tai suositus-
rypästä. Ohjeisto on käännetty kaikille EU:n 
virallisille kielille. Suositusten taustalla oleva 
tutkimustieto ja päätelmät on julkaistu Cancer 
Epidemiology -lehden täydennysnumerona 
vuonna 2015 (3).

Suositusten valmistelua ja mukaanottoa ovat 
ohjanneet neljä periaatetta. Ensiksikin suosi-
tuksen tulee perustua riittävän varmaan tie-
teelliseen näyttöön. Toiseksi suosituksen pitää 
olla soveltuva laajalle kohdeväestölle. Kolman-
neksi suosituksen pitää olla sellainen, että sen 
mukaisesti toimimalla ihminen voi vähentää 
syöpä riskiään. Neljänneksi suositus tulee pys-
tyä kertomaan suurelle yleisölle selkeästi ja yti-
mekkäästi (4).

Eurooppalainen syöväntorjuntaohjeisto so-
veltuu hyvin syövän ehkäisyä koskevaksi kan-
salaisohjeeksi Suomessa. Sen suositukset ovat 
lyhyitä ja yksiselitteisiä. Esimerkiksi kaikkia 
tupakan muotoja suositellaan olemaan käyttä-

KUVA. Todennäköisyys sairastua syöpään Suomessa 
kuhunkin ikään mennessä sukupuolittain. Laskelma 
perustuu syövän ilmaantuvuuteen sekä syövättömän 
väestön kuolleisuuteen vuosina 2010–2014.
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mättä. Tupakkatuotteiden arvioidaan olevan 
syynä noin 19 %:iin uusista syöpätapauksista 
(5). Myös tupakoinnin lopettaminen kannattaa, 
koska riski sairastua esimerkiksi keuhkosyöpään 
pienenee sitä enemmän, mitä kauemmin tupa-
koinnin lopettamisesta on kulunut aikaa (6,7). 
Suosituksissa kehotetaan pitämään oma koti sa-
vuttomana ja edistämään tupakoimattomuutta 
työpaikalla. Passiivisen tupakoinnin arvioitiin 
Isossa-Britanniassa olevan syynä 14–15 %:iin 
tupakoimattomien keuhkosyövistä (8).

Jokainen voi ruokavalion, painonhallinnan 
ja säännöllisen liikunnan avulla vähentää syö-
päriskiään. Ohjeiston suomenkielisessä kään-
nöksessä kehotetaan pitämään paino kurissa ja 
kannustetaan viettämään liikunnallista elämää. 

Vielä erikseen muistutetaan, ettei pidä istua 
liikaa. Suositus kehottaa syömään terveellisesti 
ja se onnistuu kolmella tavalla: syömällä paljon 
kokojyvätuotteita, palkokasveja, vihanneksia ja 
hedelmiä, välttämällä runsaskalorisia (paljon 
sokeria tai rasvaa sisältäviä) ruokia ja sokeri-
sia juomia sekä välttämällä lihajalosteita ja ra-
joittamalla punaisen lihan ja runsassuolaisten 
ruokien käyttöä. Suomessa on korostettu myös 
kotimaisten marjojen merkitystä terveellisen 
ruokavalion osana, mutta syöväntorjuntaoh-
jeistoon marjat eivät ole vielä päätyneet tutki-
musnäytön riittämättömyyden vuoksi.

Alkoholinkulutusta suositellaan rajoitetta-
vaksi, jos sitä ylipäänsä käytetään. Alkoholin 
välttäminen ehkäisee syöpää. Voimakas au-
ringon ultraviolettisäteilylle altistuminen on 
tärkeä melanooman ja muiden ihosyöpien ris-
kitekijä. Suosituksessa kehotetaan välttämään 
liiallista auringossa oleskelua ja suojaamaan 
erityisesti lapset altistumiselta. Aurinkosuojan 
käyttäminen on osa suositusta. Solariumia ei 
yksiselitteisesti tule käyttää.

Syöpävaarallisille kemikaaleille voi altistua 
myös työpaikalla. Niiden osalta suositus kehot-
taa noudattamaan työpaikan terveys- ja turval-
lisuusohjeistuksia. Säteilyaltistuksista mukaan 
on päässyt sisäilman radon. Suositus neuvoo 
selvittämään, altistutaanko omassa kodissa ym-
päristön suurten radonpitoisuuksien aiheutta-
malle säteilylle. Suuria radonpitoisuuksia tulisi 
pyrkiä vähentämään.

Vain naisia koskevia suosituksia on kaksi. 
Rintaruokinnan todetaan vähentävän syöpäris-
kiä, ja äidin tulisikin siksi imettää lastaan, mikä-
li se on mahdollista. Toinen naisille tarkoitettu 
suositus kehottaa rajoittamaan hormonikor-
vaushoitojen käyttöä. 

Rokotussuosituksia on kaksi. Vanhempia 
kehotetaan huolehtimaan siitä, että heidän lap-
sensa osallistuvat rokotusohjelmiin. Vastasyn-
tyneen tulisi saada rokote B-hepatiittia vastaan 
ja tyttöjen HPV-rokote. Suomessa HPV-roko-
tukset ovat kuuluneet jo muutaman vuoden 
kansalliseen rokotusohjelmaan. Viimeinen suo-
situs kehottaa osallistumaan suolisto-, rinta- ja 
kohdunkaulasyöpien järjestettyihin seulonta-
ohjelmiin. Suomessa suolistosyövän seulonta ei 
kuulu kansalliseen seulontaohjelmaan.

TAULUKKO. Eurooppalainen syöväntorjuntaohjeisto (2).

 1.    Älä tupakoi. Älä käytä tupakkaa missään muodossa.

 2.   Pidä kotisi savuttomana. Edistä savuttomuutta työ-
paikallasi.

 3.   Pidä painosi kurissa.

 4.   Vietä liikunnallista elämää. Älä istu liikaa.

 5.   Syö terveellisesti:
Syö paljon kokojyvätuotteita, palkokasveja, vihan-
neksia ja hedelmiä.
Vältä runsaskalorisia (paljon sokeria tai rasvaa sisältä-
viä) ruokia ja sokerisia juomia.
Vältä lihajalosteita. Rajoita punaisen lihan ja runsas-
suolaisten ruokien syöntiä.

 6.   Jos käytät alkoholia, rajoita kulutustasi. Alkoholin 
välttäminen auttaa ehkäisemään syöpiä.

 7.   Vältä liiallista auringossa oleskelua, ja suojaa erityises-
ti lapset. Käytä aurinkosuojaa. Älä käy solariumissa.

 8.   Suojaudu syöpää aiheuttavilta aineilta työpaikallasi 
noudattamalla terveys- ja turvallisuusohjeita.

 9.   Selvitä, altistutko kotonasi ympäristön korkeiden 
 radonpitoisuuksien aiheuttamalle säteilylle. Pyri  
vähentämään korkeita radonpitoisuuksia.

10.   Naisille:
Rintaruokinta vähentää äidin syöpäriskiä. Jos mah-
dollista, imetä lastasi.
Hormonikorvaushoito lisää tiettyjen syöpien riskiä. 
Rajoita hormonikorvaushoidon käyttöä.

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

12.   Osallistu järjestettyihin syöpäseulontoihin:
Suolistosyöpä (miehet ja naiset)
Rintasyöpä (naiset)
Kohdunkaulasyöpä (naiset).



Hieman alle puolet uusista syöpätapauksista 
olisi arvioiden mukaan ehkäistävissä (5). Tämä 
antaakin erinomaisen mahdollisuuden syövän 
ehkäisyyn yhdessä muiden tarttumattomien 
sairauksien torjunnan kanssa. Syöpää voidaan 
ehkäistä paitsi omilla elintapavalinnoilla, myös 
valitsemalla päättäjiksi sellaisia poliitikkoja, 
jotka ottavat tarttumattomien sairauksien eh-
käisyn vakavasti. Kansalaisten terveellisten 

elintapavalintojen tueksi tarvitaan niitä tukevaa 
pitkäjänteistä yhteiskuntapolitiikkaa erityisesti 
koulutuksen, verotuksen ja sääntelyn alueilla. 
Kansallinen tarttumattomien sairauksien eh-
käisyohjelma tarjoaisi mahdollisuuden vähen-
tää näiden sairauksien aiheuttamaa inhimillistä 
kärsimystä ja yhteiskunnan kannettavaksi tule-
via kustannuksia. ■
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