MIKKO JAUHO

Terveys on tyo-
miehen ainut paaoma

Tyo, lepo ja liikunta suomalaisessa
terveysvalistuksessa 1800- ja
1900-luvun vaihteessa

Terveysvalistus oli osa terveydenhoidon yh-
teiskunnallistumista 1800- ja 1900-luvun
vaihteessa. Ty, lepo ja liikunta olivat ter-
veysohjeiden vakioteemoja. Niiden kasitte-
lyssa tulevat eri tavoin esiin terveydenhoito-
oppien historialliset kerrostumat, joita ovat
jo antiikista periytyva dietetiikka, 1800-lu-
vulla kehittynyt fysiologia seka viimeisimpa-
na tartuntatautien leviamiseen keskittynyt
bakteriologia.

“Eldimdi on liikuntoa. Litkunta synnytidci
voimaa. Voima on terveyttd.”'

B 1800-luvun jilkipuolisko oli Suomessa
terveydenhuollon kehityksen, sosiaaliliike-
tieteen nousun sekid terveydenhoidon yh-
teiskunnallistumisen aikaa. Taustalla vaikut-
tivat aatteellis-poliittinen kansakunta-ajatte-
lu ja vieston hallintaan tihtddvit hankkeet,
jotka saivat uuden ilmeen orastavan "tyo-
viaenseikan” myotd. Teollistuminen, kaupun-
gistuminen ja yhteiskunnan yleinen liike-
kannallepano jalostivat sivistyneiston kan-
sakuntaprojektista nousevat pyrkimykset
kansan sivistimiseksi ja kasvattamiseksi sak-
salaistyyppiseksi sosiaalipoliittiseksi refor-
miajatteluksi. Toisaalta piirilddkirilaitoksen
hallinnollinen terveysvalvonta, ongelmaryh-
mien kontrolli sekd kulkutautiepidemioiden
vastustaminen saivat rinnalleen toimenpi-
teitd, jotka tahtisivit (kaupunki)ympiriston
puhtaanapitoon, tyovideston ammatti- ja
elinolojen turvaamiseen seki kansan kun-
toisuuden kokonaisvaltaiseen kehittdmi-
seen.’

Uudistustoiminnan kirjessd olivat refor-
mistisesti suuntautuneet ldadkirit, jotka ha-
lusivat kehittdd ammatillisia toimintaedelly-
tyksiddn ja julkisia terveydenhuoltoinstituu-
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tioita. Ladkireiden aktiivisuus ei rajoittunut
sairauksien hoitoon, vaan mukana oli myos
niiden ennaltaehkdisyyn tihtddvid pyrintojd.
Kunnianhimoisimmillaan timi tarkoitti kan-
salaisten terveystapojen uudistamista, ja
koko kansan mobilisoimista terveydenhoi-
don projektiin. Nimi hankkeet osallistuivat
merkittavilld tavalla nykyaikaisen terveys-
kansalaisen muodostamiseen.’

Valistustoiminta oli yksi suosittu tapa vai-
kuttaa kansalaisiin. 1800- ja 1900-luvun
vaihteessa ilmestyi lukematon mairi julkai-
suja, jotka kertoivat uusimpaan ldiketietee-
seen perustuvia totuuksia eri tautien ole-
muksesta, niiden parannuskeinoista seki
tavoista hoitaa omaa terveyttd. Kysymys oli
sivistyneistoon kuuluvien lidkireiden (lu-
kutaitoiselle) (tyo)kansalle suuntaamista
neuvoista, jotka kantoivat mukanaan tiettyd
arvomaailmaa. Terveyden siilyttimisen ker-
rottiin vaativan ahkeruutta tydssi, siinnol-
lisida elintapoja ja rauhallista perhe-elimid,
joiden katsottiin samalla ratkaisevan kysy-
myksen tyovien sosiaalisesta ja poliittisesta
asemasta.*

Tarkastelen tdssd artikkelissa lddkireiden
julkaiseman terveysvalistuksen vilittimia
kisityksid henkilokohtaisesta terveydenhoi-
dosta. Keskityn terveysohjeiden oppihisto-
rialliseen taustaan ja konkreettiseen sisil-
toon tyon, levon ja liikunnan osalta. Ohjei-
den syntykontekstia ja erilaisia vaikutusyh-
teyksid sivutaan ainoastaan artikkelin joh-
dannossa.

1. Konrad Relander: "Tydn siunaus’, Suomen Tervey-
denboitolebti 1892, 33. (Tistd eteenpidin STHL.)

2. Esim. Antti Karisto (1981) Sosiaalildciketiede ja yh-
teiskunta. Katsaus suomalaiseen terveyden sosiaalisia
eroja koskevaan tutkimustoimintaan autonomian ajal-
ta 1930-luvulle, Helsingin yliopiston sosiaalipolitiikan
laitoksen tutkimuksia 3/1981, Helsinki.

3. Terveyskansalaisen kisitteestd ks. Ilpo Helén ja
Mikko Jauho (2003) 'Terveyskansalaisuus ja elimin
politiikka’, teoksessa Ilpo Helén & Mikko Jauho (toim.)
Kansalaisuus ja kansanterveys, Helsinki: Gaudeamus,
7-32. Kansalaistamisen terveysvalistuksen tavoitteena
on tuonut esiin my6s Anssi Halmesvirta (1995a) "Kan-
sallisen vastustuskyvyn puolesta: Konrad ReijoWaara
ja degeneraation idea 1880-1918’, Historiallinen Ar-
kisto 105, Helsinki: SHS, 15.

4. Yleiskuvan tarjoaa esim. Anssi Halmesvirta (1998)
Vaivojensa vangit. Kansa kysyi, lddkdirit vastasivat —
bistoriallinen vuoropubelu 1889-1916. Jyviaskyla: Ate-
na.
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Avain henkilokohtaisen terveydenhoidon
oppien tarkasteluun on niiden kerrostunei-
suuden ymmirtiminen. Terveysvalistajien
maailma koostui useista rinnakkaisista ai-
neksista, jotka olivat perdisin eri historialli-
silta aikakausilta. Nimi ainekset voi jakaa
kolmeen ryhmidn: (1) aina antiikin diete-
titkkasta polveutuva jako henkilokohtaisen
terveydenhoidon osa-alueisiin, joka siirtyi
uushippokratismin perinnén mukana 1800-
luvulle; (2) 1600-luvulta lihtien kehittyneet
luonnontieteelliset opit, etunenissi fysiolo-
gia, joka muodosti lidketieteellisen tutki-
muksen perustan 1800-luvun jilkipuoliskol-
la; (3) spesifien taudinaiheuttajien eristimi-
sen myotd ldpimurron 1800-luvun viimeisi-
nd vuosikymmenini tehnyt bakteriologia,
joka nosti tartuntatautien vastustamisen ter-
veydenhoidon ytimeen.’

Artikkelin aineisto koostuu kirjoituksista,
jotka ilmestyivit Terveydenhoitolebti-nimi-
sessid (vuoteen 1895 Suomen Terveydenhoi-
tolebti) terveysvalistusjulkaisussa ajanjaksol-
la 1890-1934. Lehted julkaisi Suomalainen
Liadkariseura Duodecim, joka sai alkunsa
vuonna 1881 suomenkielisten lddketieteen
kandidaattien yhteenliittymidni. Seuran var-
haisia tavoitteita oli edistid suomen kielen
asemaa lddketieteessd sekid harjoittaa kan-
sanvalistusta.® Jilkimmaiisti tehtiviid varten
perustettiin vuonna 1889 Terveydenhoitoleh-
ti. Se jakoi lddkireiden auktorisoimia yleis-
tajuisia terveydenhoito-ohjeita sekid antoi
neuvoja yksinkertaiseen sairaanhoitoon.’

Terveydenhoitolehden kirjoittajat olivat
pddasiassa ldadkdreitd. Tdrkein heistd oli
Konrad Relander (1853-1936, vuodesta 1907
ReijoWaara), joka toimi lehden piitoimitta-
jana vuosina 1889-95 ja 1905-18. Tini aika-
na suuri osa lehden kirjoituksista oli perii-
sin Relanderin kynistd, minkd vuoksi artik-
kelin aineistossa korostuu hinen dinensi.?

Terveydenhoitolehti oli suosittu heti il-
mestymisestddn lihtien. Ensimmiisend jul-
kaisuvuotena 1889 sen levikki oli 7050 kap-
paletta, mitd ajan oloissa voi pitdd erittidin
suurena. Tastd levikki kuitenkin laski tasai-
sesti aina vuoteen 1904 asti, jolloin se oli
endd reilut tuhat kappaletta. Seuraavana
vuonna Konrad Relander tuli takaisin pdi-
toimittajaksi, mikd kidinsi levikin jilleen
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nousuun siten, ettd se vuonna 1910 ylitti
jalleen seitsemin tuhannen rajan.’

Lehden kohderyhmistid on vaikea saada
selkedd kuvaa. Se tavoitteli ns. tavallista
rahvasta, jonka tapoihin terveysvalistajat
halusivat muutosta. Lehden ensimmadisessi
numerossa julkaistun tilausesitteen mukaan
sen "tarkoituksena on terveys-opillisten tie-
tojen levittiminen kansamme kaikkiin ker-
roksiin”, minkd vuoksi se halusi ”asettua
niin hyvin kuin voi maassamme vallitsevien
omituisten olosuhteiden kannalle ja saada
kirjoituksensa sellaisiksi, ettd rahvaskin nii-
ta tajuaa”.' Toisaalta lehden alkuvaiheissa
sen sivuilla saatettiin esittdd varsin kdrkevid
kasityksid tuon rahvaan tilasta. Kansaa pi-
dettiin takapajuisena ja haluttomana omak-
sumaan jiarkiperidisen terveydenhoidon pe-
riaatteita. Tamidn perusteella kirjoitusten
kohderyhmini vaikuttaisivat olleen pikem-

5. Kisitys henkilokohtaisen terveydenhoidon oppien
kerrostumista on periisin Philipp Sarasinilta (2001)
Reizbare Maschinen. Eine Geschichte des Kérpers
1765-1914, Frankfurt: Suhrkamp. Hin ei kuitenkaan
kisittele bakteriologiaa.

6. Esko Koivusalo (1981) 'Kieli vedenjakajana’, teok-
sessa Suomalainen Lidkdriseura Duodecim 1881—
1981, Helsinki: Duodecim, 65-109.

7. Niilo Pesonen (1981) 'Duodecim-seura terveyden-
hoitoaatteen levittidjinid’, teoksessa Suomalainen Léidi-
kéiriseura Duodecim 1881-1981, Helsinki: Duodecim,
114-116. Anneli Rajaniemi (1988) Suomen terveyden-
buoltoalan lebdisté ja Terveydenboitolebti — Kotildidi-
kéiri 1889-1989: sata vuotta suomalaista terveysvalis-
tusta, julkaisematon pro gradu -tyd, Helsinki: Helsin-
gin yliopisto.

8. Relander/ReijoWaara oli monipuolinen kansanter-
veysvaikuttaja, joka valistustyon lisiksi toimi mm.
Duodecim-lehden ensimmaiiseni piditoimittajana 1885—
1891, Kymin tehtaan ladkirind 1885-1887, useiden
alueiden piirilddkarind (Haapavesi 1887-1892, Oulu
1892-1904 ja Helsinki 1904-19206) seki porvarissdidyn
edustajana vuosien 1897, 1899, 1900 valtiopdivilla,
joilla hidn osallistui terveydenhuollon lainsiidinnon
kehittimiseen. Relanderista ks. Antti Karisto & Eero
Lahelma (1992) 'Konrad ReijoWaara — kansanterveys-
tyon tulisielu ja tutkija’, teoksessa Konr. Relander (1992
(1892)) Terveyshoidollisia tutkimuksia Haapajdrven
piirilddkdripiirisséi I, Helsinki: Duodecim, v—xvi. Ans-
si Halmesvirta (1995a).

9. Levikkitiedot ovat periisin Duodecim-lehdessi jul-
kaistuista seuran vuosikertomuksista. Aikakauslehdis-
ton levikkiykkonen 1800-luvun lopulla oli Kyldkirjas-
ton kuvalebti, jonka levikki ylitti vuoden 1890 vaiheil-
la 20 000 kappaletta. Pirkko Leino-Kaukiainen (1992)
"Monipuolistuva aikakauslehdistd’, teoksessa Pidivio
Tommila ym. (toim.) Suomen lehdiston historia X,
Kuopio: Kustannuskiila, 127.

10. STHL 1889, 16.



minkin alempi (maaseutu)sivistyneisto ja
muut valistuneemmat kansanosat.

Olen kidynyt ldpi lehden jokaisen vuosi-
kymmenen viisi ensimmadistd vuosikertaa
vililla 1890-1934. Lehdesti on poimittu
tekstit, joiden aiheena otsikon perusteella
on tyo, lepo tai liikunta. Lisiksi huomiota
on kiinnitetty sellaisiin kirjoituksiin, jotka
kisittelevit terveydenhoidon periaatteita
yleensd. My0Os niissd on usein mukana mai-
nitut aiheet. Esilld on my6s joukko muita
kiasitteitd, jotka liittyvdt samaan tematiik-
kaan, kuten joutilaisuus ja kiire, laiskuus ja
ahkeruus seki visymys. Lihestyn tyotd, le-
poa ja liikuntaa terveyden hoidon nikokul-
masta, en sairauksien parantamisen yhtey-
dessi. Niinpi sellaiset teemat kuin tydhoito
(hermo)sairauksien hoidossa, lepidminen
sairaana tai sairasvuoteen jdrjestiminen
sekd ladkintdvoimistelu jadvit ldhemmin
tarkastelun ulkopuolelle.

Henkilokohtaisen terveydenhoidon
kerrostumat
Anssi Halmesvirta on pitinyt degeneraation
aatetta terveysvalistuksen keskeiseni sisil-
tond 1800- ja 1900-luvun vaihteessa.!' On
totta, ettd Terveydenhoitolehden sivuilla
esiintyy toistuvasti ajatus "ihmissuvun huo-
nonemisesta” tai "viestoaineksen rappeu-
tumisesta”. Sen tehtidvi oli nihdikseni en-
nen kaikkea motivoida piittdjid tukemaan
terveydenhoitoa ja kannustaa yksittdisid
kansalaisia hoitamaan omaa terveyttiin.
Terveysoppien siscllén kannalta degeneraa-
tioteoriaa merkittivimpid ovat mielestini
kolme muuta opillista juurta.'?
Terveysohjeiden perustan muodosti en-
sinndkin klassisen dietetiikan pitkd perinne,
jonka ytimessi olivat ns. kuusi ei-luonnol-
lista tekijdd (sex res non naturales). Ne viit-
tasivat ihmisen itsensd vallassa oleviin asioi-
hin, joiden avulla hidn saattoi siidelld hy-
vinvointiaan. Niitd olivat ilma ja ympiristo,
liikkunta ja lepo, ruoka ja juoma, nukkumi-
nen ja valveillaolo, aineenvaihdunta seki
tunteet tai "passiot”. Niiti muokkaamalla
voitiin vaikuttaa seki terveyden (res natu-
rales) ettd sairauden alueeseen (res contra
naturem), jotka molemmat olivat ihmisen
suoran hallinnan ulkopuolella. Tavoitteena
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oli yksilon henkildokohtaisen tasapainotilan
ylldpitiminen kussakin elimintilanteessa ja
-vaiheessa. Terveysohjeiden historia koos-
tuu nditd kuutta tekijiia koskevista neuvois-
ta, ja erilaiset henkilokohtaisen terveyden-
hoidon regiimit jidsentyvit sddnnollisesti
niiden mukaan aina 1800-luvulle asti."
Toiseksi henkilokohtaista terveydenhoi-
toa jasensivit uudet, 1600-luvulta lihtien
kehittyneet luonnontieteelliset opit, joista
tarkein 1800-luvulla oli fysiologinen kisitys
ihmisruumiista. Nimi opit korostivat empii-
risten kokeiden, mittaamisen ja hypoteesien
testaamisen asemaa lidketieteellisen tiedon
tuotannossa. Thmisruumiin rakenteen ja toi-
mintojen katsottiin noudattavan samoja
yleisid luonnontieteellisid lainalaisuuksia
kuin muukin (elollinen) maailma. Terveys
kiasitteellistettiin ruumiin normaalina toi-
mintana, ja vastaavasti taudit ruumiin toi-
minnallisina hiirioind, jotka erosivat nor-
maalista ainoastaan midrillisesti. Philipp
Sarasinin mukaan nimi ainekset nikyivit
henkildokohtaisen terveydenhoidon opeissa
drsyketeoreettisena lihestymistapana, jossa
elimi palautettiin ulkoapdin tuleviin virik-
keisiin ja terveydenhoito midriteltiin ndiden
annostelun taiteeksi. Elollisten olentojen
tunnuspiirteeksi mairiteltiin kyky reagoida
arsykkeisiin. TAmd kyky oli rajallinen ja se
saattoi hiiriintyd, jolloin kyse oli sairaudes-
ta. Liiallinen tai lilan vihdinen mairi drsyk-
keitd tuotti hdiridn siind osassa ruumista,
joka joutui ylirasituksen tai puutteen koh-
teeksi. Reaktiokykyd saattoi myos suojella,

11. Halmesvirta (1995a) (1998) 13-26.

12. Terveydenhoitolehden suhtautuminen perinnolli-
syys- ja rotuhygieenisiin virtauksiin sdilyi melko mal-
tillisena 1910-30-luvuilla, jolloin ne muuten vahvistui-
vat Suomessa. Toki eugeenisia ajatuksia esiteltiin sen
sivuilla, mutta padpaino oli sairaiden ja heikkojen ter-
veyden palauttamisessa, ei heiddn tuomitsemisessaan
tai tuhoamisessaan. Vrt. Markku Mattila (1999) Kan-
samme parbaaksi. Rotubygienia Suomessa vuoden
1935 sterilisointilakiin asti, Bibliotheca Historica 44,
Helsinki: SHS, 34-39, 149.

13. Klassisesta dietetiikasta ks. esim. Pedro Gil Sotres
(1996) "Regeln fur eine gesunde Lebensweise’, teok-
sessa Mirko D. Grmek (toim.) Die Geschichte des me-
dizinischen Denkens: Antike und Mittelalter, Miinchen:
C. H. Beck, 312-355. Heikki Mikkeli (1999) Hygiene
in the Early Modern Medical Tradition, Suomalaisen
tiedeakatemian toimituksia, Humaniora-sarja no. 305,
Helsinki: Suomalainen tiedeakatemia. Sen perinndsti
1700- ja 1800-luvuilla Sarasin (2001).
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lisatd tai koota varastoon, miki oli puoles-
taan terveyden hoidon ja sairauksien paran-
tamisen johtoajatus.'

Arsyketeoria yhdistyi tyypillisesti hermo-
terveydelliseen malliin, jossa hermosto toimi
ruumiiseen ulkoa- ja sisiltipdin kohdistuvi-
en impulssien vilittdjind. Mikdli hermojir-
jestelmissd virtaava, sihkon kaltainen ja
rajattu hermovoima oli liian vihdinen suh-
teessa arkielimin vaatimuksiin, seuraukse-
na saattoi olla esimerkiksi neurasteniaksi
nimitetty hermosairaus.”” Luonnollisen tar-
peentyydytyksen ylittavisti liiallisuudesta ja
ylenpalttisesta hermokiihotuksesta aiheutu-
vat terveysvaarat liitettiin erityisesti viettield-
miin. Paradigmaattinen tapaus oli itsetyy-
dytys, joka mdiirittyi luonnottomien drsyk-
keiden tuottamiseksi, ruumiin reagointiky-
vyn rasittajaksi sekd hermovoiman ja "eli-
minnesteiden” tuhlaukseksi. Keskeisid kei-
noja viettielimidn terveydenhoidossa olivat
kohtuullisuus sukupuolielimissi ja suku-
vietin kanavoiminen perheyhteyteen. TAami
oli tahdon asia. Fysiologisen ruumiskoneen
eliminprosessien automatiikka tuli asettaa
jarjen — tai hermojdrjestelmin huipun, suur-
ten aivojen — kontrolliin. Itsekurin kasvatta-
minen ja tahdon voimistaminen oli tirkedi
lasten kasvatuksessa ja terveen aikuisuuden
merkki.'® TAimi hermoenergian, drsyketalou-
den ja tahtoa kasvattavan itsekontrollin kol-
miyhteys muodosti vahvan juonteen myos
henkildkohtaisen terveydenhoidon oppira-
kennelmassa tutkittuna aikana.

Kolmas kerrostuma oli 1800-luvun viime
vuosina esiin noussut bakteerioppi, joka
muokkasi henkilokohtaisen terveydenhoi-
don opit uuteen uskoon. Ruumis miiritel-
tiin suljetuksi kokonaisuudeksi, jota uhka-
sivat ulkoapdin hyokkidiavit vaaralliset tau-
dinaiheuttajat. Terveydenhoito tarkoitti
yhtdiltd itsen suojaamista taudinaiheuttajien
hyokkiyksiltd ja toisaalta itsen vahvistamis-
ta kohtaamaan suojavarustusten lipi mah-
dollisesti pujahtavat bakteerit. Itsen suojaa-
misessa oli kyse aktiivisesta suhteesta
omaan fyysiseen ja sosiaaliseen ympiris-
toon, jonka puhtaudesta tuli huolehtia. It-
sen vahvistamisessa taas oli kyse oman
henkilokohtaisen hyvinvoinnin vaalimisesta
jo dietetiikan madrittamilld alueilla. Nimi
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ulottuvuudet kohtasivat ruumiin rajoilla,
jonka porttien ldvitse kulkevien virtausten
puhtauden tarkkaaminen mdiritti henkilo-
kohtaista terveydenhoitoa.’

Tyo

Tyostd, levosta ja liikunnasta Terveydenhoi-
tolehdessi kisiteltiin eniten tyotelidisyytta.
Kirjoitukset kannustivat lukijoita voimape-
rdiseen tyontekoon ja kuvailivat ruumiillis-
ten ponnistusten suotuisia seurauksia. Ter-
veys mddriteltiin tyokyvyn avulla. Ne muo-
dostivat toisiaan vahvistavan kehidn. Yhtdal-
td terveys oli elinvoimaa, joka tuli esiin
toimeliaisuutena, ennen kaikkea tyonteko-
na. Toisaalta tyonteko takasi terveyden sii-
lymisen ja kasvatti elinvoimaa. "Tyo ylldpi-
tad terveyttd ja lisdd voimia.”'® Vastaavasti
laiskuus ja toimettomuus synnyttivit sairauk-
sia. Mikili ihmisruumista tai sen yksittdisid
elimid ei kdytetty, ne heikontuivat ja sur-
kastuivat. Valistustekstien mukaan ruumiil-
linen ty6 kiihdytti verenkiertoa, joka kuljet-
ti mukanaan elimii ylldpitivid ja elinvoi-
maa lisddvid ravintoaineita. Joutilaisuudessa
timad mekanismi ei toiminut, ja ruumis alkoi
kuihtua."

14. Luonnontieteellisestd tutkimuksesta lidketieteessi
ja fysiologiasta 1800-luvulla ks. esim. William Coleman
(1977) Biology in the Nineteenth Century: Problems of
Form, Function, and Transformation. Cambridge:
Cambridge University Press, 118-159. W. F. Bynum
(1994) Science and the Practice of Medicine in the
Nineteenth Century. Cambridge: Cambridge University
Press, 92-117. Arsyketeoriasta terveysopeissa Sarasin
(2001) 212-226.

15. Hermoldidketieteestd ks. Minna Uimonen (1999)
Hermostumisen aikakausi. Neuroosit 1800- ja 1900-
lukujen vaibteen suomalaisessa Ididiketieteessdi, Biblio-
theca Historica 50, Helsinki: SHS. Sarasin (2001) 344—
355.

16. Sarasin (2001) 238-242, 399-433. Ilpo Helén
(1997) Aidin eldmdn politiikka. Naissukupuolisuus,
valta ja itsesubde Suomessa 1880-luvulta 1960-luvulle,
Helsinki: Gaudeamus, 178-199.

17. Mikko Jauho (2007) Kansanterveysongelman syn-
ty. Tuberkuloosi ja terveyden hallinta Suomessa ennen
toista maailmansotaa, julkaisematon viitoskirjakisi-
kirjoitus. Ks. my6s Turo-Kimmo Lehtonen (1995) Puhb-
taan eldmdin jdljilld. Huoli hygieniasta suomalaisissa
terveydenboitolebdissé 1889-1900, Helsinki: Kulutta-
jatutkimuskeskus, 31-42.

18. Vihtori Lihde: "Mietelmii terveydenhoidon alkeis-
ta.” Terveydenhoitolebti 1902, 5. (Tastd eteenpdin
THL.)

19. Esim. Johan Collan: 'Tyottomyys ja laiskuuden
taudit.” STHL 1891, 99-103. Konrad Relander: "Ty6n



Toimettomuudesta oli myo6s henkisid
seurausvaikutuksia. Lidkirivalistajia huoles-
tuttivat erilaiset hermostolliset hiiriot, joihin
kuului myo6s oman terveydentilan sairaal-
loinen seuraaminen. Sen katsottiin johtuvan
joutilaisuuden aiheuttamasta itsekeskeisyy-
destd ja liiallisesta itseen syventymisestd,
jotka irrottivat ihmisen terveestd yhteydesti
muihin ihmisiin. Paras lidke tihidn vaivaan
oli "ty6 ja toiminta”.? Ty toimi siis myos
hoitokeinona monissa sairauksissa, joista
varsinkin hermovaivat saivat huomiota
osakseen.”!

Yhtdiltd terveyden resurssi ymmarrettiin
rajalliseksi. "Samoin kuin elinaikaa, on ih-
miselle elinvoimaakin annettu ainoastaan
midritty paljous.”* Thmiselle annettuja voi-
mia tuli kdyttdd maltillisesti, ja ne oli suun-
nattava arvokkaisiin paamaiiriin. Toisaalta
ajateltiin, ettd terveyttd oli myds mahdollis-
ta uusintaa ja lisitd. "Tdrkein taito elimissi
on lisitd ja sidilyttdd elinvoimaansa ja kerd-
ta sitd talteen huonompia aikoja varten.””
Tdmin tehtdvin ydinasia oli tyon ja levon
vuorottelu. Tyon avulla ruumista ja mieltd
saattoi "treenata” vahvemmaksi, ja lepo
puolestaan ehkdisi sen, ettd kerittyjd voimia
kulutettaisiin litkaa.*

Peruserottelu tyon terveydenhoidossa oli
ruumiillisen ja henkisen tyon vililld. ”Suu-
tarin esim. ei tule menetelld samalla tavalla
kuin lukumiehen terveytensi tasapainossa
pitimiseksi.”® Henkisen tyon tekijan tuli
vililla voimistella tai harrastaa muuta litkun-
taa. Vastaavasti ruumiillinen ty® vaati vasta-
painokseen henkisid harrastuksia. Henkistd
tyotd kisiteltiin ruumiillisen erikoistapauk-
sena. Se vaati erityistd varovaisuutta ja eri-
tyisid levon muotoja, silld siind yhteys luon-
nolliseen oli katkennut. Toisin kuin ruumiil-
lisessa tyossi, elimistd ei siind osoittanut
luonnollisen visymyksen merkkejd, vaan
tyOtd saatettiin jatkaa yli terveen mitan. Li-
siksi henkiselle tyolle oli ominaista sisddn-
pdin kidntyneisyys, jolla nidhtiin olevan
yhteyksii hermostollisiin ongelmiin.?

Edelld kidvi ilmi, miten terveyttd ja elin-
voimaa oli mahdollista sddstid ja kasata li-
sdd ja miten tyo oli keskeinen keino timin
omaisuuden kartuttamiseksi. Niinp4 ei ole
yllattavid, ettd terveysvalistuksessa terveyt-
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td koskeva puhe kiddnnettiin usein talouden
kielelle. Hyvi terveys ja voimakas ruumiin-
rakenne olivat "verraton omaisuus”,?” ihmi-
sen tirkein pidoma.

"Terveys on pddoma, jonka korkoja meidin
on tyokyvyn muodossa kiytettivi jokapii-
viisessd elimissimme. Kun niin teemme,
kun kidytimme ainoastaan timin paioman
korot, niin pysyy pidoma ehjini — tervey-
temme on aina hyvi eikid tyokykymme
koskaan lopu. Mutta jos emme tyydy
korkoihin, vaan ryhdymme kuluttamaan
paiomaa, niin olemme tehneet vaarallisen
yrityksen. Terveytemme voi pian joutua
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vararikkoon.

Epiterveellisid elimidntapoja noudattava
henkild ryosti itseltidn tirkeimmin omai-
suutensa ja saattoi terveystaloutensa vara-
rikkoon. Vastaavasti terveellisid eliminta-
poja noudattava henkil6 eli pidomansa
koroilla ja pystyi samalla kartuttamaan
omaisuuttaan. Elinvoima ja taloudellinen
varallisuus kulkivat kisi kiddessi. ”Ja tosiaan-
kin, voima ja kyky tyotd tehdessd yhid vaan
kasvoivat, siddstorahat niinikdidn.” Tamai
tyolld keritty pddoma tuli tietenkin tallettaa
"postisddstopankkiin”.? Hyvin terveyden ja
vaurastumisen kuvastot sekoittuivat porva-
rilliseksi unelmaksi ahkerasta, velvollisuu-
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nen vastustuskyvyn heikkonemisesta ja sen paranta-
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dentuntoisesta ja sddstdviisestd eldmisti,
johon sisiltyi sosiaalisen kohoamisen mah-
dollisuus.* Tulos oli erddnlainen maallistu-
nut versio protestanttisesta etiikasta. Tyon-
teon hedelmit eivit olleet merkki valittuna
olemisesta vaan terveydesti, jonka oleelli-
nen sisdlto oli juuri tyokyky: "Jolla on, hi-
nelle enemmin annetaan, se on, joka Juma-
lan lahjoittamat luonnonlahjansa oikein
kayttad ahkerassa tydssd, hinelle antaa Ju-
mala yhi vaan runsaammalla mitalla voimaa
ja kykyd ja siihen lisiksi sekd maallista ta-
varaa ettd henkisti iloa ja onnea.””
Terveys oli ennen kaikkea koyhin pii-
oma, ja terveydenhoito erityisen tirkedd
varattomalle vielle. ”Ja varsinkin se [tervey-
denhoito] on tirkedd koottuja aineellisia
varoja puuttuvalle tyoliiselle, jolla ei muu-
ta padomaa ole kuin lihasten jintevyytta,
aistimien tarkkuutta, henkistd tarmoa ja teri-
vyyttd.”?* Tami tarkoitti tavallaan tosiasioi-
den tunnustamista, kun muistaa ahdingon,
jonka tyoldisperheen pidin sairaus perheel-
le tuolloin usein tuotti.** Hyvi terveys oli
tyoldisen toimeentulon edellytys. Talld ei
ollut myydid tyomarkkinoilla muuta kuin
oma tyovoimansa. Niinpd omaa terveyttd
tuli vaalia. Lisdksi terveysvalistajat kiinnitti-
vit huomiota erilaisiin yhteiskunnallisiin
toimenpiteisiin, jotka tihtidsivit tyoldisen
terveyden suojeluun. Vaarallisia ammatteja
ja yotyotd sekd ammattientarkastusta kos-
kevat siidokset tiydensivit henkilokohtai-
sen terveydenhoidon periaatteita.’*
Terveysvalistus liittyi porvarillisen refor-
mismin perinteeseen, joka arvosteli seki
joutilasta yldluokkaa ettd edesvastuutonta
tyoviked. Tamidn “keskiluokkaisen” kritiikin
mukaan henkilon yhteiskunnallisen aseman
tuli perustua omille ansioille, ei perityille
etuisuuksille. Hyvi terveys oli timidn an-
sionmuodostuksen edellytys ja peruskivi.”
Niinp4d varaton mutta terve kuvattiin ter-
veysvalistusteksteissd rikkaampana kuin
varakas mutta sairaalloinen henkil6. "Rikas
laiskuri on kaikessa ulkonaisessa loistos-
saan onneton, tyytymitdon, kurja raukka.
Koyhi, ahkera, toimelias kisityoldinen on
rikas onnellisessa tyytyviisyydessiin, rik-
kaampi kuin moni mahtava kuningas kul-
taistuimellaan.”® Hyvi ruumiillinen terveys
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oli koyhidn ainoa omaisuus, mutta myos hi-
nen lohtunsa maailmassa, jossa aineellinen
hyvi oli jakautunut epitasaisesti.

Laiskuuden ohella arvosteltiin liiallista
toimeliaisuutta, kiirettd ja ahneuden moti-
voimaa omaisuuden kartuttamista. Tyotelidi-
syyttd tuli rytmittdd riittivd lepo, muussa
tapauksessa terveystalous pidityi vararik-
koon. Kaksi pidoman lajia saattoi joutua
keskendidn ristiriitaan, kuten esimerkiksi
silloin, kun terveys tuhlattiin materiaalisen
hyvinvoinnin tavoittelussa. Menetetty omai-
suus oli mahdollista hankkia takaisin, jos
ihminen vain oli terve, mutta menetettyi
terveyttd ei voinut korvata, vaikka oli miten
rikas.

Puheella terveyden taloudellisesta mer-
kityksestd haluttiin lisitd terveydenhoidon
arvostusta. “Jos hyvid terveys maksaisi
enemman, tavoittelisivat sitd useammat.”?’
Kansan katsottiin laiminlydovin piiomansa
vaalimisen. Se otti terveyden annettuna, ja
kiinnitti sithen huomiota vasta kun se oli
menetetty. Terveyden hoitamiseen tuli pa-
neutua samalla lailla kuin muunkin omai-
suuden: "Moni isdntd huolehtii erinomaises-
ti hevosestaan, mutta tuskin koskaan tulee
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37. 'Mitd voidaan tehdi influenssatartunnan leviimi-
sen estimiseksi.” THL 1934, 31.



kiinnittineeksi huomiota oman terveytensi
hoitamiseen.”*®

Lepo

Lepdiminen sai osakseen vihemmin huo-
miota kuin ty6. Se midriteltiin tydonteon
vastapainoksi. Tyotd ei saanut tehdi liikaa,
vaan sitd tuli rytmittdd sopivalla levolla.
Tarkedd oli my0s tyon vaihtelu. Niinpi tyon
terveyttd lisidvin vaikutuksen toteutuminen
vaati sddnnollistd lepoa ja palautumista ruu-
miillisista ja henkisistd rasituksista. Lepo oli
edellytys sille, ettd tyon ja terveyden muo-
dostama kehi jatkuvasti vahvistui.

"Mitd me ymmirraimme liikarasituksella?
Terve tyo johtaa visymykseen, joka taasen
korvautuu seuraavan yon raittiilla unella ja
ihminen on uudestaan reipas ja tyokykyi-
nen. Terve ihminen on aina tyotid rakastava.
Ellei tyon aikaansaamaa visymystd korvata
levolla, jatkuu uupumus tietysti. Sdadnnolli-
nen tyo ei oikein tahdo maittaa. Ylityot
kylld jonkun aikaa onnistuvat, olletikin jos
niiden uutuuden viehitys tai jokin ylennyk-
sen tai palkinnon toivo on hermostoa
piiskaamassa. Vihitellen hiviid kumminkin
rauhallinen tasapaino. Henkil6 tulee
artyisdksi. Uni on huonoa. [...] Vaikeissa
tapauksissa saattaa tila muuttua tiydelleen
unettomuudeksi. Sikdli kuin ihmisen elimet
ovat heikkoja astuvat ne vuorostaan
niayttaimolle[, ja syntyy erilaisia ruumiin
vaivojal. [...] Téllaiset ihmiset kulkevat
useinkin kauan aikaa sitten mikd minkin
sairaan nimelld, ennen kuin taudin varsinai-
nen syy lopulta keksitdin.”?

Vield vaarallisempaa kuin liiallinen tyonte-
ko oli henkinen ylirasitus, silld siitd saattoi
seurata "hermoheikkous”. Niiden vaarojen
valttimiseksi tyonteko oli jarjestettiva "tark-
kaan terveydenhoito-opin sdintdjen mu-
kaan”.* Siinnollinen piiviarytmi oli avain
hyvidin terveyteen. Lepdidmistd koskevat
ohjeet olivat kuitenkin varsin ylimalkaisia.
"Pitdisi nukkua yhtid paljon molemmin puo-
lin keskiyotd.” Nukkumiseen tuli varata yo-
aika, silld pidivin ja yon sekoittamisesta
katsottiin seuraavan terveysongelmia.*' Eri-
tyistd huolta kannettiin sunnuntailevosta.
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Sitd pidettiin valttimittomind, jotta tydon-
teon rasituksista voitiin kunnolla palautua.
Lepopdivin pyhittiminen sai terveydenhoi-
dollisen perustelun, ja tyovden usein kan-
nattava sunnuntaity® tuomittiin.*?

Yksi syy viljille ohjeille oli kisitys, jonka
mukaan levon tarve oli yksil6llinen ja riip-
pui muun muassa tyon laadusta. "Vaan [...]
on aivan viirin otaksua, ettd 7 tunnin yo-
lepo riittdd jokaiselle tdysiikiiselle, toinen
tarvitsee enemmain, toinen tulee toimeen
vield vihemmilld. // Levon pituus riippuu
sekid tydn laadusta, ettd vaihtelee myos pal-
jon erilaisten luonteitten mukaan.”” Ruu-
miillista tyotd tekevit tarvitsivat enemmin
lepoa kuin henkisen tyon tekijit.

Valistajat luottivat myods ruumiin kykyyn
ilmoittaa, milloin se oli liian rasittunut: "Va-
symys, pahoinvoinnin tunne ilmoittavat
heti, ettd olemme terveydeltimme liian pal-
jon vaatineet taikka ettd sitd on kohdannut
joku tappio, jota se ei ole voinut kestdd —
terveytemme pddomaan on koskettu.”*
Tdmi automatiikka oli kuitenkin vaarassa
erityisesti henkisen liikarasituksen yhtey-
dessd. "Istumatyohon” ei liittynyt samanlais-
ta fyysistd vidsymisen tunnetta kuin ruumiil-
liseen tyohon.

Tarkempia ohjeita annettiin lasten nuk-
kumiseen.” Niiden terve kasvu edellytti
riittdvad lepoa. Nukkumaan oli mentivi
ajoissa. Lapsen oli hyvid saada unta vilitto-
misti iltarukouksen jilkeen, eiki titd saanut
nukuttaa singyssid lukemalla tai muilla ta-
voin. Jos lapsella oli nukahtamisvaikeuksia,
tima tuli herittid aikaisemmin aamulla,
miki vahvisti luonnollista unentarvetta illal-
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la. Samoin levolta oli noustava vilkkaasti,
eikd lapsi saanut onaniavaaran vuoksi "ve-
nytelld vuoteessa” aamuisin. "Tillainen paha
tapa tuo helposti vield seurassaan muitakin
turmiollisia tapoja, joihin moni nuorukainen
ja tyttonen on pahasti kietoutunut, ja joita
vastaan sitten terveytensd uhalla saavat tais-
tella kovaa taistelua kun huomaavat paheen
paheeksi.” Nukkuvaa lasta ei pitinyt my0Os-
kiddn herittda dkillisesti, silld timid oli vaa-
rallista timidn hermostolle.

Lepddmisen tuli olla suhteessa tyonte-
koon. Levon yksinomainen tehtdvi oli pa-
lauttaa henkilo jilleen tyokykyiseksi kar-
tuttamaan (terveys)pidomaansa. Kaikki le-
pddminen, joka ylitti timin palauttamisteh-
tivdn, oli tuomittavaa ja vaarallista tervey-
delle.

"Liiaksi lepddamistd sopii kutsua laiskuu-
deksi — ja se tuottaa monia ruumiin vikoja.
Liiasta lepdimisestd, olkoon se sitten val-
voen tai nukkuen, tulee ruumis kankeaksi
ja veltoksi. Epdjdrjestykset syntyvit sen tih-
den ruumiissa — sielukin tulee tylyksi ja
tunnottomaksi. Velttous, ihran kasvaminen,
huono ruuansulatus ja pahat taipumukset
seuraavat usein liiasta lepdadmisestd.”*

IThmisen elimi ei kuitenkaan ollut ainoas-
taan tyon ja levon loputonta kiertokulkua.
Hin tarvitsi myos muuta vaihtelua ja virkis-
tystd. Sitd toivat ennen kaikkea fyysiset har-
joitteet raittiissa ulkoilmassa ja itsekasvatuk-
selliset sivistysriennot. Niiden merkitys riip-
pui henkilon tyonkuvasta. "Ruumiillisen
tyon tekijille virkistykseksi ovat seurapelit
ja hyvien kirjojen lukeminen. Henkisen
tyon tekijd tarvitsee liikuntaa. Halon hak-
kuu, lumen luonti j.m.s. tekee hinelle hy-
vdd.”* Vastakkain asettui kaksi hahmoa:
itseddn sivistivi tyoldinen ja ruumiillisella
tyolld itseddn vahvistava oppisdddyn edus-
taja. Niinpd myos virkistykseen liittyi itse-
kasvatuksellinen ulottuvuus. Ruumiillisten
ja henkisten harrasteiden tuli olla tasapai-
nossa, ja ihmisen tuli vapaa-ajallaan kehit-
tdd sitd puoltaan, joka oli tyoelimissi hei-
kommassa asemassa.

Niistd terveydellisesti suotuisista virkis-
tysmuodoista valistajat erottivat erilaiset il-
taharrastukset ja vapaa-ajan riennot, jotka
moderni kaupunkielimi oli liittinyt ihmisen
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elimidin. ”[O]leskelua hauskassa seurassa,
mielikuvituksen kiihoittamista lukemalla,
kdyntid teatterissa tai oopperassa tms.”* ei
pidetty oikeana lepdimiseni, silld ne lyhen-
sivit younta, niihin ei liittynyt itsekasvatuk-
sellista ulottuvuutta ja ne altistivat ihmiset
uuden ajan vitsaukselle, hermostumiselle.

"Huomatessanne todellisia hermostumisen
oireita lapsissanne, toimikaa niin, ettd heille
jia enemmin aikaa lepoon, silld se ja yhi
uudelleen se on ensimmiinen ehto hermo-
jen kuntoutumiselle. Oikea lepo ei sitid
paitsi ole singyssi lojuileminen, elokuvissa
istuminen, eikd myoskiin kotona huonom-
manpuoleisen ajanvieteromaanin lueskele-
minen. Raitis ulkoilmaoleskelu, johon
syrjavaikutteet eivit piddse vaikuttamaan,
kuten suurehkot yleisdjoukot ja muodin
mukaisesti pukeutuminen, on hermokudok-
sia vahvistavaa.”

Liikunta
Liikunnalla oli monia merkityksid terveys-
valistajien maailmassa. Se oli ensinnikin
yksi tirkeimpid virkistiytymisen muotoja,
joka toi tarvittavaa vaihtelua yksitoikkoi-
seen tyoeldmiin siilyttien kuitenkin tyon-
teon ruumista ja mieltd vahvistavat tehtavit.
Tidssd yhteydessi terveysohjeet jakautuivat
sen mukaan, oliko kyseessid ruumiillisen vai
henkisen tyon tekiji. Toiseksi liikunta oli
erityisen tirkedd henkiloille, jotka eivit ol-
leet sidnnollisessid tyodelimissd. TAmi tar-
koitti ennen kaikkea lapsia, mutta jossain
miirin my6s vanhuksia.’! Liikunnan tehtivi
oli valmentaa lapsen ruumis ja mieli tyo- ja
yhteiskuntaelimii varten. Nimid merkityk-
set olivat tausta tavalle, jolla valistajat kisit-
telivit (kilpa)urheilua. Se oli tirkedi ja ter-
veellistd niin kauan kun siitd ei tullut itse-
tarkoitusta — kun kilpailuvietti ei syrjaytti-
nyt tyontekoa tai itsekasvatustehtivia.
Terveydenhoitolehden sivuilla esiteltiin
sadnnollisesti kahta liitkunnan lajia, talvella
hiihtoa ja kesdlld uimista. Molemmat olivat
valistajien katsannossa erinomaisia terveys-
lilkunnan muotoja, silld ne harjoittivat tasa-
puolisesti mahdollisimman monia lihaksia.>
Hiihtoa kisittelevit jutut olivat yleisluontei-
sia. Ne kannustivat lukijoita ulkoilmaeli-



midn korostamalla hiihtimisen nautinnolli-
suutta ja terveellisyyttd.> Sen sijaan uimisen
suotuisia vaikutuksia kuvattiin seikkaperii-
sesti (hermo)fysiologiselta perustalta. Uimi-
sen kerrottiin muun muassa vilkastuttavan
verenkiertoa, vahvistavan keuhkoja, syddn-
td ja hermostoa, edistivin kuona-aineiden
poistumista ruumiista sekd virkistivin miel-
td. Uimakylpyihin annettiin my6s tarkkoja
ohjeita, sillda vddrin kdytettyind niihin kat-
sottiin sisdltyvan merkittdvid vaaroja:

"[Klylmi vesi kiihoittaa ihossa kaikkialla
olevia tuntohermoja ja kiihoitus jatkuu niitd
pitkin aivoihin. T4iltd se heijastuu ldpi
kaikkien hermojen ja on varsinkin silloin
tuntuva, kun hermosto on visynyt ja veltto.
Velttous ei kuitenkaan saa olla ylenmiarii-
nen eikd kylpijd liian heikko, silld talloin
kiihoitus saattaa kidydi liian ankaraksi,
lijallisesta kiihoituksesta voi seurata her-
mostuminen, mielen kiihko, pahoinvointi
sekd onnettomuuskin.”*

Liikuntaa suositeltiin kaikille, mutta erityi-
sen tirkedd sen harjoittaminen oli "istuma-
tyontekijille”.”> Sddnnollinen voimistelu tai
kively raittiissa ulkoilmassa toimivat vasta-
painona ruumiillisesti passiiviselle elimin-
muodolle. My06s esimerkiksi maatyoldiselle
voimistelusta oli periaatteessa hyotyi, jos-
kin kidytinnossi fyysinen tyo riitti. "[Olisi]
hyvi, ettd vapaa-aikoina ruvettaisiin harjoit-
tamaan urheiluleikkejd, joissa voimat vart-
tuvat ja notkeus kasvaa. — Tamidn korvaa
kumminkin suuressa middrissd ruumiillisen
tyon teko.”

Tiarkein yhteys liikunnan kisittelylle Ter-
veydenhoitolehdessd oli lasten kasvatus.
Valistajat kantoivat suurta huolta koululas-
ten ruumiinkunnosta ja korostivat vili- ja
liikkuntatuntien merkitystd ndiden terveydel-
le. Yksipuolisesti henkisen puoleen keskit-
tyvd koulutyd uhkasi laiminlydodid lasten
ruumiillisen kasvatuksen. Tétd haluttiin eh-
kidistd antamalla ohjeita pakollisia voimiste-
lutunteja varten, joiden avulla turvattaisiin
lasten tasapainoinen kehitys. "Tdssd ei ole
kysymys mistidn himmaistyttivistd nuoral-
latanssija-liikkeistd, vaan ainoastaan yksin-
kertaisista ruumiinliikkeisti, joissa eri lihas-
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ryhmit tulevat toimintaan ja pakoittavat
luuston sddnnollisesti kehittymiin.”>” Muita
keinoja lasten ruumiillisen kehityksen tur-
vaamiseksi olivat kesisiirtolatoiminta seki
vaatimus kisakenttien rakentamiseksi joka
kylddn. Molemmat pyrkivit luomaan edel-
lytyksid lasten fyysiselle kasvulle kouluajan
ulkopuolella, toinen loma-aikana terveelli-
sessd maalaisympiristossid, toinen nididen
vapaa-aikana kodin liheisyydessi.>”® Niin
terveysvalistajat osallistuivat koululasten
fyysisen kasvatuksen edistimiseen, miki oli
ollut kouluaktiivien asialistalla jo 1800-lu-

46. Konrad Relander: Sananen lasten yolevosta.” STHL
1892, 113-116, sit. 114.

47. Vihtori Lihde: 'Mietelmii terveydenhoidon alkeis-
ta.” THL 1902, 5-6.

48. Artturi Salokannel: "Ettd menestyisit ja kauan eli-
sit maan paalla”.” THL 1931, 47.

49. E. H.: 'Tyo parannuskeinona.” THL 1933, 167.

50. V. N-nen: ""Mind olen niin hermostunut!”” THL
1933, 30.

51. Vanhukset erotti lapsista se, ettd liikunta ei heilld
toiminut niinkddn kasvatuksen kuin ruumiin kunnon
yllapidon ja rappeutumisen ehkiisyn vilineeni.

52. ’Lihasten harjoituksen hyoty.” STHL 1893, 175.
53. Esim. I. T "Hiihtimaan!” THL 1913, 12-13. R. Roni:
"Hiihto, kansallisurheilumme, hyvi terveyden ja voi-
mien vahvistuskeino!” THL 1934, 5-8. D. Rancken:
"Hiihto ja sen merkitys erittdinkin hermojen hoitokei-
nona.” THL 1934, 24-26.

54. ’Uimisesta (E. A. Homénin mukaan).” STHL 1891,
23. Uimisesta ks. myos 'Uiminen.” STHL 1892. N. J.
Arppe: 'Vihidn uimisesta.” THL 1902, 104-107. Eemil
Koskinen: 'Neuvoja uimareille.” THL 1921, 71-72. Ar-
mas Ruotsalainen: 'Uinnin fysiologiset vaikutukset ja
sen kiyttd terveydenhoidossa.” THL 1923, 90-94. Mar-
jatta Ruotsalainen: "Uinti tuo terveyttd.” THL 1930,
91-92.

55. Esim. Karl V. Hillberg: ’Niin kutsutuista "luonnon-
parannuskeinoista” ja niiden kiyttimisestd.” THL 1903,
75-82.

56. Vihtori Lihde: 'Mietelmii terveydenhoidon alkeis-
ta.’ THL 1902, 5.

57. T(aavetti) L(aitinen): 'Sananen voimistelusta kan-
sakouluissamme.” THL 1902, 179. Ks. my6s K(onrad)
R(elander): "Terveydenhoidosta seminaareissa. Enem-
min leikkejid kansakouluihin!” THL 1903, 6-12. "Miki
on kouluvoimistelun tarkoitus?” THL 1903, 35-39.
J. Gronberg: "Voidaanko estidi lasten selkdi menemdas-
td kieroon?” THL 1910, 154-155. John Gronberg: 'Las-
ten ruumiin ryhdistd ja sen hoidosta.” THL 1912, 33-35.
Armas Ruotsalainen: 'Lapsille sopivia voimisteluharjoi-
tuksia.” THL 1922, 167-171. Esteri Pesola: Lapsista ja
lapsi-idn voimistelusta.” THL 1932, 116-120.

58. 'Oppikoulunuorisoa kesiksi ruumiilliseen tyohon!’
THL 1912, 94-96. Armas Ruotsalainen: 'Miti uutta oli
saatava aikaan kansakoululasten virkistyshoidon alal-
la Suomessa?” THL 1932, 112-113. S. S. Salmensaari:
‘Kaupunkien lapset kesiksi maalle.” THL 1934, 71.
Konr. Relander: "Kisa- ja voimistelukenttid nuorisolle.’
STHL 1892, 17-19.
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vun alkuvuosikymmenistd asti ja alkanut
vakiintua Terveydenhoitolehden perustami-
sen aikoihin.>

Terveysvalistajien kidsityksissd lapsuus oli
erityiselld tavalla latautunut aika ihmisen
elimissid. Lapsuuden kuluessa luotiin pe-
rusta myohemmaille eldimille, niin fyysises-
sd kuin siveellis-moraalisessakin mielessi.
Liikunnalla ja urheilulla oli merkittivi ase-
ma tidssi tdysi-ikdiseksi kasvamisen proses-
sissa. Ohjatun, metodisesti harjoitetun lii-
kunnan tehtivi oli kasvattaa lapsen ruumis-
ta ja sielua.®® Tdssid mielessi silli oli sama
asema lasten eldmissi kuin tyolld aikuisilla.
Voimisteluliikunta edisti aineenvaihduntaa
ja kehitti ihmisen ruumista sopusuhtaiseksi,
terveeksi ja elinvoimaiseksi.®® Vastaavasti
sidnnollinen harjoittelu kasvatti tahtoa ja
opetti pitkdjinteisyyteen, ja itse urheilusuo-
ritus vahvisti suotuisia luonteenpiirteitd.
"Luonteen muodostamisessa on urheilulla
kieltimattd myoskin suuret ansiot, vaatiihan
se voiman kayttod, padttaviisyyttd, itseluot-
tamusta ja itsensd hillitsemisen kykyd sa-
malla, kun koko urheiluelimi on omansa
kehittimiin terveitd ystiavillisid suhteita ih-
misten kesken.”*? Urheilu kasvatti myos pi-
tamalld (pojat) poissa pahanteosta. "Jollei-
vit pojat saa urheilla, sattuu helposti, ettd
he alkavat 'urheilla’: esimerkiksi kivittdd
puhelinpylviitd, radkitd eldimid tai harjoit-
taa muuta ilkivaltaa [...] Urheilu, oikea ur-
heilu, on pojille mitid tehokkainta rokotusta
huonoja tapoja ja sakilaishenkei vastaan.”®
Myos raittiuskasvatuksessa urheilulla oli
suotuisa vaikutus, "vaatithan se harjoittajal-
taan ehdottomasti kieltdytymistd alkoholi-
juomista”. Lisdksi se oli oiva apu herddvin
seksuaalivietin kanavoinnissa ja kontrollis-
sa.% Niinpi liikunta tai urheilu oli erinomai-
nen keino, jonka avulla lasten luontainen
uteliaisuus ja aktiivisuus voitiin valjastaa
kasvatuksellisia pddmairid varten.

Kasvavan kansalaisen yhteiskuntaan so-
peutuminen edellytti kykyid yhteistoimin-
taan. MyOs timin synnyttimiseen liikunta
oli omiaan.

"Yhteiset voimisteluharjoitukset ja leikit ovat

omiansa kiinnittimiin huomion itsekasva-
tukseen. Osataan tarpeellisella tahdikkuu-
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della ymmirtdd yhteinen etu ja alaspainaa
omat, kokonaisuuden joskus tiysin turmele-
vat erikoisharrastukset. Leikki kiihoittaa
ponnistamaan voimansa oman puolueensa
voitolle piddsemiseksi. Elimin suuressa
kamppailussa jinnitetiin voimat omien
kanssaihmistemme ja oman isinmaamme
hyviksi.”®

Kaikenlaista urheiluliikuntaa pidettiin hyo-
dyllisend, mutta erityisesti joukkuepelit oli-
vat yhteistoiminnan oppimisen ja kansalais-
hyveiden omaksumisen kannalta hedelmal-
lisid:

"Miltei kaikessa urheilussa pojat tottuvat
tarvitsemaan toisiaan. Erikoisesti pallopelit
ovat kohta kohdalta yhteiskuntatoiminnan
koulua, jossa kisitteet sellaiset kuin kuri,
uhrautuvaisuus, vastuunilo, aloitekyky,
yrittelidisyys yms. [...] kirkastuvat eldviksi
todellisuudeksi tai ainakin, ja se on vield

tairkeAmpid, sulautuvat ’lihaksi ja vereksi’

alitajuntaan.”%

59. Henrik Meinander (1992a) "Warpaille y-16s, kyyk-
kyyn a-las’, teoksessa Antero Heikkinen ym. Suomi
uskoi urbeiluun: Suomen urbeilun ja liikunnan bisto-
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Vapk-kustannus & Liikuntatieteellinen seura, 81-99.
Yliopistonuorison ja oppikoululaisten voimistelun var-
haisesta edistimisesti ks. myos Antero Heikkinen
(1991) Terveyden ja ilon tdhden. Herrasuvdki liikkeellci
Suomessa 1700- ja 1800-luvuilla, Historiallisia tutki-
muksia 160, Helsinki: SHS, 112-127.
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maan keveisti, vaan samalla hienon sihkdkoneiston
tapaan jatkuvasti lataa nuoren elimiston hermokeskuk-
set elinvoimalla ja tarmolla.” Lauri Pihkala: Antakaa
poikain urheilla.” THL 1930, 4.

61. Voimistelun kasvatusfysiologisista vaikutuksista ks.
Anssi Halmesvirta (1995b) "Kansan elinvoimaa kokoa-
massa: Ivar Wilksmanin voimistelun ja ruumiinhoidon
ideologiaa 1870-1920’, teoksessa Suomen urheiluhis-
toriallisen seuran vuosikirja, Helsinki: Suomen urhei-
luhistoriallinen seura, 23-26.

62. Yrjo Kulovesi: "Urheilun terveydenhoidosta.” THL
1923, 2.

63. Lauri Pihkala: 'Antakaa poikain urheilla.” THL
1930, 2.

64. Yrjo Kulovesi: 'Urheilun terveydenhoidosta.” THL
1923, 2.

65. Lauri Taipale: 'Urheilu- ja voimisteluliikunnasta.’
THL 1923, 25.

66. Lauri Pihkala: 'Antakaa poikain urheilla.” THL
1930, 3—4.



Siten urheilu oli myo6s kansalaiskasvatusta:
"Kansalaisessa herddvit urhoollisuuden ja-
lot vaistot. Hinestd tulee sitked, pAdmiiris-
tidn tietoinen eteenpdin pyrkijd. Voimien
hallittu kidytto kehittdd taitavuutta. Huomio-
kyky herkistyy. Vaarallisissa tilanteissa it-
sensidhillintikyky muodostuu tavattoman
tirkedarvoiseksi kylmiverisyydeksi.”®” Tis-
td oli endd lyhyt matka sotilaskuntoisuu-
teen:

"Urheilupoikien silmien edessi liehuu
Suomen lippu silloinkin, kun eivit muut
siitd nde jialkedkddn. [...] [Mle saamme
luottaa siihen, ettd pojista, jotka kasvuvuosi-
naan rauhan aikana tottuvat leikkiensi
taistelussa, kilpailuissa ponnistelemaan
riemukseen siniristilipun puolesta viimei-
seen hikipisaraansa, ettd tillaisista pojista
kasvaa miehii, jotka isinmaansa vaaran
hetkelld tahtovat ja osaavat tarvittaessa
myydi viimeisen veripisaransa mahdollisim-

man kalliisti kansansa puolesta.”®

Valistajien liikuntakisitys oli sukupuolittu-
nut. Kilpaurheilua ei pidetty sopivana nai-
sille, mutta muuta liikuntaa heiltd ei kiellet-
ty. Esimerkiksi voimistelua pidettiin suota-
vana “naisruumiin muotojen kunnossapi-
don” kannalta. Toisaalta todettiin my0s, ettd
tytoille "kaikki kotoiset askareet tarjoavat
kylliksi tilaisuutta aivan tietimittd suoritet-
tavaan kotivoimisteluun”. Kuten ruumiilli-
nen ty® miesten kohdalla, naisten omin
tyoala tarjosi niille elinvoiman lataamisen
mahdollisuuksia.

"[Tloimelias osanotto kotiaskareihin on
kaikille nuorille tytoille kaikista yksinkertai-
sin ja paras keino ruumiillisen terveyden ja
kauneuden kehittimiseksi. Samalla se on
erinomainen keino myos henkisen tervey-
den sidilyttimiseksi. Téllainen voimistelu voi
kantaa aina vain hyvid hedelmii, vaikka sen
harjoittajalla ei olisi aavistustakaan mistian
jarjestelmistd. Valttakoot siis terveet nuoret
tytot laiskana vetelehtimistd, mikd on seki
ikdvystyttivii ettd epiterveellistd.”®

Kokonaisvaltaisen (voimistelwliikunnan ja
erikoistuneen kilpaurheilun suhteesta kiy-
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tiin kiivas keskustelu suomalaisessa urhei-
lulitkkeessd 1800- ja 1900-luvun vaihteessa,
joka padttyi jilkimmdiisen voittoon.” Ter-
veysvalistajat ottivat ohjenuorakseen oikean
mitan ja korostivat ndin edelleen liikunnan
kokonaisvaltaisuutta. Liikunnan tai urheilun
tuli muodostua "jokapdiviiseksi leiviksi”,™
mutta siind, kuten muussakin ruumiillisessa
rasituksessa, piili omat vaaransa. Liian an-
karat ponnistukset saattoivat olla terveydel-
le vahingollisia.

"Sen sijaan ettd harjoitettaisi urheilua
virkistykseksi toitten vililld, tehdddn siitd
kiihkoisan kilpailun esine. Kilpakiihko taas
tietysti viehdttda ylenmairiisiin ponnistuk-
siin, jotka monella tavalla voivat vahingoit-
taa ruumista. [...] Tavallisimmin synnyttavit
liialliset ponnistukset sydimen tykytysti,
syddanvikoja ja niistid seuraavia kiertokulun
hiirisitd, n. k. suonikohjuja, vesipohod

j. n. e. Sitdpaitsi pitkillistd paankivistysti,
unettomuutta y. m. hermotauteja. Kaikki
namd hiiriot tietysti helpommin ja etupiis-
sd syntyvit lapsissa tai vield kasvavissa
nuorukaisissa.””?
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Liiallinen kilpailu vaikutti haitallisesti her-
mostoon ja mitdtodi urheilun kasvattavat vai-
kutukset. Urheilussa tuli noudattaa kohtuut-
ta, "niin ettd ruumis ei vdsy sen sijaan, ettd
on tarkoitus sitd virkistdd.””” Tidmin takia
huippu-urheilu oli huono esimerkki tervey-
den edistimiselle; urheilu ei saanut muodos-
tua itsetarkoitukseksi. Itsed voitiin rasittaa
oikealla ja vddrilld tavalla: sidnnolliseen ter-
veysliikuntaan kuuluva rasitus lisdsi ruumiin-
voimia ja muokkasi ruumiista sopusuhtaisen,
kun taas kiihkoisa urheiluponnistelu kulutti
voimia ja kasvatti lihaksia yksipuolisesti.

Samassa yhteydessd problematisoitiin
my0s urheilun ja tyonteon suhde. Liilkunnan
tuli olla vastapaino tyolle, mutta vaarana oli
sen lilan vahva asema: ”se seikka, etti ur-
heilu on hauskaa ja tyo useinkin ikdvii,
merkitsee ehdottomasti, ettd urheilu pyrkii
vieraantumaan tyostd”. Niinpi se tuli sdilyt-
tad “sellaisena, ettd jos kohta sitd toisaalta
harjoitetaan kernaimmin ensi sijassa harras-
tuksen vuoksi [...] niin se samalla pysyy
vain sivutehtdvini ansio- tai koulutoitten
ohella, jotka on tehtivi kunnollisesti”.” Tyo
oli arvokkaampaa kuin litkunta; tyon aiheut-
tama rasitus hyviksyttivimpiid kuin urhei-
luponnistukset. Liikunta oli liikettd liikkeen
vuoksi, kun taas terveellisessd tyoOssi syntyi
liikkettd sivutuotteena, johonkin arvokkaa-
seen padmidiridn pyrkimisen ohella.

Sen sijaan pysytellessiin kohtuuden aset-
tamissa rajoissa, vastapainona tyonteolle,
urheilu oli ihanteellinen virkistymismuoto:
"Tallaisen virkistivin ruumiinliikunnan
kautta voi ryhtyd tydhon reippaalla mielelld
ja uusilla voimilla ja tyd muuttuu silloin nau-
tinnoksi.”” Sen vaikutukset ajateltiin hyvin
samanlaisiksi kuin tydnteon. Molemmat kas-
vattivat, lisdsivit hermovoimaa ja ruumiin
kuntoisuutta seki edistivit terveyttd. Samat
hyodyt, jotka tydmiehelle oli sidnnollisesti
tyonteosta, "urheilupojat” saivat urhei(lulli-
sista leikeistddn. Urheilu oli leikkid, joka
valmensi oikeaan elimiin. Se oli kansalai-
seksi kasvamisen koulu, joka opetti "olemas-
saolon taistelussa” vilttimittomii taitoja.”

Terveysoppien kerrostumat tyossa,

levossa ja lilkunnassa
Miten henkilokohtaisen terveydenhoidon
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opilliset kerrostumat ndkyvit tyoti, lepoa ja
lilkuntaa koskevassa aineistossa? Ensinni-
kin dietetiikan perua olivat terveydenhoi-
don eri osa-alueet, joihin ihmisen tuli kiin-
nittdd huomiota. Valistajat korostivat puh-
taan ympiriston ja raittiin ilman, terveellisen
ravinnon ja oikean ruokajirjestyksen, vat-
san toiminnan sdinnollisyyden sekd reip-
paan mielen merkitystid terveyden tunnus-
piirteend ja keinona sen yllipitimiseksi
siind missd ahkeraa tyontekoa, vahvistavaa
lilkuntaa ja riittdvdd lepoakin. Dietetiikasta
juontui myos kisitys, jonka mukaan tervey-
denhoito tuli jarjestdd itselle sopivalla taval-
la. Terveyden sidilymisen kannalta ensisijais-
ta ei ollut ulkoisten sddntdjen orjallinen
noudattaminen, vaan itsetuntemukseen pe-
rustuvan ja tilanteisesti muuttuviin olosuh-
teisiin sopeutettavissa olevan oman tervey-
denhoidon jirjestyksen omaksuminen. Tal-
lainen jirjestys oli luonnonmukainen ja
tahtisi tasapainotilaan. Se rakentui sisiiste-
tyistd jokapiiviisistd tavoista, ja se suhtautui
jAnnitteisesti erilaisiin oppirakennelmiin ja
asiantuntijoihin, korostaen sen sijaan itse-
hoidon merkitystd terveyden yllipidossa.
Klassinen dietetiikka oli rajoittunut poh-
timaan liikuntaa ja lepoa, ja tyonteko oli
varattu orjille tai rahvaalle. Sen sijaan ter-
veysvalistajien porvarillisessa maailmassa
tyo oli ylin arvo. Terveydenhoitolehden kir-
joitukset korostivat aktiivisuutta ja tyotelidi-
syyttd sekd tyon ja liikunnan merkitystd
elinvoiman, vastustuskyvyn ja hermoener-
gian lataajina. Lepoa ja viasymysti kisiteltiin
suhteellisen vidhin ja niiden rinnalla yhti
suuren roolin saivat joutilaisuus ja laiskuus.
Levon tarkoitus oli toimia tyon vastapaino-
na ja liikkunnan tyontekoon harjoittavana ja
valmistavana virkistysmuotona. Terveys oli
oleellisella tavalla tyokykyid ja (fyysinen)
tyonteko siis parasta terveysliikuntaa.
Toiseksi suhteessa bakteerioppiin tyo,
lepo ja liikkunta tematisoitiin ainoastaan vi-
lillisesti. Ne vaikuttivat yhdessa muiden klas-
sisen dietetiikan osa-alueiden kanssa itsen
vahvistamiseen ja henkilokohtaisen vastus-
tuskyvyn yllipitoon. Bakteerioppi muutti
enemmin ihmisen ympiristosuhdetta kuin
niitd periaatteita, jotka ohjasivat huolta
omasta terveydestd. Tautibakteereita vas-



taan suojautuminen toimi motivaatioperus-
teena terveydenhoidolle ja oikean elimin-
jarjestyksen omaksumiselle, tdssd tapauk-
sessa ahkeralle tyonteolle, riittaville levolle
ja sopivalle liikunnalle.

Tyotd, lepoa ja liikuntaa kisittelevissi
kirjoittelussa voimakkaimmin esilld oli ter-
veysvalistuksen kolmas oppihistoriallinen
yhteys, fysiologia. Teksteissi toistuu kisitys
ihmisruumiista koneena, jolla oli tietty mai-
rd elinvoimaa ja jonka kehitys riippui oi-
keanlaisista sekd sopivan vahvoista drsyk-
keistd. Terveyden lakeja vastaan rikkomi-
sesta kuten laiskottelusta tai liiallisesta rasi-
tuksesta seurasi elinvoiman kuluminen,
jopa katoaminen. Sen sijaan ruumista kehit-
tavi fyysinen ponnistelu seki rasitusta ta-
sapainottava lepo ja virkistys latasivat elin-
voimaa uutta kdyttdd varten. Ruumiin osat
ja elimet vahvistuivat, kun niitd harjoitti
maltillisesti ja niille tarjosi oikeanlaisia vi-
rikkeitd. Niistd opeista esiintyi myos her-
mofysiologinen versio, jossa siinnollinen,
riittivin levon rytmittimi tyonteko latasi
hermoenergiaa ja "nykyajan kiire” tai kau-
punkielimin epiterveet huvitukset puoles-
taan kuluttivat sitd. TAmdn kerrostuman voi
nihdi olevan jinnitteisessd suhteessa ter-
veysvalistuksen dieteettiseen ainekseen.
Siind missd fysiologia rakentui ajatukselle
kaikkia ihmisid yhdistdvistd perusominai-
suuksista, joita voi periaatteessa mitata, ko-
rosti dietetiikan perinne terveyden ja sen
hoidon yksilollisyytta.

Terveysopeille on ominaista suuri jatku-
vuus. Ne eivit ole yhtd herkkii lddketieteen
eturintamassa tai yhteiskunnan poliittisessa
ilmastossa tapahtuneille muutoksille kuin
esimerkiksi kliiniset kdytinnot tai terveys-
poliittiset linjanvedot. Ajan kuluessa terveys-
opitkin kuitenkin kehittyivit, ja esiin nousi
uusi kerrostuma. Dieteettinen aines alkoi
vihetd terveysvalistuksessa 1910-luvulta
lahtien, ja se keskittyi yhd enemmin kuvai-
lemaan yksittidisten sairauksien tunnuspiir-
teitd ja hoitokeinoja. Taustalle voi sijoittaa
bakteriologian vaikutuksen, merkitsihdn se
my0Os tautien spesifisyyden ajatuksen lidpi-
lyontid. 1930-luvulle tultaessa dietetiikka ei
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