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ELAKKEELLA JAATYAAN ElGk6dn mies!
-teoksen kirjoittaja, liilkuntaldadketie-
teen erikoislaakari ja ldakintaneuvos
Jarmo Karpakka paatti kulkea kavel-
len Pohjois-Norjan rannikolta Helsingin
kauppatorille. Matkan aikana ja sen jal-
keen kaytyjen keskustelujen pohjalta
syntyi ajatus kirjoittaa kirja aikuisten
miesten selviytymistarinoista, suoma-
laisten miesten kansansairauksista ja
keskeisimmistd terveyshaasteista. Kir-
jan tarkoituksena on herattdaa pohdin-
taa sekd omista elamantavoistamme
ettd valinnoistamme.

Kirja on jaettu kahteen osaan, joista
ensimmainen kdsittelee vanhenevaa
miesta. Toinen osa pohtii, mika saa
miehen kukoistamaan. Eniten tilaa
ensimmaisessa osassa saavat miesten
tavallisimmat sairaudet. Muita kasitel-
tavid aiheita ovat mm. suun terveys,
seksuaaliterveys ja kaljuuntuminen.
Kukoistavan miehen osuudessa Kar-
pakka kasittelee esimerkiksi myontei-
syytta, tyduupumista, ihmissuhteita,
merkityksellisyytta, lilkuntaa, ruokava-
liota ja unta.

Tarina alkaa miehen normaaleista
ikaantymismuutoksista. Teksti on asia-
pitoista tarinointia sairauslahtoisesta
nakokulmasta. Siis sellaista faktaa, jota
laakarin vastaanotolle mennessaan
voisi hyvinkin odottaa kuulevansa. Kar-
pakka on sisallyttéanyt tekstiin lyhyita
miesten tarinoita, jotka kertovat heidan
suhteestaan sairauksiin ja ikaantymis-
muutoksiin. Kirjan ensimmainen tarina
on kirjoittajan oma kokemus eturauha-
sen liikakasvusta ja sen hoidosta. Alku-
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osan lopettaa Karpakan kertomus kal-
juuntumisestaan. Sita seuraa viela teks-
tid kaljuuntumisen ehkaisysta lahinna
ladkkeiden avulla.

Toisessa osassa Karpakka jattaa sai-
raudet padosin sivuun ja tarkaste-
lee erilaisia eldmdssa vastaan tule-
via tilanteita kuten tyduupumusta,
ihmissuhteita tai stressia. Lisaksi han
kay ldpi elamanlaatuun vaikuttavia
asioita esimerkiksi liikkumisen, unen
ja ruokavalion nakokulmista. Viimeiset
kappaleet kasittelevat elakkeelle
jaamistd ja eldmantapamuutoksen
toteuttamista pienin askelin. Lopusta
kiitosten jalkeen l6ytyy lyhyt ldhdeluet-
telo.

Teksti itsessadn on sujuvaa luetta-
vaa. Se sisdltaa paljon asiaa erilaisista
sairauksista ja niiden hoidoista hdys-
tettyna muutamalla konkreettisella
omatoimihoito-ohjeella. Tyyli vaihte-
lee asiatekstin ja tarinoinnin valilla.
Moneen kohtaan kirjoittaja nostaa joi-
tain omia huomioita ja ajatuksia kasi-
teltdvastd aiheesta. Miesten tarinoissa
sekoittuvat alkustatuksen selvittely, kir-
joittajan selventdva taustoitus ja mies-
ten lyhyet autenttiset kommentit.
Yhtaan kuvaa ei kirjasta [0ydy.

Kirjan kohderyhmaan kuuluvana
on hieman vaikea paattaa, miten kir-
jaa pitdisi lukea. Teosta ei ole tarkoi-
tettu tietokirjaksi, vaikka siind paljon
asiaa onkin. Toisaalta erilaisista sai-
rauksista, niiden hoidoista ja sairaus-
kertomuksista lukeminen on melko ras-
kasta. Myos kirjan jalkipuolisko Kukois-
tava mies kiinnittyy vahvasti erilaisiin
sairauksiin tai niiden ehkdisyyn, joten
ei sekdan mitaan kevytta lukemista kai-
kille ole. Kirjoittajan omat havainnot ja
kokemukset, esimerkiksi hirvipassista
tai pyorailyretkista, keventavat kuiten-
kin mukavasti lukukokemusta.

Suomen vaesto ja sitd mukaa mie-
hetkin ikdantyvat. On tarkeaa, etta hei-
dan toimintakykynsa ja terveytensa
pysyvat hyvina. Jos tallainen aikuisen
miehen ymmartamalla kielella kirjoi-
tettu kirja pitaa lupauksensa, enemmdn
terveitd vuosia miehille, niin se tayttaa
kirkkaasti terveyden edistamisen vaati-
mukset, ja on siksi arvokas julkaisu.
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