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Hygienia vai puhtaus:
totuus aiheesta

Miksi néiden kahden kasitteen sekoittuminen
suuren yleison mielissa voi aiheuttaa haittaa
etenkin COVID-19-pandemian aikana, ja mita

meidan pitaisi tehda sen suhteen?

Sataan vuoteen vaarallisimman
pandemian puhkeaminen on
lisdnnyt tietoisuutta puhtaudesta ja
hygieniasta. Radiossa, televisiossa,
painetussa mediassa ja verkossa
asiantuntijat kehottavat meita
kayttamaadn kasvomaskeja, pesemdan
katemme, valttamaan silmien, nenan
ja suun koskettelua seka kiertdmaan
kaukaa paikat, joissa on paljon
ihmisia.

Mita tdma tarkalleen ottaen
tarkoittaa COVID-19-viruksen
hallinnan suhteen?

Kaikilla nailla toimenpiteilla

on selvasti tarked osa viruksen
leviamisen hillitsemisessa, mutta ne
eivat ole ainoita seikkoja, jotka tulee
huomioida.

Katsotaanpa ensin sanojen “puhtaus”
ja "hygienia” merkitystd tassa
yhteydessa.

PUHTAUS JA HYGIENIA: ERO

Jos haet Google-hakukoneella englan-
ninkielistd ilmaisua “difference between
cleanliness and hygiene”, saat yli 18 mil-
joonaa tulosta! Hakutulosndkyman vyla-
osassa ndkyy seuraava tieto (kdannetty
englannista):

”"Monissa tapauksissa puhdistus poistaa
lian, jatteet tai ei-toivotut asiat esineiden
pinnalta pesuaineiden ja tarvittavien vali-
neiden avulla. Hygieniakdytdannot keskit-
tyvat sairauksien ehkdisyyn kayttamalla
puhdistusta yhtend monista tavoista
parantaa hygieniaa.”

Lahteend on  kaytetty  osoitteessa
open.edu julkaistua artikkelia, joka jat-
kuu seuraavasti: “Termia puhtaus ei tule
kayttda hygienian sijasta.” Monet todel-
lakin sekoittavat ndma termit, myos tie-
dotusvalineet, joissa naita ilmaisuja usein
kdytetddn synonyymeind, mika ilmeni
International Scientific Forum on Home
Hygiene -jarjeston laajasta, vuonna 2018
julkaistusta tutkimuksesta, jossa tarkas-
teltiin - vuosina 1989-2017 julkaistuja
artikkeleita.

Vuosi 1989 on merkittava ajankohta, koska
silloin julkaistiin ensi kertaa niin kutsuttu
“hygieniahypoteesi”. Sen mukaan “lasten
allergioiden yleistyminen johtui siit3,
ettei lapsuudessa ollut tarpeeksi altistu-
misia lastentaudeille, miké johtui osittain
perheiden koon pienenemisestd — mutta
my0s 'kotitalouksien paremmasta varus-
telutasosta ja entistd paremmasta henkilo-
kohtaisesta puhtaudesta’”. Taman teorian
ovat sittemmin kumonneet lukuisat terve-
ysasiantuntijat, mutta monet uskovat sii-
hen edelleen, ja ilmeisesti téssa joukossa
on myos tiedotusvdlineiden edustajia

ja heiddn lainaamiaan “asiantuntijoita”.
Terveysasiantuntijat puolestaan listaavat
useita vaikuttavia tekijoita, kuten keisarin-
leikkauksen valinta yhd useammin luonnol-
lisen synnytyksen sijaan, pulloruokinnan
suosiminen imetyksen sijaan, sisarusten
keskindisen vuorovaikutuksen vahenemi-
nen ja ulkona vietetyn ajan lyheneminen.
Liséksi he huomauttavat, ettd ruokavalion
muuttuminen ja antibioottien liiallinen
kaytto voivat heikentdd kykydmme yllapi-
taa terveellistd mikrobiomia.

Toinen vaarinkdsitys on se, ettd hygienian
puute johtuu liasta ja ettd lian poistami-
nen voi estdad infektion. Taman teorian
ongelmana on se, ettd ihmisten terveys
on riippuvainen useista ei-haitallisista
mikrobiologisista lajeista, eli ihmisen
mikrobiomista. Ottaen huomioon, etta
kaikki mikrobit ovat tasavertaisia, voimme
kenties vaikuttaa COVID-19-viruksen levia-
miseen tuhoamalla ne kaikki, mutta silla
saattaa myos olla vakavia sivuvaikutuk-
sia. Esimerkiksi jos erilaisten suolistomi-
krobien joukko, joka on tarked ihmisen
kehon toiminnalle, tuhoutuu, tuloksena
voi olla esimerkiksi litkalihavuutta, diabe-
tes tai ruokayliherkkyyksia. Toisin kuin
jotkin tiedotusvalineissa julkaistut artikke-
lit vaittavat, tama ei kuitenkaan tarkoita,
ettd ihmisten tulisi valttda kasien pesua
tai antaa lasten syodd multaa kehoon
paasevien  suolistomikrobien — maéaran




lisddmiseksi tai vastustuskyvyn parantami-
seksi. Kasitys ”liian puhtaasta” nykypaivan
eldamasta on vaara.

HYGIENIAN TAVOITTELU

Perspectives in Public Health -lehdessa
julkaistussa artikkelissa, jonka on kirjoit-
tanut Sally Bloomfield, London School
of Hygiene & Tropical Medicine -yliopis-
ton kunniaprofessori, hygienia esitetdan
tapana  suojautua  tartuntataudeilta.
Artikkelissa huomautetaan, ettd kyseessa
on olennainen kansanterveysasia, jonka
asemaa heikentdd vuoden 1989 hygie-
niahypoteesista juontuva ajatus siita, etta
meistd on tullut jo ”liian puhtaita”. Tohtori
Bloomfield tdhdentda, ettd “mikrobialtis-
tus saatelee immuunijarjestelméan toimin-
taa niin, ettd immuunijdrjestelma sietda
siitepolyn kaltaisia harmittomia tekijoita
sen sijaan ettd hyokkaisi niitd vastaan”.
Artikkelissa todetaan seuraavaa:

“Vaikka  taudinaiheuttajan  ja  ihmis-
ten vdlinen  vuorovaikutus  synnyt-
tdd tartuntatauteja ja saattaa johtaa
kuolemaan, mikrobiomin tieteellisen tut-
kimuksen nopea edistyminen osoittaa
nyt, ettd kontaktissa toisten ihmisten, eldi-
mien ja luonnollisen ympdristén kanssa
saatava altistus "hyédyllisille’ mikrobeille
on oleellista terveyden kannalta. Ndiden
mikrobien avulla voimme rakentaa moni-
muotoisen mikrobiomin suolistoon, hen-
gitysteihin, iholle ja muihin kehon osiin.
Monipuolisen kehon mikrobiston ylldpi-
don epdonnistuminen on yhdistetty kas-
vavaan mddrédn sairauksia, joihin kuuluu
allergioiden (astma, ihottuma, heindnuha
ja ruoka-allergiat) liséksi autoimmuu-
nisairauksia (MS-tauti, tyypin 1 diabe-
tes ja tulehdukselliset suolistosairaudet).

Némd sairaudet ovat lisddntyneet dra-
maattisesti etenkin 50 viime vuoden
aikana.  Mikrobiomin — monimuotoisuu-
den puute on liitetty myds muihin ter-
veysongelmiin, kuten masennukseen ja
liikalihavuuteen.”

Tama ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd
meidan tulisi menna aarimmaisyyksiin ja
”syddd multaa”, koska olemme liian puh-
taita, tai tavoitella liiallista puhtautta kodin
hygienian kustannuksella.

KOHDENNETTU HYGIENIA:
MUUTOKSEN VIITEKEHYS

International Scientific Forum on Home
Hygiene -jarjeston mukaan “Kohdennettu
hygienia on kodin ja arkieldman hygienian
riskienhallintaa”. Tavoitteena on keskit-
tya hygieniakdytantoihin niissd paikoissa
ja aikoina, jolloin haitallisten mikrobien
leviaminen on kaikkein todenndkoisinta...
sen sijaan, ettd pitdisimme hygieniaa “lian
havittamiseen tahtdavana puhtautena”,
jossa lian katsotaan olevan haitallisten
mikrobien tarkein lahde.

Tama  patee  erityisesti ~ COVID-19-
pandemian aikana, ja se nakyy pande-
mian aikana yh& uudelleen annetuissa
neuvoissa kdyttda kasvomaskeja, pesta
kadet usein, kayttdd kasidesia ja valttaa
suun, nendn ja silmien koskettamista.
Mitd tama sitten tarkoittaa kodin ja arki-
pdivan hygieniakdytantdjen osalta etenkin
COVID-19-viruksen levidmisen suhteen?

Haitallisten mikrobien, kuten COVID-19-
viruksen, péadasiallinen ldhde ovat tar-
tunnan saaneet henkilot, sekd oireelliset
ettd oireettomat. Vaikka virus voi tarttua
ilman kautta ja tartuntoja voidaan vdhen-
tda kayttamalla kasvomaskeja, on aivan
yhta tarkeda varmistaa, ettd kosketuspin-
nat pysyvat mahdollisimman puhtaina
viruksesta. Tama tarkoittaa kosketettujen
pintojen  puhdistamista  kotitalouspuh-
distusaineella tai desinfiointiliuoksella ja
kayttamalld mieluiten kertakayttéliinoja
tai paperipyyhkeitd. Desinfiointipyyhkeen
teho riittdd noin neliometrin alueeseen,
minkd jalkeen on kaytettdava uutta pyy-
hettd. Jos yhtd desinfiointipyyhettd kay-
tetddan suuremmalle alueelle, se levittda
epapuhtauksia muihin paikkoihin. Muita
kohdennettuja toimenpiteitd ovat kyl-
pyhuoneen desinfiointi sekd yskimisen,
aivastelun ja niistdmisen aikana kaytetyn

paperinendliinan tai muun pehmopape-
rin havittdminen valittdmasti sen jalkeen
sekd kdsien peseminen tai desinfioint.
Myobs  kasien kuivaus kertakayttopyyh-
keillda pesun jalkeen voi olla tehokas keino
parantaa hygieniaa. Jos kankaisia pyyh-
keitd kaytetddn, ne tulee pesta vahintdan
kerran viikossa. Sama koskee myds muita
moneen kertaan kaytettdvia puhdistuslii-
noja. Lisaksi pesusienia tulee kayttda kor-
keintaan kuukauden ajan!

Pyykistd puheen ollen asiantuntijat suo-
sittelevat myds kasien pesemista likaisen
pyykin kasittelyn jalkeen, silla pyykissa
voi esiintyd haitallisia mikrobeja, seka
pyykin pesemista kuumalla vedelld, jos
siitd ei ole haittaa pestaville kankaille.

—

Lyhyesti sanottuna kohdennettu hygie-
nia auttaa meitd suojautumaan tartun-
tataudeilta tavalla, joka minimoi hyvien
(ja valttamattomien) mikrobien liiallisen
tuhoutumisen.




Markkinoilla on myds pyykille tarkoitettuja
desinfiointivalmisteita, jotka voivat tuhota
haitallisia mikrobeja jopa ilman kuumaa
vetta.

TARKEIMMAT MUISTETTAVAT SEIKAT
Puhtauden ja hygienian valilld on selva
ero, eikd naitd kahta pida sekoittaa kes-
kenddn. Muista, ettd puhdistus on vain
yksi hyvan kotitaloushygienian osa ja etta
"lilka puhtaus” ei altista sairauksille. Tar-
keintd on tasapainottaa suojautuminen
haitallisilta mikrobeilta, kuten COVID-19-
virukselta — tai influenssavirukselta, silla
my0s influenssakausi on alkamassa — ja
samalla jatkaa altistumista hyville mikro-
beille, joita tarvitaan terveen ihmiselaman
ylldpitédmiseen. Kohdennettu hygienia on
tehokas tapa kohdata tdma haaste.

Suosittelemme myos erittdin lampimasti
kertakayttopyyhkeiden, -nendliinojen ja
-paperipyyhkeiden kayttoa etenkin silloin,
kun viruskuorma voi olla korkea.

Perinteisesti tartuntatautien ehkaisyyn
kaytetyn kasien pesun tai desinfioinnin
lisdksi kasvomaskien kaytto ja turvavalien
pitdminen auttavat hidastamaan tdman
tappavan viruksen levidmista.

" Mikrobiomi on kaikkien ihmiskehossa eldvien mikrobien — bakteerien, sienien, alkueldinten ja virusten — geneettistd materiaalia. Tutkijat toteavat, ettd ihmisen mikro-
bisto (esimerkiksi suolistossamme, hengitysteissimme ja ihollamme elavat mikrobit) muodostavat elimen, joka on aivan yhta valttamaton terveydelle kuin vaikkapa
maksa ja munuaiset. Léhde: Preventing infectious diseases & tackling antibiotic resistance is everyone’s responsibility: a call for an integrated strategy for hygiene beha-

vior change in home and everyday life, julkaisijana International Scientific Forum on Home Hygiene lokakuussa 2018.

2 https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1757913919878367
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