HENKILO

T

Kalevi Kairemo juoksee usein Seurasaa-
ressa, ja kesahelteilla han saattaa yhdis-
taa juoksuun uintilenkin.
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TEKSTI JAKUVAT SEPPOANTTILA

Maailmanmaratoonari

Liikunta on antanut syopatutkija Kalevi Kairemolle
lisaa kestavyytta myos tieteen tekemiseen. Maratonin han on
taittanut 24 asteen pakkasessa ja tropiikin helteessa.

rofessori Kalevi Kairemon juok-

sukokemuksia kuunnellessa voi

alkaa hengistyttdd. Vuosia ulko-
mailla tyoskennellyt sydpatutkija on eh-
tinyt juosta maratonin yli 30 maassa, ja
massahiihtojakin hin on suksinut 15 val-
tion lumilla.

Liikunta on Kairemolle tyon ja tieteen
rinnalla sivuseikka, mutta silti hyvin tir-
kei osa elimii. Harrastus on tuonut myds
paljon hyvid ystivii. Toista sataa tieteellistd
julkaisua tehnyt tutkija on joskus voinut
yhdistda liikuntaharrastuksen luento- ja
kongressimatkoihin.

—En olisi pystynyt tekeméin niin pal-
jon, jos en olisi hyvissi kunnossa. Olen va-
kuuttunut, etti lilkunta on mahdollistanut
minulle monen muun aktiviteetin, Kalevi
Kairemo sanoo.

Hin myéntdd, ettd on joskus joutu-
nut kiymiin keskusteluja perheensi kanssa
harrastuksensa jirkevyydesti. Piisy kisa-
paikalle on vaatinut vililld paljon kulje-
tusjdrjestelyji, ja normaaliin matkavarus-
tukseen on saattanut kuulua pukupussin
ja kaulassa roikkuvan kannettavan tietoko-
neen lisiksi reppu urheiluvaatteille ja suksi-
pussi laskettelu- ja maastohiihtosuksille.

— Maratonmatkailussa minua kiehtoo
uusien paikkojen nikeminen ja logistiikka,
eli kuinka padstdin perille. Ndin tulee kiy-
tyd vililld hyvin pienissi paikoissa julkisia
kulkuneuvoja kiyttien.

Tasavauhtinen maratondebyytti
Maratonjuoksun hin aloitti 42-vuotiaana
juostuaan ensin useita puolikkaita. Sitd

ennen liikkumiseen tuli lihes 20 vuo-
den tauko. Liikuntaa harrastava HKV:n
kasvatti piisi opiskelemaan Teknilliseen
korkeakouluun 1970-luvun alkupuolella,
mutta lddketieteen opintojen alkamisen
myotd litkunta jdi.

Juoksuinnostus syttyi uudelleen, kun
hin oli viitellyt ja toimi dosenttina. Liike-
tehdas tarjosi osallistumisen Forssan puo-
limaratonille.

— Sain harjoitusohjelman, joka niyt-
ti hyviltd. Jouduin aloittamaan nollasta.
Juoksin noin 10 puolimaratonia ennen ma-
ratonia, Kairemo muistelee.

Hiin voitti erdistd juoksusta Juoksi-
ja-lehden maratonkirjan ja alkoi tutkia
valmistautumisohjeita tiydelle matkalle.
Vauhdinjako onnistui erinomaisesti, silld
hin juoksi ensimmiisen maratoninsa mo-
lemmat puolikkaat tismilleen samaan ai-
kaan. Sen jilkeen se ei ole endd onnistu-
nut.

— Matkaan liittyi suuria odotuksia ja
jinnitystd. Vield 41 kilometrin kohdalla en
ollut varma, selviink® tisti. Ensimmiisel-
|4 maratonilla ei tiedd, miten kehon reagoi
rasituksen 3 tunnin jilkeen.

— Henkinen komponentti on vihin-
tidn puolet suorituksesta. Vauhdin pitdisi
olla my®s tasainen. Jos lihtee liian kovaa,

juoksun rytmi katoaa.

Maisemia ja musiikkia

Kairemo on juossut maratonin 24 asteen
pakkasessa ja tropiikin 35 asteen heltees-
si. Maraton on vienyt hinet paitsi moniin

Euroopan maihin myés Huippuvuorille,

Kiinan muurille, Kaliforniaan, Siinain
ylingélle, Panamaan, Islannin karuihin
maisemiin, Havaijil[e ja moniin entisen
Itiblokin maihin.

Kiinan muurilla juostulla maratonilla
kuudesosa taipaleesta oli portaita, ja rei-
tille osui vaarallisia paikkoja. Jopa metrin
korkuiset askelmat edellyttivit tavallista
parempaa maratonkuntoa. Monelta osal-
listujalta 8 tunnin aikaraja jii kuitenkin
haaveeksi.

Itiblokin maiden pikkumaratoneil-
la mielenkiintoa on lisinnyt se, ettd ai-
na tarjolla ei ole ollut juotavaa. Serbian ja
Montenegron maratonin jilkeen Kairemo
sai mahdollisuuden haastatella kilpailun
suojelijaa Carl Lewisid.

Islannissa juostu yomaraton jii hinelle
mieleen siksi, ettd kisan jilkeen hin jou-
tui vuokraaman auton piistikseen per-
heineen Akureyriin, silld aikatauluihin
merkitty bussi ei koskaan saapunut. Ra-
sittavan ajomatkan jilkeen oli vield vuo-
rossa Islannin sisiinen lento ennen lentoa
Yhdysvaltoihin.

— Ajattelin voivani leviti linja-autossa,
mutta jouduinkin ajamaan heti marato-
nin jilkeen. Pidsin kaksi kertaa Islannin
televisioon. Kuvausryhmi oli ensi marato-
nilla ja sitten koneessa, koska ohjaamossa
kaikki tyontekijit olivat naisia mutta mat-
kustamon puolella vain miehii, Kairemo
muistelee.

— Musiikkiteeman ympirille on ra-
kennettu mielenkiintoisia maratoneja eri
puolilla maailmaa. Verdin oopperamara-
ton muistuu aina mieleen, kun radiosta

soi Lombardialaiset—ooppera. Musiikki
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Kuva Kalevi Kairamo

soi koko ajan matkan varrella. Reitti kul-
kee siveltdjin syntymikodin ohi ja kiertdd
Po-joen laakson peltotasangoilla italialaisia
pikkukaupunkeja.

— San Diegon Rock&Roll Marathonin
tunnelmat palauttaa mieleen Bryan Adam-
sin Summer of '69 -kappale. Rock-musiikki
pauhaa sopivin vilein, ja yhtyeet ovat hy-
vid.

Maisemallisesti hienojen Tukholman
ja Helsingin maratonin lisiksi Kairemo
on juossut vain Amsterdamin maratonin
useammin kuin kaksi kertaa. New Yorkin
tunnelmasta hin on nauttinut nelji kertaa

katsojana, mutta ei juoksijana.

Merkkiaineita syovan hoitoon
HUS:n sydpiklinikalla kuvantamislddkirind
toimivan Kairemon perheeseen kuuluu liiki-
rivaimo, lidketiedetti opiskeleva 20-vuotias
tytir ja 13-vuotias poika. Kairemo on myds
osakkaana ldikealan konsulttifirmassa.

Hin on tehnyt t6itdi mm. Yhdysval-
loissa, Norjassa ja Ruotsissa hoitaen monta
tehtivid samanaikaisesti ja jopa eri maissa.
Ahkera liikunnan harrastaminen on ajanut
ottamaan ulkomailla selvii paikallisista lii-
kuntamahdollisuuksista ja tuonut samalla
paljon ystivid.

Norjassa hin on ollut kliinisen kemi-
an professorina ja laboratorioylilddkirin.
Ruotsissa hin toimi funktionaalisen kuvan-
tamisen professorina ja klinikan ylilddkirini
reissaten yli 3 vuotta tydmatkat Suomen ja
Ruotsin vililld lentokoneella. Viitéskirjoja
hin on ohjannut kymmenkunta, ja omia
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tieteellisid alkuperiisjulkaisuja on kertynyt
pitkilti toistasataa.

Yli 20 vuotta kuvantamisliiketieteen
parissa t6itd tehnyt Kairemo on kehittinyt
syopikudokseen hakeutuvia merkkiaineita,
joiden avulla syopi voidaan paikantaa, ja
sitd voidaan hoitaa. Viime aikoina ty on
keskittynyt enemmin siihen, miten niitd
merkkiaineita voitaisiin hyddyntid ldike-
tutkimuksessa.

Kairemo on tutkinut my®s ravinnon ja
nesteiden kulkua ja imeytymistd. Hinen ke-
hittdmilldin kaksoisisotooppimenetelmilli
voidaan laskea, missi ajassa ruoka tai nes-
te puoliintuu mahalaukussa. Menetelmin
avulla on mahdollista seurata tarkasti myos
liikkeiden kulkua suoliston lipi.

Ehkaiseeka liikunta syopaa?
Sydpimerkkiaineita kehittivi tutkija on
kiinnostunut jonkin verran my®s lilkunnan
merkityksestd syvin synnyn ehkiisyssa.

—Néytto6n perustuvaa tutkimustietoa on
kuitenkin melko vihin. Paksunsuolen sysvin
ehkiisyssi liikunnan merkitys on osoitettu
verraten kiistattomasti. Suoliston motiliteetin
(seindmien litkkeen) lisddntyminen pienentid
syopiriskid. Myds suoliston solupopulaatiot
kiyttdytyvit ja kehittyvit niin, ettd sydpi-
alttius vihenee, Kairemo sanoo.

— Samanlaista yhteytti ei ole esimerkiksi
perdsuolen sydvissi. Rintasyovin osalta lii-
kunnan ennalta ehkiisevistd vaikutuksesta
on vihin ndyttd4, mutta jossakin tutkimuk-
sissa on osoitettu, ettd liikunta ehkiisisi su-
kuhormonivaikutusten kautta rintasyovin

Serbian ja Montenegron maratonilla Kalevi
Kairemo sai haastatella kilpailun suoje-
lijana toiminutta Carl Lewisia. (kuvassa
keskella)

syntyi. Eturauhasen sydvissd timinsuun-
taisia ilmiditd ei ole selvistikiin todettu,
vaikka timikin syopi on hormoniriippu-
vainen. Syovin hoidossa liikunta parantaa
ratkaisevasti elimin laatua.

— Kestivyysliikunta vaikuttaa huomat-
tavasti keuhkokapasiteettiin ja sitd kautta
karsinogeenisten aineiden vaihtonopeuteen
keuhkorakkuloista verenkiertoon. Liikun-
nalla ei ole kuitenkaan minkiinlaista ehkii-
sevid vaikutusta keuhkosyépien syntyyn.

Tutkimuksissa ei ole myoskdin pystyt-
ty osoittamaan, ettd liikunta ehkiisisi koh-
tusyopii tai pahanlaatuisia hematologisia
tauteja, kuten leukemiaa.

Maratonin riskit

Lizkirini Kairemo ei vihittele maratonin
riskejd. Pitkdd matkaa varten on harjoiteltava
sddnnollisesti ja sithen on valmistauduttava
hyvin. Haastetta lisid vield se, ettd usein
juoksut kiydiin helteisissi oloissa. Matkalla
on juotava riittavisti, suojauduttava aurin-
golta, mutta samalla on varmistettava, ettd
litkalimpo pddsee poistumaan elimistosti.

Toronton maratonilla eris Kairemon
kanssakilpailija menehtyi sydinoireisiin
loppusuoralla sairaalan edessi. Vaikka en-
sihoito saatiin paikalle alle minuutissa, mi-
tdin ei ollut tehtivissi.

— Mietin hyvin pitkdin ennen kuin
juoksin ensimmiisen maratonini 42-vuo-
tiaana. Sitd ennen olin juossut useita puo-
likkaita. Olin hyvin skeptinen, koska tiesin,
miten maratonjuoksu vaikuttaa elimiston.
Se oli hyvin positiivinen kokemus, joka voit-
ti kaikki epdilyt.

— Ammatillisesta kokemuksesta on apua
maratonilla, ja oireet auttavat kuuntelemaan
kehoa. Voin keskeyttidd milloin tahansa, jos
alkaa tuntua vakavampia oireita. Kaksi ker-
taa ndin on kiynytkin marartonilla ja kerran
hiihtomaratonilla.

Sydan kuormittuu

Sydimen rasittumisesta on puhuttu har-
rastajapiireissd viime aikoina paljon, koska
Bostonin maratonilla tehdyn tutkimuksen

tuloksia on ruodittu julkisuudessa. Saatu-
ja tuloksia on tulkittu jopa niin, ettd ma-
ratonille valmistautuvan tulisi harjoitella
vihintdin 65 kilometrid viikossa vilttdik-
seen sydimen haitallisen kuormittumisen.
Tutkimuksessa mitattiin kuntojuoksijoiden
syddmen toimintaan liittyvid tekijoitd ul-
tridnitekniikalla ja erilaisilla verikokeilla.

Vihintddn 65 viikkokilometrin suositus
perustui siihen, ettd eniten juosseiden kun-
toilijoiden ryhmissi ei juuri havaittu vaka-
vampia muutoksia sydimen toiminnassa.

Kairemon mielestd niin pitkille viety-
ja johtopadtoksid tdstd tutkimuksesta ei voi
vetdd. Tutkimusasetelma oli hinesti puut-
teellinen, koska siind tarkasteltiin vasta jilki-
kiteen tehtyjen kriteerien avulla eri ryhmien
vilisid eroja harjoitustaustan perusteella ja
pyrittiin osoittamaan harjoitusmiirien yh-
teys syddnvaurioihin.

Tutkimus kertoo hinen mielestdin sen,
ettd huonosti harjoitelleena ei pidi lihted
maratonille, mutta se ei kerro sydinvauri-
oiden todellista laatua eiki sitd, miten ne
palautuvat.

Kiinnostava 16ydés hinen mielestiin oli
se, ettd verta keuhkoihin pumppaava sydi-
men oikea puoli kuormittui huomattavasti
enemmin vihemmin harjoitelleilla juok-
sijoilla kuin hyvin harjoitelleilla. Maalais-
jarjelld ajatellen luulisi, ettd tyotitekeville
lihaksille verta toimittava sydimen vasen
kammio kuormittuisi maratonilla poikke-
uksellisen paljon.

— Kuntojuoksijan viiden tunnin maraton
on sydimelle kovempi suoritus kuin hyvin
harjoitelleen kilpajuoksijan 2.15:n maraton
Kairemo sanoo.

Hin korostaa, ettd maratonille ei voi lih-
ted harjoittelematta. Sen lisiksi vaaditaan
vihintdin kuukauden huolellinen valmis-
tautuminen kisaan.

— En halua lihted maratonille huonosti

valmistautuneena, hin sanoo.

17 kiloa mitaleita

Kalevi Kairemo sanoo liikkuvansa kohtuu-
den ja hillittdmyyden rajamaastossa. Kun
hinen ystivinsi kysyi juostujen maratonien

lukumiirid, maratoonari joutui laskemaan

Kiinan muurilla juostu maraton vaati taval-
lista kovempaa kuntoa, koska kuudesosa
matkasta oli portaita.

ne. Nykyidin hin saattaa vastata juosseensa
jo niin monta, etti niitd ei kannata mai-
nostaa.

Jadkoon maird salaiseksi, mutta jotain
kertoo sekin, ettd hiinen 50-vuotissyntymi-
pidivdndin eris kaappi romahti seinilti alas.
Yksi syy putoamiseen oli se, ettd kaapissa oli
17 kiloa juoksumitaleita.

— Olen keskustellut litkuntaharrastuk-
sestani perheeni kanssa. Vililld olen joutu-
nut perustelemaan, miksi menisin tiettyyn
paikkaan luennoimaan ja juoksisin sielld sa-
malla maratonin.

—Liikunta sinins3, varsinkin ddrimmil-
leen vietyni, voi kehittyi riippuvuussairau-
deksi. Aivojen mielihyvikeskus vaatii uu-
delleen ja uudelleen litkunnan tuottamaa
endorfiinimyrskyi. Kohtuus on hyvi liike
kaikkeen, my6s vammojen ja riippuvuuden
ennaltachkiisyyn, sanoo maratoonari, joka
ei ole koskaan kirsinyt pahoista rasicusvam-
moista.

Kysymykseen maratonjuoksun terveel-
lisyydestd Kairemo vastaa:

— Harjoittelu maratonille on terveellistd,
mutta itse kilpailu on terveyden kannalta
silld rajalla. Ilman tavoitetta on kuitenkin
vaikea harjoitella, hin sanoo.

Maraconille lihtiessidn hin saattaa si-
velld jalkoihin Mobilatia tai esimerkiksi Vol-
tarenia. Mitdin linimenttejd tai balsameja
hin ei kidyti.

— Tavallaan se on laikkeiden vidrinkiyt
to4, enki suosittele sitd kenellekiin. Liik-
keistd kuitenkin tieddn, miti ne ovat. Sen
sijaan jonkin balsamin koostumuksesta ei

voi olla varma, Kairemo sanoo.

Maastohiihtoa

ja laskettelua

Talvella Kalevi Kairemo harrastaa hiihdon
ja luistelun lisiksi my®s laskettelua. Siksi hi-
nen suksipussissaan on matkoilla kaksi paria
maastohiihtosuksia ja laskettelusukset.

Hiihtomaratonin hin on taittanut 15
maassa ja saavuttanut Worldloppet Master
ja Euroloppet Master -arvonimen. Ensin
mainitun saaminen vaatii massahiihdon 10
maassa ja jilkimmiisessi on hiihdettivi 8
kisaa vihintiin kuudessa maassa.

Massahiihdoista Italian Marcialongan
maisemat ovat hinesti erityisen upeat ja lo-
pun nousu vaativa. Sveitsin Engadin Skima-
rathon on kaunis ja varsin helppo. Vasaloppe-
tia hin kiittelee hyvin jirjestetyksi, ja myds
suuri osanottajamiiri tekee vaikutuksen.

— Norjan Birkebeinerrennet kannattaa
hiihtda silloin, kun sielld ei kdyda kilpailua.
Toki se on hieno kilpailunakin.

Kuudesta lajista koostuvan Kalevan kier-
roksen Kairemo on vienyt lipi kerran, mutta
se vaatii hinesti liikaa vilineitd, ja aikataulu
on koko vuodeksi sitova. Hinesti on muka-
vampi juosta, luistella ja hiihdelld huvikseen
kauniissa maisemissa.

— Maratonien miiri ei ole minulla ta-
voitteena, vaan laatu. En myoskdin tavoit-
tele ennityksid, koska aina joku on tehnyt
homman paremmin ja ennitykset on tehty
rikottaviksi. Minulle riittdd se, ettd pddsen
maratonin tai hiihdon ldpi. En usein edes
tiedi loppuaikaani. Ajalla ei ole enid nykyi-
sin minulle merkitysti. [
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