Ei toita

Mirja Peltonen on
tehnyt talonmiehen
t6ita yli 46 vuotta.
Ty6t jatkuvat entistd
sujuvammin, kun
kehon kivut on
saatu kuriin.

len saanut PNH-terapias-

ta jatkoaikaa yli 46 vuotta

kesténeelle uralleni talon-

miehend, iloitsee 73-vuotias
Mirja Peltonen.

— Janyt kun oloni on taas pa-
rempi, en aio vield lopettaa hom-
mia, hin jatkaa.

Mirja toimii talonmieheni
Helsingin Kalliossa sijaitsevas-
sa, yli 58 huoneiston taloyhtiossa.

Jokaiselle paiville riittdd as-
kareita, kuten rappukiytivien
siivousta, istutuksista huolehti-
mista, lakaisemista, haravointia,
lumit6itd, hiekoitusta ja monen-
laisia huoltotoimenpiteita.

— Tunnen jokaisen taloyhtion
asukkaan, niin nuoret kuin van-
hatkin. Olemme kuin yhti suurta
perhetti. Taloyhtiostimme huo-
kuu ldammin yhteishenki, Mirja
toteaa.

Monet taidot
hallussa

Tyonteko fyysisesti raskaalla,
miesvoittoisella alalla ei ole
kuitenkaan lasten leikkid. Se
vaatii kovaa kuntoa, ja naiselta
erityisesti sitd kuuluisaa suoma-
laista sisua!

Talonmiesuransa yhteydessi
Mirja on ollut toissd myos re-
montointiyrityksessi, jossa hin
on oppinut monenlaisia talon-
miehen tyohon sopivia taitoja.

— Olen piikannut lattioita,
maalannut, kuskannut raken-
nusjdtteitd sekd oppinut paljon
eri materiaaleista ja niiden kiy-
tostd, Mirja kuvailee.

Talonmiehen tyonsd Mirja
aloitti perheensd avustuksella,
mutta nykyisin hiin vastaa toista
yksin. Talon asukkaista 10ytyy
apukésid isompiin urakoihin.
Joskus myds Mirjan tyttdret
toimivat apuna.

Kivut kiusasivat

yotd paivaa
Kesillda 2018 Mirjan terveydenti-
la alkoi ndyttd4 huolestuttavalta.

— Pelkisin joutuvani luopu-
maan rakkaasta tyosténi.

Vasen jalka oli ollut hanka-
la nilkan murtumisen jilkeen,
mutta sen kanssa hén oli oppinut
eldmaéan.

Kesélla 2018 Mirjan oikea
jalka, alaselkd ja lonkat alkoi-
vat puutua ja kipeytyd, minka
vuoksi liikkuminen alkoi olla
vaikeaa. Kovassa rasituksessa
myos niska kipeytyi, ja kisien
toiminta heikkeni. Ajoittain ki-
vut ja motoriikkahiiriot olivat
niin voimakkaita, ettd kaatumi-
sen ja kompastumisen riski alkoi
pelottaa.

— Kivut hiiritsivit myos you-
nia, ja olin jatkuvasti vdsynyt.

Kivut helpottivat,
uni parani

Ladkdreiden tekemissd tutki-
muksissa rontgenkuvissa nikyi
nikamien kulumaa. Hermora-
tatutkimuksessa niskasta 16ytyi
hermopinne. Hoitona oli ldhinnd
kipulddkkeiti tarvittaessa.

— Fysioterapeutilta sain koti-
jumppaohjeita, joita en kuiten-
kaan pystynyt tekemiin. Oloni
jatkoi huononemistaan.

Sitten Mirja haki apua
PNH-terapiasta Avain Tervey-
teen Oy:sti.

—Jari Uotilan kisittelyssd ki-
vut alkoivat helpottaa nopeasti ja
unenlaatu parani huomattavasti.
Jo toisen hoitokdynnin jilkeen
lonkat tuntuivat paljon parem-
milta. Motoriikka on myos pa-
rantunut selkedsti kehossani.
Toissd jaksan paremmin kuin
aikoihin, Mirja kertoo.

Suolisto tuli
kerralla kuntoon

Varsinaisten padongelmien lisék-
si Mirja kertoo saaneensa apua
monia vuosia kestdneeseen suo-
liston tunnottomuuteen, joka on
korjaantunut téysin.

— Olin kdynyt PNH-terapiahoi-
doissa noin kuuden kuukauden
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- Nyt saa talvi tulla, mina olen valmis, 73-vuotias talonmies Mirja

ilman terveytta!

Peltonen toteaa. Han on saanut kipuihinsa avun PNH-terapiasta.

ajan, kun jalan kisittelyn yh-
teydesséd vatsani alkoi kipris-
telld. Vatsavaivani ja suoliston
tunnottomuus loppuivat siihen
paikkaan, Mirja kertoo.

Mutta parasta kaikesta: Mirja
pystyy taas saunoa.

— Saunominen on ollut mi-
nulla tauolla useamman vuoden,
koska se on pahentanut sirkyja,
mutta nyt sirkyjé ei endd tule.

Hoidan kuin
omaa kotiani

Nyt kun Mirjan energia on palau-
tunut ja keho toimii paremmin,
hin pystyy talonmiehen toiden-
sé ohella olla paremmin tukena
myos talon asukkaille.

Mirja on vuosikymmenten
saatossa auttanut useita taloyh-
tion vanhuksia, jotka ovat tarvin-
neet apua arjen askareissa, kuten
ruoanlaitossa ja saunottamisessa
taloyhtion saunatiloissa.

— Olen huolehtinut monesta
vanhuksesta heididn viimeisiin
pdiviinsi asti tdssid talossa. Mi-
nulla on ollut aikaa, energiaa ja
halua auttaa ympiérilldni olevia
ihmisid. Eldmén varrella olen op-
pinut huomaamaan, kun kans-
saihminen on avun tarpeessa;
pienilla asioilla voi olla toiselle
suuri merkitys. Thmisten kohtaa-

minen talonmiehen tydssidni on
ollut minulle erittdin antoisaa ja
palkitsevaa, Mirja kiittda.

Taloyhtion asukkaat ovat
tyytyvdisid talonmiehensi tyo-
panokseen, my0s naapuritaloista
on tullut kehuja: ympéristo on
aina siistind ja huomiota vaati-
vat asiat hoidetaan heti kuntoon.

Nykyéén on harvinaista, ettid
taloyhtiossd on oma talonmies,
koska palvelut keskitetddn usein
isoille kiinteistonhuoltoyrityk-
sille.

— Vierailevilla talonmiehilla
ei ole samanlaista henkilokoh-
taista suhdetta hoidettaviin talo-
yhtidihin, mutta mini kohtelen
omaa talonyhtiotini kuin omaa
kotiani, Mirja pohdiskelee.

Talvella Mirja aloittaa lumi-
tyot jo aikaisin aamusta, jotta
asukkaat pddsevit toihin ongel-
mitta.

— Talvikaudella on erityisen
tarkedd olla valmiudessa ja kun-
nossa, jotta saa raskaat lumityot
hoidettua heti ja tehokkaasti alta
pois. Varsinkin, kun taloyhtiom-
me sijaitsee melko lailla jyrkéssa
rinteessd. Onneksi PNH-terapian
ansiosta polveni nousee taas va-
kaasti. My0s niska ja késioireilut
ovat jadneet hoitopoydille, Mirja
kertoo tyytyvéisend. s

* KATRI ja JARI UOTILA
avasivat Avain Terveyteen —toi-
mipisteen Helsingin Kamppiin
lokakuussa 2018. Yritys Avain
Terveyteen Oy on perustettu
maaliskuussa 2017, ja ensin
se toimi Varsinais-Suomessa.
Helsinkiin yritys siirtyi parem-
pien kulkuyhteyksien ja yh-
teistybkumppaneiden vuoksi.
Simonkadulle Helsingin ydin-
keskustaan on helppo tulla kau-
empaakin junalla tai bussilla.

Hoitomuotona heilld on
PNH-terapia, Peripheral Nerve
Hypofunction eli d4reishermos-
ton vajaatoimintaa kuntouttava
hoito.

Jari Uotilan kehittima PNH-
terapia on suunniteltu déreis-
hermoston kuntoutukseen ja
korjaamiseen. Myos Katri Uo-
tila on opetellut hoidon.

— Jokaisella selkédrangas-
ta ldhtevédlld hermolla on
eri puolilla kehoa omat tie-
tyt hermopéitealueet, joita
PNH-terapiassa késitelldan
manuaalisesti. Paina, pyorita,
venytd -tekniikalla vajaatoimi-
set hermopéitealueet saadaan
PNH-terapiassa kuntoutettua,
he kertovat.

PNH-terapia onnistuu Uo-
tiloiden mukaan menem#in
kauas kivun alkulihteille.

— Esimerkiksi tapaturman
aiheuttama vaurio ddreisher-
mostoon ei vilttamaittd aiheuta
oireita, kuten kipua heti, vaan
voi alkaa oireilla vasta vuosi-
kausien, jopa vuosikymmen-
ten jalkeen hyvin monenlaisin
kipuoirein, joita ei mitenkddn
osaa edes yhdistdd vuosia sit-
ten sattuneeseen tapaturmaan.
Monesti kroonistuneet oireet
johtuvat siitd, ettd sairaus,
leikkaus, tapaturma, rasitus
tai stressi ovat aiheuttaneet
erilaisina kipuina ja toiminta-
hiiridind ilmenevid vaurioita
ddreishermostoon, vaikka al-
kuperdinen vaiva olisi jo pa-
rantunutkin. Lumipalloefektin
tavoin ddreishermostoon le-
vinnyt kipu on jiddnyt hermos-
toon ” virheellisesti soimaan”.
Ihmiselld on pidillidn kuin
haarniska: kipuilee, jumittaa,
aineenvaihdunta ja verenkierto
ovat tukossa, toteaa Jari Uotila.

Naihin kipuileviin hermojen
toimintahdirioihin PNH-tera-
pian hoitovaikutus kohdistuu.

PNH-terapian pohjaksi jo-
kaiselle asiakkaalle tehdédéin
tarkka kartoitus nykyisesta
terveydentilasta, terveyshisto-
riasta ja ongelma-alueista. Taltd
pohjalta laaditaan yksilollinen
hoitosuunnitelma, joka mukau-
tuu osaksi asiakkaan eldméi ja
tarpeita. Hoidossa edetédén as-
teittain, jolloin keho mukautuu
paranemiseen optimaalisesti.
Hoidon tehoa voidaan séétda
esimerkiksi kdyntitiheydella,
ja hoitoa voidaan kohdistaa
tarkasti kehon eri osa-alueille.

Hoidossa kasitellaan
paa, kadet, jalat
etu- ja takapuolelta
seka selka.

Yksi hoito kestdd noin 80
minuuttia. Hoidossa késitellddn
pdd, kidet, jalat etu- ja taka-
puolelta seki selkd. Kisittely
tapahtuu paina, pyoritd ja ve-
nyté -tekniikalla. Hoidossa ei
kidytetd 0ljyjd tai voiteita, joten
hoito sopii myos allergikoille.
Hoitoon voi pukeutua ohueen
vaatekertaan. Hoito tehddédn
hoitopoydilla selédlldin ja vat-
sallaan maaten. Hoidon jilkeen
olisi hyvé varata aikaa lepaa-
miseen. Raskasta liikuntaa ja
saunomista tulee vilttdd heti
hoidon jilkeen ja riittdvésta
nesteen saannista on syytd huo-
lehtia. PNH-terapiaa voidaan
tehdi kaikenikdisille.

Padsdantoisesti hoidossa
suositellaan kiytdvian alussa
viikon vilein noin kuukauden
ajan, jonka jilkeen hoitoja jat-
ketaan 1-4 viikon vilein hoi-
tosuunnitelman mukaisesti.

Muita hoitomuotoja, kuten
lihashierontaa, osteopatiaa, ki-
ropraktiikkaa, fysioterapiaa tai
muita vastaavia voi kayttad rin-
nakkain PNH-terapian kanssa.

Jari Uotila vakuuttaa, ettd
PNH-terapia on erittdin turvalli-
nen hoitomuoto, koska nivelii tai
selkdrankaa ei kdzdnnelld, vdan-
nelld tai niksautella mitenkéan.

Hoito ei sovellu muun muas-
sa raskaana oleville, syopés-
airaille tai elinsiirtopotilaille.
Hiljattain tehty leikkaus on hoi-
don este. Syddmen tahdistin ei
estd hoitoa. Ladkitykset eivit
estd hoitoa. s
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Jari ja Katri Uotila iloitsevat, ettd Avain Terveyteen Oy -yrityksessaan
he ovat saaneet hyvia hoitotuloksia myos lddketieteen nakokulmasta
parantumattomiin ja eteneviin vaivoihin ja sairauksiin, kuten
polyneuropatiaan ja fiboromyalgiaan sekd moniin muihin kroonisiin
kipuihin sek& méaarittamattomiin monihermosairauksiin

TERVEYTEEN

Hermotuksen asiantuntija
jo vuodesta 2005

PNH-terapiasta apua mm.
Krooninen kipu .

Olkapaavaivat
Niskakivut
Nivelkivut
Selkakivut
Lapsyjalka
Reisisarky
Polvivaivat
Hermosarky

Hermopinteet
Tenniskyynarpaa
Vililevyn pullistumat
Iskias ja lonkkakivut
Polyneuropatiat
Fibromyalgia

Burnout / tyduupumus

PNH-terapia on kivuton, turvallinen ja tehokas
koko kehon hoitomuoto. Vaivoja hoidetaan ddreis-
hermoston kautta, minkd vuoksi hoitotulokset ovat
erinomaisia vaikeissakin tapauksissa.

Lot 045224 6677 / info@avainterveyteen.fi
S < www.avaintervey%een.ﬁ_
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