*k Terveystuote

lkaantyminen uhka
vai mahdollisuus

Toimiva hermotus lisda kestavyytta ja selviytymista
paivittaisista tehtavista ja mahdollistaa paremman
eldmanlaadun terveyden nakodkulmasta.

vatko tulevat eldkepdivit valoisia
o jatdynnd haaveita ja suunnitelmia?

Vai varjostaako terveydentila tu-
levaisuudenndkymid? Tutkimusten mu-
kaan lihasmassa pienenee 50 ikdvuoden
jdlkeen noin yhdelld prosentilla vuodessa.
Lihasmassaa enemmén vihenee lihasten
voima ja varsinkin teho eli kyky nopeisiin
suorituksiin (Duodecim).

— Niiden tutkimustulosten valossa
ikddntyminen néyttidd huolestuttavalta ja
pohdinnat omasta terveyden kestévyydesta
ovat aiheellisia, pohtivat PNH-terapeutit Kat-
ri ja Jari Uotila Avain Terveyteen Oy:std.

Uotilat tuntevat ikdéntymisen asettamat
haasteet erittdin hyvin.

— Noin puolet asiakkaistamme koostuu
eldkeikaisistd ihmisistd, joilla on erilaisia
ja eri asteisia toiminnallisia vaivoja.

—Suurimmat haasteet liittyvit ikdénty-
villd ihmisilld motoriikan heikentymiseen
jakipuihin, mitka vaikeuttavat liikkkumis-
ta. Heikentynyt liikuntakyky puolestaan
rajoittaa sosiaalisuutta, harrastuksia, itse-
ndisyyttd ja matkustamista, Katri luettelee.

Liikunnan vihentyessd my6s lihaskunto
ja monet kehon toiminnat heikkenevit ja
kivut kroonistuvat.

Liikunta on laaketta
myds hermostolle

Uusien tutkimusten mukaan liikunta ja
erityisesti jalkojen rasitus aktivoi aivojen
hermosoluja tehokkaasti ja saa aivojen

hermosolujen midrian kasvamaan (neu-
rogeneesi). Lisdksi aivojen hermoyhteyk-
sien verkosto on liikkuvilla vanhuksilla
merkittdvisti laajempi kuin ei liikuntaa
harrastavilla. Jo viikon sdénnollisen lii-
kunnan harrastamisen jilkeen on havaitta-
vissa hermosolujen méérén lisddntyminen.

— Hermosolujen lisddntyminen kuiten-
kin pééttyy ldhes vilittomaésti, jos liikunta
loppuu (Leloir Instituten). — Kun aivojen
hermot toimivat, kiskevét ne myos muita
kehon hermoja tehokkaammin ja monipuo-
lisemmin. Eli elimet ja lihakset pysyvit
titen paremmin yhteydessd aivojen kés-
kyjenjako jirjestelméén, Jari lisda.

Liikunnan harrastamisen liséksi ter-
veelliset eldmintavat auttavat taistelussa
ikddntymistd vastaan. Liikunnassa veri
kiertdd, kuonat poistuvat ja huoltoaineet
sekd happi kiertdvit elimistdssa ja ter-
veellisestd ravinnosta keho saa laadukasta
polttoainetta. Jarin mukaan ongelmana on
kuitenkin se, ettd moni kohtaa dkillisen
muutoksen eldméssédidn kuten loukkaantu-
misen, leikkauksen, infektion tai voimak-
kaan stressitilan, joka voi #killisesti estdd
liikkumisen. Tdmén seurauksena alkaa
usein noidankehi, joka voi muuttaa elimén
pysy visti.

Noidankehasta positiiviseen
kehityksen kierteeseen

—Ik&éntyessd on selvid, ettd palautuminen
ja kuntoutuminen hidastuvat, solut eiviit
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Jari ja Katri Uotila

iloitsevat, etta

™= Avain Terveyteen
-yrityksessaan

he ovat saaneet

hyvia hoitotuloksia
myo0s ladketieteen
nakdkulmasta
parantumattomiin ja
eteneviin vaivoihin

ja sairauksiin, kuten
polyneuropatiaan

ja fibromyalgiaan

seka moniin muihin
kroonisiin kipuihin seka
maarittamattémiin
monihermosairauksiin.

uusiudu yhtd tehokkaasti kuin nuorilla
ja noidankehin syntymisen riski kasvaa
merkittavisti. Liikkeelle 14hto ei endd ta-
pahdukaan yhti helposti kuin nuorempa-
na, koska keho jaykistyy ja kipeytyy myos
helpommin, Katri Uotila toteaa.

— PNH-terapialla olemme saaneet kat-
kaistua timén negatiivisen noidankehin ja
rakennettua asiakkaan kanssa uusi kehoa
vahvistava ja eldmii tukeva positiivisen
kehityksen kierre, hén iloitsee.

Jari Uotila kertoo, ettd PNH-terapiahoi-
dolla pystytddn tehokkaasti hoitamaan 44-
reishermostoa, joka ohjailee monia kehon
toimintoja. Hoidolla saadaan esimerkiksi
tehostettua didreisverenkiertoa, tuettua
nivelten ja lihasten motoriikkaa tuettua,
lievitettyd kipuja, tehostettua kuona-ainei-
den poistumista kehosta seké vahvistettua
nivelid ja selkdrankaa tukevia kudoksia.

—Niama tekijdt lisddvit asiakkaidemme
aktiivisuutta ja energisyyttd merkittavis-
ti. Toimiva hermotus lisda kestiavyytti ja
selviytymistd pdivittdisistd tehtdvistd ja
mahdollistaa paremman eliménlaadun
terveyden nikokulmasta, Jari tiivistia.

Kehon ollessa pysidhdystilassa tai toipi-
laana voi kunto romahtaa nopeasti. Talloin
voi olla lihes mahdotonta aloittaa lenkkei-
lyd, kehonhuoltoa tai jumppaa. Jopa fysio-
terapeuttien madraamét kuntoutusohjeet
voivat olla liian haastavia suoritettaviksi.

— Téllainen tilanne tarkoittaa yleensd
sitd, ettd elimiston perus toimintoja pitdd
tehostaa ja PNH-terapia on siihen tehokas

jalemped ldhestymistapa, Katri kuvailee.

— Aluksi hermoston tila kartoitetaan ja
vauriokohdat arvioidaan, minké perusteel-
lalaaditaan yksilollinen hoitosuunnitelma,
Jari liséa.

Ikdantyminen nakyy
leikkausjonoissa

— Monesti ajatellaan, ettd kehon kulumi-
nen ja rapistuminen on valttimé&ton osa
ikddntymistd, mutta hyvidn hermotuksen
ylldpitdminen voisi lykati nditd muutoksia
jopa yli kymmenelld vuodella eteenpiin,
kertoo Jari Uotila hoitotuloksista.

—Toimiva hermotus pitda nivelid ja ran-
kaa tukevat lihakset ja kudokset kunnossa,
jolloin ne tukevat nivelien ja rangan toi-
mintaa ja vihentivit kulumismuutoksia ja
niisté johtuvia liikerajoitteita sekd kipuja.

—Moni asiakkaamme onkin voinut siir-
tad leikkauksen tarvetta monilla vuosilla
eteenpdin, kun nivelien tuki ollaan saatu
palautettua hermoston kautta, Katri liséda.

Katrin mukaan voisi sanoa, ettid harvoin
tulee vastaan 70-80 -vuotiaita asiakkai-
ta, joilta ei olisi jo jotain kohtaa kehosta
hoidettu leikkauksella. Tyypillisimpié
leikkaustoimenpiteitd ovat tekonivelet ja
selkdrangan leikkaukset. Leikkauksia
suoritetaan yleensid viimeisend mahdol-
lisena hoitomuotona, koska on selvii,
ettd leikkaus my0s vaurioittaa kudoksia.
Leikkauskohtiin muodostuu arpikudosta
ja ddreishermojen paitteiden vaurioita.

Jari Uotila painottaa, ettéd leikkaukset
ovat kuitenkin vilttimé&ttomia toimenpi-
teitd, kun keho on niiltd osin kulunut lop-
puun. Leikkaushoidon liséksi on tdrke&da
kuntouttaa ja vahvistaa myos leikattua koh-
taa ymparoivit kudokset fysioterapialla ja
hermojen kuntoutuksella.

Tukikudosten hyvi hermotustaso voi
lievittdd kipuja merkittivésti ja nopeuttaa
kuntoutumista.

— Samalla varmistetaan, ettei leikkauk-
sessa syntyneet ddreishermojen vauriot
aiheuta heijastekipuja tai kroonisia her-
mosarkyjd. Adreishermoihin syntyneet
vauriot voivat alkaa oireilla vasta 1-3 vuo-
den kuluttua itse toimenpiteestd ja oireet
voivat ilmetd my0s toisaalla kehossa, kuin
mihin itse leikkaus on tehty, Jari kertoo
hermovaurioiden kulusta.

Vaivojen verkosto helposti
ymmarrettavaksi

Ikddntyessd vaivojen verkostolla on tai-
pumus laajentua. Ensin vaivaa kisi, sitten
niska, sitten polvi ja niin edelleen.

— Yleisesti nditd vaivoja tarkastellaan
yksittédisind alueina, etsitddn kulumia tai
paikallisia vaurioita ja yritetdédn paikal-
lisesti hoitaa oireita. Hermoston kautta
loytyy kuitenkin usein yhteys ndiden
vaiva-alueiden vilille. Tdmé kertoo siité,
ettd hermostoon on tullut vaurio tai vaka-

va vajaatoiminta, joka on alkanut leviti
hermolinjoja pitkin eteenpéin aiheuttaen
oireita ja kipuja aina seuraavassa kohdassa
kehoa, Jari Uotila kertoo.

— Té&lldin on vilttdmitontd selvittdd
misti oireiden kierre on saanut alkunsa ja
saada timén kohdan hermoyhteydet jilleen
aktivoitua tai uusi hermoyhteys rakennet-
tua. Kun oireiden ldhtokohta saadaan kun-
toutumaan helpottavat oireet myos muissa
kohdissa kehoa.

Uotilat vakuuttavat, vaikka hermoston
ja sen yhteyksien ymmértdminen voi kuu-
lostaa vaikealta ja vaikeasti ldhestyttavilta
asialta, niin hoidoissa pystytdin osoitta-
maan jokaiselle asiakkaalle hdnen omasta

kehostaan missi vauriokohdat sijaitsevat
ja mité ne kidytdnnon tasolla merkitseviit.

Tdlloin hermoston toiminnan ym-
mirtdminen selkeytyy ja kuntoutumisen
edistyminen pystytidin osoittamaan konk-
reettisesti.

—Onsiis selvid, ettd kehosta ja mielesti
kannattaa pitdd hyvid huolta, jotta eldke-
pdiville kerityt harrastukset ja haaveet
on mahdollista toteuttaa. Liikunnasta ja
ravinnosta, jokainen pystyy huolehtimaan
pitklti itse, mutta sairauksissa, kivuissa
ja hermoston huollossa on syytid kdédntyi
ammattilaisten puoleen ajoissa, jotta myos
elidkepdivit olisivat mahdollisuuksia tiyn-
ni, Uotilat kannustavat. %

Kauas kivun alkulahteille

B Katri ja Jari Uotilaavasivat Avain
Terveyteen —toimipisteen Helsingin
Kamppiin lokakuussa 2018. Avain
Terveyteen- yritys on perustettu maa-
liskuussa 2017, ja ensin se toimi Var-
sinais-Suomessa. Helsinkiin yritys
siirtyi parempien kulkuyhteyksien ja
yhteistyokumppaneiden vuoksi.

Avain terveyteen hoitaa asikkaitaan
PNH-terapia, Peripheral Nerve Hypo-
function eli d44reishermoston vajaatoi-
mintaa kuntouttavalla hoidolla.

Jari Uotilan kehittiméa PNHterapia on
suunniteltu ddreishermoston kuntoutuk-
seen ja korjaamiseen. Myos Katri Uotila
on ollut hoidon kehityksessd mukana.

—Jokaisella selkdrangasta lahtevalla
hermolla on eri puolilla kehoa omat
hermopéitealueet, joita PNH-terapiassa
kisitellddn manuaalisesti. Paina, pyo-
ritd, venytd -tekniikalla vajaatoimiset
hermopéiitealueet saadaan PNH-tera-
piassa kuntoutettua, he kertovat.

PNH-terapia onnistuu Uotiloiden
mukaan meneméédn kauas kivun al-
kulihteille.

— Esimerkiksi tapaturman aiheut-
tama vaurio ddreishermostoon ei
valttamaittd aiheuta oireita, kuten Kki-
pua heti, vaan voi alkaa oireilla vasta
vuosikausien, jopa vuosikymmenten
jilkeen hyvin monenlaisin kipuoirein,
joita ei mitenkddn osaa edes yhdistda
vuosia sitten sattuneeseen tapaturmaan.
Monesti kroonistuneet oireet johtuvat
siitd, ettd sairaus, leikkaus, tapaturma,
rasitus tai stressi ovat aiheuttaneet eri-
laisina kipuina ja toimintahdiridind il-
menevia vaurioita ddreishermostoon,
vaikka alkuperdinen vaiva olisi jo
parantunutkin. Lumipalloefektin ta-
voin ddreishermostoon levinnyt kipu
on jadnyt hermostoon  virheellisesti
soimaan”. Thmiselld on péaalladn kuin
haarniska: kipuilee, jumittaa, aineen-
vaihdunta ja verenkierto ovat tukossa,
toteaa Jari Uotila.
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Ndihin kipuileviin hermojen toimin-
tahidiridihin PNH-terapian hoitovaiku-
tus kohdistuu.

PNH-terapian pohjaksi jokaiselle
asiakkaalle tehdddn tarkka kartoitus
nykyisestd terveydentilasta, terve-
yshistoriasta ja ongelma-alueista. Talté
pohjalta laaditaan yksilollinen hoi-
tosuunnitelma, joka mukautuu osaksi
asiakkaan eldmaid ja tarpeita. Hoidossa
edetéin asteittain, jolloin keho mukau-
tuu paranemiseen optimaalisesti. Hoi-
don tehoa voidaan sditdd esimerkiksi
kéyntitiheydelld, ja hoitoa voidaan koh-
distaa tarkasti kehon eri osa-alueille.

Yksi hoito kestdd noin 80 minuuttia.
Hoidossa kisitelldan piad, kéadet, jalat
etu- ja takapuolelta sekd selki. Kasittely
tapahtuu paina, pyoritd ja venyta -tek-
niikalla. Hoidossa ei kiytetd 6ljyji tai
voiteita. Hoitoon voi pukeutua ohueen
vaatekertaan. Hoito tehdédén hoitopoy-
dilla selédllddn ja vatsallaan maaten.
Hoidon jilkeen olisi hyvé varata ai-
kaa lepddmiseen. Raskasta liikuntaa
ja saunomista tulee vélttdad heti hoidon
jéalkeen jariittavastd nesteen saannista
on syytd huolehtia. PNH-terapiaa voi-
daan tehdé kaikenikaisille.

Hoidossa suositellaan kéytéivin pad-
sddntoisesti alussa viikon vilein noin
kuukauden ajan, jonka jilkeen hoitoja
jatketaan 1-4 viikon vilein hoitosuun-
nitelman mukaisesti.

Muita hoitomuotoja, kuten lihashie-
rontaa, osteopatiaa, kiropraktiikkaa, fy-
sioterapiaa tai muita vastaavia voi kayttia
rinnakkain PNH-terapian kanssa.

Jari Uotila vakuuttaa, ettd PNH-tera-
pia on erittdin turvallinen hoitomuoto,
koska nivelié tai selkdrankaa ei kdan-
nelld, viadnnelld tai niksautella.

Hoito ei sovellu raskaana oleville,
syopésairaille tai elinsiirtopotilaille.
Hiljattain tehty leikkaus on hoidon este.
Syddmen tahdistin ei estéd hoitoa. Laa-
kitykset eivit esté hoitoa.



