Kaasua ja jarrua
sopivassa suhteessa

Jos autonomisen
hermoston
tasapaino

jarkkyy, inmisen
toimintakyky
heikkenee
merkittavasti tai
jopa pysahtyy lahes
kokonaan.

T erveyden osalta suosittuja
puheenaiheita ovat erilai-
set ylirasitustilat, burnout,
down shiftaaminen, palautuminen
jauni. Vaikka aiheesta puhutaan
paljon ja kikkakolmosia jactaan
moneen suuntaan, on ongelmat pa-
lautumisessa kuitenkin valtavasti
yleistyneet. Jopa nuoret ja kou-
luikéiset kirsivét ylirasituksesta.
Miki tdmin kaiken takana on?
Miksi tilannetta ei saada haltuun?

Muun muassa ndihin ky-
symyksiin tarjoaa vastauksia
PNH-terapeutit Katri ja Jari
Uotila Avain Terveyteen Oy:s-
td. Katrin mukaan ongelmat joh-
tuvat pitkailti rasituksen ja levon
epitasapainosta.

— Toisin sanoen ongelma joh-
tuu autonomisen hermoston epé-
tasapainosta.

Autonominen hermosto ja-
kautuu kahteen osaan. Sym-
paattinen hermosto on aktiivinen
valveillaoloaikana toimien kehon
jamielen kaasuna. Parasympaat-
tinen hermosto on puolestaan ak-
tiivinen levossa toimien kehon ja
mielen jarruna. Jos tdmi tasapai-
no jarkkyy, ihmisen toimintaky-
ky heikkenee merkittivisti tai
jopa pyséhtyy ldhes kokonaan.

Hirttiko kaasu kiinni
vai hévisivatko
jarrunesteet?
Jari ja Katri Uotila tyoskentelevit
paivittdin ihmisten kanssa, joilla

autonomisen hermoston tasapai-
no on jarkkynyt.

Luontaisterveys

— Toisilla jad kaasu piille ja toi-
silta on hévinnyt jarrunesteet,
Jari kuvailee.
— Aiemmin suurin ongelma-
ryhmé on ollut urheilijat, joille
ylikuntotilat ovat erittdin tyypil-
lisid. Nyt ongelma on kuitenkin
levinnyt my6s bisnesmaailmaan
jajopa opiskelijoihin, Jari jatkaa.
Autonomista hermostoa voi
kuormittaa henkiset tekijit, ku-
ten pitkittynyt stressi, voimak-
kaat pelot ja ahdistus. Fyysiset
tekijit ovat kehon ylirasittami-
nen liikunnalla. My6s huonoilla
eliméntavoilla ja alkoholilla on
merkittivid vaikutuksia autono-
misen hermoston sietokykyyn.

IThmisista
robotteja

Internet on ollut merkittdvés-
sd roolissa osana muutosta. Se
on yhdistinyt maailman joka
kolkan reaaliajassa, ja lisdksi
tiedon méaéra on ldhes rajaton.
Monelle yritykselle timéa on suu-
ri mahdollisuus, mutta tahdissa
pysyminen vaatii myos veronsa
tyontekijoiltd. Tédhédn kun lisd-
tddn vield kaiken tekemisen op-
timointi, niin kaasua painetaan
lujaa. Thminen ei ole robotti,
joten tahtiin vdsyy ennétysajassa.
Katrin mukaan autonominen
hermosto on sitked ja voi toimia
monia vuosia kovankin kuormi-
tuksen kanssa, mutta loputtomiin
sekédn ei kestd, jos laadukasta
palautumista ei tapahdu. Keho
lahettdd kylld erilaisia henkisid
ja fyysisid merkkejd siitd missa
menniin, mutta toinen asia on,
milloin henkil6 niihin havahtuu.
Valitettavan usein havahtuminen
tapahtuu vasta, kun viestit ovat
niin voimakkaita, ettid ne hairit-
sevit jokapdividistd elimaa.
Tillaisia viestejd ovat muun
muassa:
s uupumus / krooninen visymys
s kohonnut ortostaattinen syke
s heikentynyt rasituksensieto-
kyky
s ongelmat palautumisessa
s ahdistus

82

s unihdiriot

s vapina / tdrind / huimaus

s sydénoireet (tykytys, muljah-
telu)

s hermostuneisuus

s huimaus / tasapainohdiriot

s infektiokierteet.

Jari painottaakin, ettd jos oirei-

siin herii riittdvin ajoissa, niin

ne voi vield korjaantua levolla

ja eldméntapamuutoksilla seké

ladkityksilla.

— Mutta jos hermostoon on
padssyt muodostumaan toimin-
tahdirio, niin silloin hermosto
vaatii kuntoutusta. Jarin mukaan
autonomisen hermoston tilan voi
lukea kehossa olevista hermo-
jen paitealueista, joista aina sel-
vidd, mistd ongelmat johtuvat.
PNH-terapiassa hoidon tehoa voi
saatad yksilollisesti, jotta kun-
toutuminen olisi mahdollisim-
man tehokasta.

Jari kertookin, ettd parhaim-
millaan autonomisen hermoston
tasapaino ollaan voitu palauttaa
jo muutamassa kuukaudessa.

Alylaitteista apua
elamanhallintaan

PNH-terapialla pystymme hoita-
maan my0s ddritapauksia, kuten
kroonista viasymysoireyhtymaa
ja urheilijoiden vakavia ylikun-
totiloja, Katri tarkentaa. Télloin
autonominen hermosto on men-
nyt pysidhdystilaan, jolloin pelk-
ki sidngystd nouseminenkin voi
olla jo vaikeaa ja nostaa syddmen
sykkeet pilviin. Mikili keho ja
mieli ovat menneet tihin tilaan,
ilman hoitoa kuntoutuminen voi
kestidd monia vuosia.
Positiivisena kehitykseni
Katri ja Jari nékevit erilaisten
dlylaitteiden kehittymisen, joilla
seurataan liikkumista, palautu-
mista, unta ja paljon muuta. Nii-
den avulla pystyy havahtumaan
aikaisemmin erilaisiin kehon
toimintahéiriihin, kuten palau-
tumiseen ja unen madrddn sekd
laatuun. T&ll6in on mahdollista
alkaa tehdd muutoksia elamiin
aikaisemmin, tai hakeutumaan

— Toisilla jaa
kaasu paalle
ja toisilta

on havinnyt
jarrunesteet.

hoitoon, ennen kuin arki me-
nee uusiksi. Myos Katri ja Jari
kayttavat PNH-hoitojen tukena
haluttaessa Firstbeatin hyvin-
vointianalyysej4, joista voi seura-
ta tarkkaan omaa kuntoutumista.
Tétd menetelmdd kéytetddn mo-
nesti myds tyoterveyshuollossa.

PNH-terapian hoitotehon kar-
toitus ja mittaaminen aiotaan
viedi vield uudelle tasolle viralli-
sessa lddketieteen tutkimuksessa
yhteistyossid Vitalmedin kanssa
vuoden 2019 lopun ja 2020 alun
aikana. Kyseessi on pilottitutki-
mus, jossa selvitetiin PNH-te-
rapian vaikutusta unih&iridista
jakroonisista kivuista kirsivien
ihmisten eldméin.

— Téstid aiheesta ja projektin
kulusta kerromme lisdd myo-
hemmissd Luontaisterveys-leh-
den artikkeleissa, Katri ja Jari
kertovat. 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 -yrityksessdan
he ovat saaneet hyvia hoitotuloksia myos lddketieteen ndakokulmasta
parantumattomiin ja eteneviin vaivoihin ja sairauksiin, kuten
polyneuropatiaan ja fibromyalgiaan sek& moniin muihin kroonisiin
kipuihin sek& méaarittamattomiin monihermosairauksiin

Hermotuksen asiantuntija
jo vuodesta 2005

PNH-terapiasta apua mm.
Krooninen kipu * Olkapaavaivat
Hermopinteet  Niskakivut
Nivelkivut
Selkakivut
Lapsyjalka
Reisisarky
Polvivaivat
Hermosarky

Tenniskyynarpaa .
Vililevyn pullistumat S
Iskias ja lonkkakivut 2
Polyneuropatiat .
Fibromyalgia s
Burnout / tybuupumus  ®

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




