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Rakas lukijani, haluan till4 kirjalla tuoda sinulle hormonien hur-
maa ja sinfoniaa, hyvinvointia, terveytti ja energisyytti vaihde-
vuosiisi. Haluan myos hilventii vaihdevuosiin liittyvid uskomuk-
sia ja pelkoja. Tieto ei lisda tuskaa, vaan auttaa sinua ymmartimaian
niitd elimistdsi biokemiallisia tekijoiti, jotka vaikuttavat oireiden
taustalla. Mielestini yksi tirkeimmisti asioista onkin ymmirrys.
On hyvi olla tietoinen siitd, miti kehossa tapahtuu ja miksi. Tieto
ja ymmirrys auttavat muuttamaan vaivojen taustalta paljastuvia
juurisyiti. Muutos syntyy ymmirryksen avulla.

Kirjani on tarkoitettu kaikille vaihdevuosioireisiinsa apua etsi-
ville ja omasta hyvinvoinnistaan kiinnostuneille. Kerron, kuinka
voit saada kehosi toimimaan ihanteellisesti vaihdevuosien aikana

ja kuinka voit tehdi vaihdevuosista hyvinvoinnin vuodet.
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Kirja vastaa seuraaviin kysymyksiin:

milloin vaihdevuodet ovat ja miti elimistdssi tapahtuu

niiden aikana

millaisia vaihdevuosioireet ovat ja misti ne johtuvat
miti voit tehdi oireiden helpottamiseksi

miki horjuttaa ja miki tasapainottaa hormonitoimintaa
miten stressi vaikuttaa hormonitoimintaan

miki merkitys on elimintavoilla

miksi ruokavalio on ratkaisevan tirked

miten maksa liittyy hyvinvointiisi

mitd hyotyi tai haittaa on rasvakudoksesta

miten kilpirauhanen voi liittyi vaihdevuosioireisiin
miten syntyy hiljainen tulehdus

miksi sokeriaineenvaihdunnan korjaaminen on erittiin tirkeda
mistd mielialaoireet johtuvat ja miten mielti pitid hoitaa

miksi hormonihiiritsijit ja muut haitalliset aineet on

huomioitava
miti syitd voi olla uniongelmien taustalla
miten alkoholi ja vaihdevuodet sopivat yhteen

mitd kaikkia tekijoita seksuaalisen haluttomuuden taustalla

voi olla

miksi liikunta on tirked vaihdevuosi-ikiiselle, mutta liika

litkunta haitallista

misti laboratoriokokeista voi olla hyotya.

Vaihdevuosissa ei todellakaan ole kyse vain ihanan naishormoni

estrogeenin méiirin vihenemisesti. Kyse on huomattavan paljon
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suuremmasta ja laajemmasta kokonaisuudesta, jonka keskitssi
olet sini yksiloni. Et ole vain sivustakatsoja, joka himmastelee,
mitd ihmettd on tapahtumassa. Kun innostut kirjan annista, ryh-
dyt toimeen. Kirjassa olevat kiytinndn neuvot auttavat eteenpdin.

Oma matkani kohti terveyttid on ollut pitki ja vaiheikas. Sik-
si olen halunnut perehtyi siihen, mitid on itse mahdollista tehda
terveytensi parantamiseksi ja hoitamiseksi. Oma elimini ei ole
ollut pelkkii terveyden ja hyvin olon huumaa. Olin lapsena mo-
nisairas, silld kirsin rajujen migreenikohtausten lisiksi allergias-
ta, atopiasta seki jatkuvista ylihengitysteiden ja poskionteloiden
tulehduksista. Jouduin sydmiin hurjia miirid erilaisia ladkkeita,
kun oireitani pyrittiin helpottamaan.

Aikuisena sairastuin vakavaan tydperiiseen astmaan. Se tuho-
si terveyteni ja toimintakykyni lihes tiydellisesti. Palo toiminnalli-
seen eli funktionaaliseen lidketieteeseen syttyi minussa sen myota.
Funktionaalinen liiketiede painottaa kehon oikean ja optimaali-
sen toiminnan merkitysti terveyden palauttamisessa ja sairauksien
hoidossa.

Sairaalassa maatessani piitin, ettdi minun on voitava tehda
enemmain terveyteni hyviksi. TAm4 taistelu heritti minussa tie-
donjanon, joka ei ole ssmmunut vielikian. Innostuin kokonais-
valtaisesta hyvinvoinnista. Opiskelin paljon ja kuljin pitkin tien,
mutta onnistuin lopulta parantamaan itseni. Olen tullut kauas
omista lihtokohdistani. Koska se on ollut mahdollista minulle, se
on mahdollista myos sinulle.

Kiydessiani nuorena gynekologilla kuulin, etti minulle tu-
lee kiymiian samalla tavalla kuin iidilleni: vaihdevuodet tu-
levat aikaisin. Aidillini kuukautiset loppuivat hieman alle
40-vuotiaana, eiki se ollut hinelle helppoa. Minun kuukautiskier-
toni loppui 55-vuotiaana. Olin odottanut kuukautisten loppumista

kuin kuuta nousevaa. Kuulun niihin naisiin, joiden vuodot olivat
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yksinkertaisesti hirveit. Kun kuukautiset sanoivat vihdoin hyvis-
tit, kiittelin maailmankaikkeutta - voi titi onnen aikaa, kun joka
kuukausi ei tarvitse kuluttaa julmettua mairai energiaa kuukautis-
kiertoon. Elimisto sai leviihtii ja kiyttid energian vaikkapa immuu-
nijirjestelmin toiminnan tukemiseen. Yksinkertaisesti mahtavaa.

Mietin jo kolmekymppiseni, millaistakohan vaihdevuosihikoi-
lu on. Siti ei kuitenkaan tullut tai ehki tuli, mutta superhikoili-
jana en huomannut muuta kuin hikoilun vihenemisti. Olemme
yksiloitd, joiden kehot reagoivat yksilollisesti.

Miksi minulle ei sitten kiynyt kuten didilleni? Olihan meilld
yhti huonot geenit, minulla ehki vield huonommat. Suurin syy on
erilaiset eliméantavat. Toiti olen tehnyt aivan liikaa ditiini verrattu-
na. Siité pitkd miinus minulle. Aitini taas saa pitkin miinuksen ra-
vinnosta. Naisen hormonitoiminta voi siis poiketa valtavasti didin
hormonitoiminnasta, ja useimmiten kyse on elintavoista.

Vaihdevuodet ovat mielestiini yksi viidrinymmirretyimmisti
eliminjaksoista. Niiden ei missdin nimessi tarvitse olla tuskaa,
hikes, raivoa ja alakuloa. Vaihdevuodet voivat olla elimisi parhain
ajanjakso. Tami on sinun polkusi ja tarinasi, 4l anna muiden kir-
joittaa sitd. Luota itseesi ja usko elimain. Alika pelkdd muutosta,
silld vain se on pysyvid. Hyvinvointia edistivien muutosten teke-
misen ei tarvitse olla kamppailua. Se voi olla voimaannuttavaa ja
tiynni iloa. Jos vanhoista tavoista irti pidstiminen on vaikeaa,
etene pienin askelin.

Viimeistiin tissi idssd on syytd ottaa itsensd huomioon. Tér-
kein ihmissuhteesi ei ole kumppaniisi tai lapseesi vaan itseesi, silld
jokainen ihmissuhde lihtee itsesti. Olet kylviinyt hoivaa, rakkaut-
ta ja arvostusta ympirillesi, mutta jainyt itse usein varjoon. Nyt
on sinun aikasi. Kuuntele kehosi merkkeja ja toimi palauttaaksesi
tasapaino. Ota vastaan kaikki tuki, huolenpito, kiitokset ja kehut,

silld olet ne ansainnut.

12 HYVINVOINTIA VAIHDEVUOSIIN



Vaihdevuodet ovat tirked mutta usein viiringmmarretty vaihe
naisen elimissi, ja siksi ne aiheuttavat monesti turhaa kirsimys-
td. Tamai kirja tarjoaa mahdollisuuden loytidi apua vaihdevuosiin
luonnollisin keinoin. Toivon syddmestini, etti saat tisti kirjasta
kiytinnon tyovilineiden lisiksi lohtua ja voimaa. Naisena epéi-
lemittd tiedit, ettd mielellisi on viliton yhteys kehoosi. Tunteet
ja ajatukset vaikuttavat hormonien lisiksi immuunijirjestelmin
toimintaan ja aina solutasolle asti. Oli menneisyytesi tai tervey-
dentilasi minkilainen tahansa, voit pystyd ihmeisiin uudistamalla
omaa suhtautumistasi eliméin. Kun muutat ajattelumallejasi, edis-
tit samalla hyvinvointiasi. Ali kerro itsellesi, miten lihava, huono-
kuntoinen ja polvivammainen olet. Huomioi mieluummin asiat,
jotka ovat hyvin ja joista olet kiitollinen. Sinulla on vapaus valita,
miti ajattelet.

Haluan olla kumppanisi tilld matkalla. Palaa aina kirjan an-
tiin, kun huomaat eksyvisi tielti. Edessisi ovat parhaimmillaan

hurmiolliset vuodet.

Toukokuussa 2021

Paula Heinonen
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Toiminnallinen laaketiede hoitaa kokonaisuutta

Toiminnallisessa eli funktionaalisessa lidketieteessd otetaan huo-
mioon ihminen kokonaisuutena seki kaikkien elinjirjestelmien
yhteys toisiinsa. On tirkedi, ettd sairauden taustalla olevia syiti
kartoitetaan ja sairautta hoidetaan yksilollisten hoito-ohjelmien
avulla. Hoidoissa pyritiin asiakaskeskeisyyteen sairauskeskeisyy-
den sijaan ja korostetaan kaikkien elinten riippuvuus- ja vaikutus-
suhdetta. Tyoskentelyssi on hyvin tirkedd loytaa sairauksien
ja oireiden taustalla olevat juurisyyt.

Jos elimissdsi on monia terveytti ja hyvinvointia haittaavia
tekijoitd, kuten unen puutetta, litkaa stressii, tupakointia, alko-
holia ja epiterveellinen ruokavalio, liukuu elimistdsi kohti epa-
tasapainoa. Kun vihennit niiti hyvinvointia haittaavia tekijoiti
ja parannat eliméintapojasi, alkaa elimist® hakeutua kohti tervetti
tasapainoa.

Funktionaalinen liiketiede korostaa terveyden merkitysti: ter-
veys on positiivista elinvoimaa eiké vain tila ilman sairautta. [hmi-
nen voidaan luokitella terveeksi, jos hianelti ei 1oydy mitiin erityis-
ti diagnosoitavaa sairautta. Silti hiin voi tuntea itsensi ajoittain tai
jatkuvasti esimerkiksi visyneeksi ja huonovointiseksi ja laahustaa

piiviisti toiseen voimiensa airirajoilla.
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Funktionaalisen liiketieteen keskeiset osa-alueet ovat:
¢ suoliston ja sen mikrobiston terveys seki suolistoperiiset
ongelmat
¢ immuunijirjestelmai ja tulehdus, immuunijirjestelmiin
liittyvit ongelmat
¢ hapetusstressi

¢ maksan myrkynpoistojirjestelmin puutteellinen toiminta ja

maksan kuormittuminen
¢ hormonaaliset epitasapainotilat
¢ solujen energiatuotantoon liittyvit hiiriot
¢ sydin- ja verisuonijirjestelmin hyvinvointi
¢ psyykkinen ja henkinen terveys

¢ rakenteiden, kuten nivelien, luiden, ihon ja solukalvojen, kunto.

Funktionaalinen liiketiede on kehitetty ennaltachkiiseméiin ja
hoitamaan monimuotoisia kroonisia kansansairauksia. Se ei ole
vaihtoehto perinteiselle lidketieteelle, vaan erinomainen lisi pe-
rinteisen ladketieteen rinnalle, kohti tehokkaampaa kroonisten ja

monimuotoisten sairauksien hoitoa ja ennaltachkiisya.
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. voibdevaed !

Herdisin aamulla, ja siitd se alkoi. Silmdit olivat turvonneet, olin
péhéttynyt, mieli apea, iho oli kuiva. Muisti tuntui heikentyneen
vhdessd yossd ja keskittyminen oli lihes mahdotonta. Muistan
pdivén edelleen. Uuden asian oppiminen on nykyddn vaikeaa,
iho rypistyy ja pdcditd sirkee. Kuukautisia tulee ja menee — ja nyt
ei endidi edes tule. Seksi — yok! Jérkyttdvd fiilis! Haluan eldmdni
takaisin ja heti!

JOHANNA, 51 V.

Tarked sysiys tille kirjalle tuli lukijoiltani ja kuulijoiltani, jotka
ovat usein kyselleet neuvoja vaihdevuosioireidensa hoitoon. Eris
Terveyden avaimet -radio-ohjelmasarjani kuuntelijoista kiteytti mo-
nen naisen toiveen ndin: "Tailli yksi pimahtamaisillaan oleva

53-vuotias ihana nainen toivoo, etti ottaisit lihetyksesi aiheeksi
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niamai vietivit vaihdevuodet. Luulen, ettd kuulijakunnastasi suuri
osa kuuluu juuri titi oireyhtymii poteviin naisiin. Eli tee meil-
le suuri palvelus ja kerro, miten titd ihanaa naisen elimii voisi
helpottaa.”

Kuulen luennoillani ja koulutuksissani jatkuvasti lukuisista
vaihdevuosiin liittyvistd negatiivisista muutoksista:

"En ole enii sama ihminen kuin olin aiemmin.”

"Vaikka syon vihemmin, lihon koko ajan.”

"Herain keskelld yoti, enki saa enii sen jilkeen nukuttua.”

”Olenko tulossa hulluksi?”

"En palaudu enii urheilun jilkeen.”

"Laboratoriokokeiden tulokset ovat normaalit, mutta minulla

on jirkyttivi olo. Miksei kukaan ota minua tosissaan?”

"Minulta kysytiin jatkuvasti, olenko raskaana - mahani

turpoaa niin hirveisti.”

"En pysty keskittymiin ja unohdan asioita paivittdin.”
”Olen koko ajan raivostunut ja ilked muille, mikid minun on?”
"Haluan eliméni takaisin!”

"Seksi - miti se on?”

”Olen kisittimittdman uupunut, enki jaksa aamuisin

. ”»
nousta ylos.

”Olen masentunut, se on pahentunut jatkuvasti, eivitki

ladkkeet auta.”

"Palelen aina. Ja tima palelu on erilaista: minusta tuntuu,

ettd luuni ovat jiikaapissa.”

Mita keski-idn ylittaneille naisille tapahtuu? On alituinen kiire,

suorittamista pdivd toisensa perdin. Lisidimme lepoa, mutta se
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ei tunnu auttavan. Rukkaamme ruokavaliota paremmaksi, mut-
ta olo ei silti kohene kunnolla. Urheilun jilkeinen palautuminen
on entisti vaikeampaa. Eliminilo ja into laimenevat, ahdistaa ja
vasyttaa.

Jo nuoret kirsivit moninaisista psyykkisisti ja fyysisisti oireis-
ta. Keski-iin koittaessa tulisi olla enemmain aikaa itselle, parisuh-
teelle ja lapsenlapsille ja samalla keho alkaa oikutella, pienet vai-
vat suurentua ja siryt lisidintyi. Paino nousee ja turvottaa. Uuden
asian oppiminen vaikuttaa vaikealta. Mieliala vaihtelee alakuloi-
suudesta ja drtymyksestd masennukseen. Palelee, iho kuivuu ja ry-
pistyy. Vatsakivut ovat arkipdivii. Padnsirky ja muistihdiriotkin
vaivaavat. Suihkun lattialta saattaa l6ytyd yhi enenevissi miirin
hiuksia. Peilisti katselee yhi useampina aamuina uupunut aamu-
jaykka yksilo, jolla on turvonneet kasvot ja silmiluomet.

Olen kuullut edelld mainituista oireista jo vuosia koulutuk-
sissa ja luennoilla. Moni nainen kokee olevansa eksyksissi eiki
loyda oireviidakosta ulos. Laboratorioarvot niyttivit normaaleil-
ta, eikd diagnosoitavia sairauksia l6ydy. Siitd huolimatta olo voi
olla ajoittain ja jatkuvasti visynyt ja huonovointinen, jopa niin etti
kokee olevansa voimiensa #drirajoilla.

Ongelmien verkko onkin usein monimutkainen, kuten tulet
huomaamaan. Edelli mainitut kysymykset kiteyttivit hyvin mo-
nelle vaihdevuosi-ikiiselle naiselle tutun huonovointisuuden tilan.
Onko se oikeastaan ihme, kun mietitiin, miti kaikkia hyvinvoin-
tia haittaavia tekijoitd ympiristd on pullollaan?

Teollinen ruoka on nykypiivii samoin kuin krooninen stressi,
joka on jo maailmanlaajuinen terveysongelma. Meillj ei valitetta-
vasti ole pikakeinoa, joka korjaisi pitkdaikaisen stressin haitalliset
vaikutukset. Stressi heikentid hitaasti mutta varmasti elimiston toi-
mintaa, rappeuttaa kehoa fyysisesti ja lisd4 riskii moniin sairauk-

siin. Pitkdin jatkunut stressi johtaa viajaamaitti suolisto-ongelmiin
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ja terveydelle epiedullisiin mikrobiston muutoksiin. Suoliston
puutteellinen toiminta taas johtaa lihes aina myds maksan kuor-
mittumiseen. Ongelmien kirjo sen kun pahenee. Palautuminen
tyopiivistikin heikkenee, ja uni muuttuu katkonaiseksi.

Jo pelkki epiterveellinen ruokavalio suistaa hormonitasapai-
non raiteiltaan ja avaa portin ongelmille. Ruoka kun ei ole pelkkii
kaloreita vaan informaatiota soluille. Ruoka séitelee geenien toi-
mintaa, ja geenien aktivoituminen johtaa lukuisien elimistlle elin-
tirkeiden proteiinien valmistumiseen. Jos nautit toistuvasti epiter-
veellisti ruokaa, se johtaa elimistén hyvinvoinnille ja terveydelle
haitallisten geenien aktivoitumiseen ja mahdollisesti jopa sairastu-
miseen. Ruokaa tarvitaan myds piivittiin solujen uusiutumiseen
ja elimistdssd tapahtuvien vaurioiden korjaamiseen. Terveellinen
ravinto on lisiksi korvaamattoman tirkedi energisyydelle, hormo-
nien tuotannolle ja hormonaaliselle tasapainolle seki aivotoimin-
nalle. Ei tule myodskain unohtaa immuunijirjestelméid, jonka toi-
minta ja ylldpito vaativat ravitsevaa ruokaa, suoliston toiminnasta
ja sen miljoonista mikrobeista puhumattakaan.

Myos ladkkeet voivat aiheuttaa terveysongelmia. Masennus-
ladkkeiden kayttd kasvaa jatkuvasti, ja antibioottikuureja maari-
tdan yha valtavasti. Otamme harvoin vain yhta laaketts, vaikka
ldikkeiden yhteisvaikutuksia ei tunneta kunnolla. Avaintekiji 144-
kinnissi on biokemiallinen yksilollisyys. Perimin, ravitsemustilan-
teen ja ympiriston vaikutusten vuoksi liikeaineet vaikuttavat eri
tavoin eri ihmisiin. Osa ihmisisti ei hyody liikkeistd ollenkaan,
jotkut tarvitsevat suurempia annoksia ja toiset saavat joistakin
ladkkeistd vakavia haittavaikutuksia. Yksilollisyyden tulisi olla l44-

kinnissa itsestiinselvyys.
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Mita vaihdevuodet ovat?

Vaihdevuosioireet alkavat keskimadrin 46-vuotiaana, jollakin
jopa alle 40-vuotiaana, ja niiden kesto voi vaihdella yksiléllisesti
muutamasta kuukaudesta jopa vuosikymmeniin. Vaihdevuodet
voivat aikaistua muun muassa tupakoitsijalla tai solunsalpaaja-
hoidon, munasarjojen poiston tai sidehoidon vuoksi. Vakavim-
millaan oireet ovat usein vuoden sisilldi menopaussista eli viimei-
sisti kuukautisista. Kaikki eivit kuitenkaan saa oireita.
Vaihdevuosioireita ovat muun muassa hikoilu, kuumat aallot,
unihiiriot, sydintuntemukset, emittimen kuivuus, turvotus, mie-
lialavaihtelut, alavireisyys, huono keskittymiskyky ja drtyneisyys.
Kuumia aaltoja on noin 70-80 prosentilla naisista, hyvin hankalia
noin 20 prosentilla. Kymmenelld prosentilla naisista on hikoilua
vield 10-20 vuoden kuluttua kuukautisten loppumisesta, mutta

tavallisemmin hikoilu kestida kahdesta seitsemédn vuoteen.!

PREMENOPAUSSI ELI ESIVAIHDEVUODET ovat noin 5-10 vuo-
den pituinen ajanjakso ennen menopaussia eli kuukautisten lop-
pumista. Esivaihdevuosien aikana kuukautiskierto alkaa muuttua
episiaannolliseksi ja kierto lyhenee. Usein myds PMS-oireilu vaikeu-
tuu. Oireita voi olla jo vuosia ennen kuukautisten pois jadmista.
Téssi vaiheessa ei ole kuitenkaan vield estrogeenin puutosta. Pre-
menopaussin mydhemmissi vaiheessa voi tulla vaihdevuosioirei-

den tyyppisii oireita, kuten unihiiriditi, hikoilua ja kuumia aaltoja.

MENOPAUSSI tarkoittaa viimeisid kuukautisia. Menopaussi on
suomalaisella naisella keskimadrin 51 vuoden idssa (useimmilla
45-55-vuotiaana). Téssa kirjassa menopaussi ja vaihdevuodet tar-

koittavat samaa.
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VAIHDEVUODET ovat viimeisid kuukautisia edeltivi aika ja nii-
den jilkeen seuraava ajanjakso. Munasarjojen toiminta heikkenee
vihitellen ja sammuu. Puhutaan myds postmenopaussista eli kuu-

kautisten loppumisen jilkeisesti ajasta.
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0IN TARJOAA

UUDEN NAKGKULMAN VAIHDEVUOSIOIREISIIN

JA KERTOO, MITEN SAAT KEHOSI TOIMIMAAN
IHANTEELLISESTI

Moni nainen huomaa vaihdevuodet selvasti ja kokee niiden huonontavan
elamanlaatua. Oikeilla elintapavalinnoilla vaihdevuodet voivat kuitenkin

olla ilon ja hyvinvoinnin aikaa.

Paula Heinonen kertoo perinpohjaisesti, miten vaihdevuodet ilmenevat,
mita oireiden taustalla on ja miten niita helpotetaan ravinnolla ja elintavoilla.
Kirjassa kdydaan lapi muun muassa sokeriaineenvaihdunnan, maksan ja
rasvakudoksen merkitys, puutostilat, hormonihairitsijat ja hormonitoiminnan
tasapainottaminen seka monia vaivaava seksuaalinen haluttomuus. Heinonen
avaa myos stressin, unettomuuden ja alkoholin vaikutusta ja ottaa kantaa
hormonihoitoihin. Lisaksi kirjassa on ruokaohjeita, joiden avulla syot

tasapainoisesti ja edesautat hyvia vaihdevuosia.

Paula Heinonen on tekniikan lisensiaatti ja funktionaalisen ladketieteen
asiantuntija, joka luennoi ja kouluttaa suosituissa funktionaalisen
laaketieteen ja Terveyden Tukipilarit -koulutusohjelmissaan. Hanet
tunnetaan myos terveytta ja hyvinvointia kasittelevasta Terveyden avaimet
-radio-ohjelmasta, joka pyori kahdeksan vuoden ajan. Heinonen on kiertanyt
kouluttamassa ympari Suomea kohta kolme vuosikymmenta.

Tama on hanen neljas terveyskirjansa.

Valokuva: Vuokko Salo

Kannen suunnittelu: Bifu



