Alna vasy

Kroonisen vasymyksen taustalla on usein matala-asteinen
tulehdus, joka voi syntya esimerkiksi altistuksesta
kosteusvauriomikrobeille, patogeeneistd, suolisto-ongelmista
tai jatkuvasta stressista. Varikkaalla ruokavaliolla, ravintolisilla
ja altistuksien poistamisella olo voi helpottaa.

rooninen vasymys ei mo-

nestikaan parane levolle.

Vaikka nukkuisi pitkddn ja

hyvin, herda silti vdsynee-

nd. Antioksidanttiklinikan

laakdri Susanna Siltala
kertoo, ettd kroonisen visymyksen vi-
rallinen méaritelm4 tarkoittaa vahintaan
puoli vuotta kestanyttd heikentynytta
toimintakykya. Silti visymyksen oireet
ovat yksilollisid.

- Voi olla esimerkiksi aivosumua ja
kognitiivisen toiminnan hdirioitd, lihas-
ja nivelkipuja, suolisto-oireita, autono-
misen, immunologisen ja hormonaalisen
toiminnan seki lampétilan satelyn héi-
rioita, Siltala luettelee.

Antioksidanttiklinikalle hakeutuu
paljon asiakkaita, jotka ovat etsineet
vasymyksen kanssa apua jo muualta.
Siltalan mukaan suuri osa heidédn asi-
akkaistaan karsii visymyksesta.

- Usein asiakkaat ovat valveutuneita
ja ottaneet asioista paljon selvai. Esimer-
kiksi rautatasot on jo yleensi tutkittu
muualla terveydenhuollossa.

Kun asiakas tulee vastaanotolle, py-
ritddan kdymidn koko hinen historiansa
lapi.

- Onko taustalla esimerkiksi ane-
miaa, syddn- ja verisuoniongelmia, kil-
pirauhasen ongelmia, infektioita tai ho-
mealtistusta.

Sairauksien lisdksi kartoitetaan stres-
sitilanne ja siitd seurauksena olevat mah-
dolliset lisaimunuaisen toimintahdiriot.
Masennuskin voi oireilla visymyksend.
Siltala kuitenkin korostaa, ettd masennus
on usein oire jostakin, ei varsinainen
tauti. Sen taustalta voi 16ytyéd esimer-
kiksi ravintoainepuutoksia, tulehdusta,
kroonista stressid tai altistusta homeille
tai myrkyille.

- Usein masennus on kuitenkin tullut
vasta visymyksen seurauksena.

Siltalan kokemuksen mukaan kroo-
nisen viasymyksen taustalta l6ytyy usein
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matala-asteinen tulehdus, joka pitad ylla
kehon oksidatiivista stressia.

- Kun kehon yleiskunto heikkenee,
voivat aiemmin inaktiivisina pysyneet
patogeenit, kuten virukset ja bakteerit
aktivoitua.

Koronankin jilkeen paille voi jadda
krooninen vdsymys, mutta Siltalan mu-
kaan sen taustalla ei aina vilttamatta
ole korona.

- Kun korona laskee immuniteettia,
voivat vallalle pddstd muut virukset, jotka
aiheuttavat pitkdaikaisen vasymyksen.
Esimerkiksi herpes-viruksista, kuten
Epstein-Barr -viruksesta (EBV), on vii-
me aikoina puhuttu paljon.

Suurella osalla Siltalan asiakkaista
sympaattinen hermosto on yliaktiivinen.
Silloin oman kehon kuuntelu ja lepo ovat
tarkeita. Jos ei endd osaa lukea omaa ke-
hoaan, voi unen tarkkailussa saada apua
esimerkiksi Oura-sormuksesta. Kaikille
se ei kuitenkaan sovi.

- Joskus tuijotetaan litkaa teknologiaa.

Aina toivoa

Usein vdsymys on jatkunut jo vuosia,
ennen kuin asiakas hakeutuu Siltalan
vastaanotolle. Hin kokee, ettd aina on
silti toivoa. Joskus tilanne helpottaa muu-
tamassa kuukaudessa, joskus puhutaan
vuosista.

- Voi olla, ettd otetaan kolme askelta
eteenpiin ja kaksi taaksepéin. Pienetkin
muutokset voivat kuitenkin saada aikaan
isoja asioita.

Yleensi liikkeelle ldhdetddnkin pie-
nistd asioista, silld vasyneena ei valt-
tdmatta ole voimavaroja tehdéd suuria
muutoksia. Tavoitteena on kuitenkin
tulehduksen vihentaminen. Se aloitetaan
laittamalla ruokavalion perusta kuntoon.

- Teen paljon yhteisty6td ravintote-
rapeuttien ja FLT Ravintovalmentajien
kanssa. Kun on visynyt, tarvitsee paljon
tukea.

Ensimmainen pieni askel voi olla esi-
merkiksi aloittaa pdivd smoothiella, jossa
on marjoja, yrttejd, vihanneksia ja he-
delmii. Lisiksi ruokavaliosta pyritdan
saamaan mahdollisimman virikis.

- Niin saadaan erilaisia antioksi-
dantteja ja polyfenoleita, jotka vaikut-
tavat kehossa eri tavoin. Ruoka sditelee
geeniemme toimintaa, joten se, mita
syomme, on tirkedd. Jos ruokavalio ei
ole kohdallaan, geenien toiminta voi
héiriintya.

Homealtistus yleista

Monilla Siltalan asiakkaista on erilai-
sia suolisto-oireita. Silloin ravinto ei
vilttdmittd imeydy, kuten pitédisi. An-
tioksidanttiklinikalla voidaan tutkia
ravintoaineiden tasoja, suoliston mi-
krobikantaa, yliherkkyyksii ja erilaisia
tulehdusmarkkereita.

- Perusta voidaan laittaa kuntoon il-
man testejakin.

Tapauskohtaisesti Siltala voi suositella
asiakkaalleen eliminaatioruokavaliota.

- Josruoka-aineyliherkkyyksid tutki-
taan, monella on koholla gluteeni, mai-
totuotteet ja kananmuna.

Télloin Siltala kehottaa karsimaan
nimad ainesosat ensimmadisend. Tarpeen
mukaan poissuljetaan keliakia ja suolis-
toinfektiot.

Liséksi kartoitetaan antibioottien ja
happosalpaajien kéyttd, jotka voivat hdi-
rita suoliston mikrobikantaa.

Viasymyksen taustalta voi l6ytyd myos
homealtistus tai amalgaamipaikkojen
elohopea.

— Jatkuva homealtistus saattaa olla
monella matala-asteisen tulehduksen
taustalla. Mykotoksiinit voivat yllapi-
tad kehossa viasymysta.

Keho pystyy kasitteleméddn tietyn
mairin mikrobeita, myrkkyjd ja raskas-
metalleja, mutta kun kuppi tulee tiyteen,
syntyy oksidatiivista stressia.

- Altistuksen poistaminen on ensim-
mdinen asia. Osalla oireet jaavit kuiten-
kin péille senkin jdlkeen, jos altistus on
ollut pitkakestoista.

Pahimmillaan homealtistus on Silta-
lan mukaan johtanut niin laajaan her-
kistymiseen, ettd asiakas on joutunut
muuttamaan kaupungista maaseudulle,
silld hin on tullut muiden herkkyyksien
ohella sahkoyliherkéksi.

Mitokondrioille tukea

Terveyden tukemiseksi ja visymyksen
karkoittamiseksi Siltala suosittelee asi-
akkailleen usein ravintolisia.

— Tarkoitus ei kuitenkaan ole herit-
tad pillerikauhua, vaan tehdi sellainen
ohjelma, jota jaksaa noudattaa.

Laadukas multivitamiini on hyvi
alku. Kroonisessa vasymyksessd apua
voi olla my6s B-, C- ja D-vitamiineista,
magnesiumista, sinkistd, alfalipoiini-
haposta ja ubikinolista.

- Magnesiumista on yleensd kaikil-
la puutosta. Sitd ei saada juurikaan ra-
vinnosta. Erityisesti, jos on stressid tai

liikkuu paljon, kannattaa kédyttda mag-
nesiumliséa.

Ravintolisilld saadaan tuettua myds
mitokondrioiden toimintaa.

— Kun on matala-asteista tulehdusta,
mitokondrioiden energiantuotanto heik-
kenee. Sitd voidaan tukea yksilollisesti
suunnitetuilla ravintolisilla.

Maitohappobakteereita voi Siltalan
mukaan kayttdad kuureina.

- Niité voi kdyttdad kolme kuukautta
jasitten pitdd taukoa. Ne ovat kuitenkin
vain viliaikainen hoitomenetelmai, silla
ainoa tapa rikastuttaa suolistomikrobis-
toa on syodd monipuolisesti kasvikunnan
tuotteita. Jokaisella on my6s omanlaisensa
mikrobisto ja sen tasapaino.

Laakariksi Italiassa

Susanna Siltala aloitti Antioksidanttikli-
nikan lddkarind Helsingissd marraskuus-
sa 2024. Ladkariksi hdan on opiskellut
Milanossa.

- Kivin oikeustieteellisen ensin, mut-
ta mielenkiintonilddketieteeseen veilo-
pulta mukanaan. My6s funktionaalinen

Susanna
Siltalaon
opiskellut
ladkariksi
Italiassa.
Luonto on
hanelle
tarkea
rauhoittaja.

99 Tanssi antaa energiaa. 99

puoli on aina kiinnostanut ja siihen sai
Italiassa enemmin kosketusta.

Ennen Suomeen paluutaan Siltala
tydskenteli Italiassa kaksi vuotta funk-
tionaalisella klinikalla. Hin on myds
suorittanut Yhdysvalloissa ja Italiassa
funktionaalisen ldaketieteen koulutuk-
set.

Siltala tunnustaa, ettd tasapainon ja
jaksamisen ylldpitiminen on hénelld
itsellddankin joskus haastavaa.

- Tanssi on minulle tirkeaa. Se antaa
energiaa ja vie ajatuksia pois. Rakastan
myos juosta luonnossa. Se rauhoittaa.

Liséksi Siltala ottaa itselleen aikaa ja
oleilee mielellddn perheen ja ystidvien
kanssa. Hin kdy my6s vyohyketerapi-
assa, joka rauhoittaa autonomista her-
mostoa.

- Syon paljon marjoja, yrtteji ja eri-
virisid vihanneksia. Lisdksi kiytdn D-vi-
tamiinia, magnesiumia, B-vitamiinia ja
multivitamiinia.
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