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Keho ja mieli pyrkivat luonnon lakien mukaisesti aina
tasapainoon; kaikella elavalla on siséanrakennettu itse-
paranemisjarjestelma tai -pyrkimys.

Tata pyrkimysté voidaan tukea oikein valituilla ela-
mantavoilla, ruokavaliolla, rohdoksilla ja ladkkeilld seka
terapioilla.

Jokainen nainen on omanlaisensa, hanella on yksi-
[6llinen perima, yksilollinen taipumus reagoida kehol-
laan ja yksilon mieli. Niinpa oikein valitseminen tarkoit-
taa yksilollisia ratkaisuja.

Ndiden ratkaisujen |6ytdmiseen tarvitaan herkkaa
oman kehon ja mielen kuuntelua, tietoa valinnan mah-
dollisuuksista ja paneutuvia, empaattisia ldakareitd
sekd asiantuntevia ja vastuuntuntoisia hoitajia, luon-

taishoitajia ja terapeutteja.
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Vaihdevuodet ovat muutosvuosia

Vuonna 2007 kirjoitin ensimmiiseen luonnollisia vaihdevuosia kisit-
televiin kirjaani Nainen parasta vuosikertaa niin: ”Vaihdevuodet ovat
tiysin normaali naisen elimiin kuuluva vaihe, aivan kuten murrosiki,
raskaus ja imetys. Jokaisessa eliminvaiheessa on omat vaivansa ja har-
minsa. Tétd normaalia eliminvaihetta hoidetaan Suomessa kuin jo-
takin akuuttia kriisitilannetta. Kroonisia vaivoja hoidetaan ldikkeilld
pddmiirini oireiden lievittiminen, sen sijaan etti yritettiisiin 16ytid
syy oireisiin. On tuudittauduttu sithen luuloon, etti vaihdevuosioireilu
johtuu vain ja ainoastaan estrogeenituotannon vihenemisesti. Kun tie-
tyn ikdinen nainen menee lidkirille, hinelle tarjotaan automaattisesti
estrogeenikorvaushoitoa kokonaistilannetta sen tarkemmin kartoit-
tamatta. Naisen tdysin luonnollinen eliminvaihe on medikalisoitu.”
Allekirjoitan yhi kirjoittamani, vaikka olenkin huomannut lievii asen-
teiden muutosta suomalaisessa lidiketieteessi.

Vallitsevan nikemyksen mukaan vaihdevuodet johtuvat munasar-
jojen vanhenemisesta: kun munasarjatoiminnan hiiriét ja hormonaa-
liset muutokset lisddintyvit, munarakkulat loppuvat vihitellen eiki



estrogeeneja endd muodostu riittivisti kohdun limakalvon ylldpitdmi-
seksi. Niinpi kuukautiset jadvit lopullisesti pois.

On tavallinen vidrinkdsitys, ettd vaihdevuosioireet johtuvat ainoas-
taan estrogeenin puutoksesta. Muita vaikuttavia asioita ovat keltarau-
hashormonin toiminnan muuttuminen ja viheneminen, stressihormo-
nien vaikutukset seki erittdin tirkeind myos elimintilanteet: huoli yhtd
aikaa murrosikdisistd tai kotoa pois muuttavista lapsista sekd omista de-
mentoituvista tai muuten sairastelevista vanhemmista, ty6ttémyys, ta-
loushuolet, vanhenemisen pelko, vaihdevuosien fyysisten oireiden ai-
heuttamat unihiiriot ja niistd johtuva krooninen visymys — ja ennen
kaikkea stressi, vaikeus 16ytidd omaa hengihdysaikaa.

Vaihdevuosien aika on haaste seki naiselle itselleen ettd hinen 1di-
kirilleen. Lievien vaihdevuosioireiden alkaessa suosittelen elimintapo-
jen muuttamista, mikili sithen on aihetta. Jos elimintapojen korjaami-
nen ei ole riittivi apu (niiden vaikutushan ilmenee melko hitaasti), voi
niiden rinnalla kiyttdd erilaisia tiydentivii hoitoja, joita esittelen tis-
sd kirjassa. Mikili niistdkddn saatu apu ei ole riittdviid, saattaa olla ai-
heellista pohtia hormonikorvaushoitoa. Lidkirille voi esittdd toiveen
mahdollisimman matala-annoksisesta ja lyhytaikaisesta hormonikor-
vaushoidosta (Kiypi hoito -linjauksen mukaisesti). Sen voi toteuttaa
myos luonnollisen kaltaisilla hormonivalmisteilla, joskin niiden hank-
kiminen Suomeen on hankalampaa toisaalta lddkireiden tietimitto-
myyden ja toisaalta viranomaismiiridysten vuoksi. Luonnollisen kal-
taisetkin hormonivalmisteet ovat synteettisid, niiden hormonipitoisuus
vain vastaa elimistén omaa hormonipitoisuutta. My6s niité tulee kiyt-
tdd vain mikili oireet ovat hyvin hankalat, ja silloinkin mahdollisimman
lyhyen aikaa. Kirurgiset toimenpiteet ovat sitten viimeinen vaihtoehto.

Timi kirjan nikokulma on integratiivisessa eli yhdistivissi liike-
tieteessi. Meidin ei tarvitse (eiki ole viisastakaan) tyytyd mustaval-
koiseen joko—tai-ajatteluun. Me voimme myos ajatella sekd—ettd: kiy-
timme erilaisia hoitomuotoja sen mukaan, miki milloinkin on jirkevii
ja tuntuu itselle oikealta. Tdydentivien hoitojen tarjoajien joukossa on
huijareita, mutta tuskin heitd sen enempii on kuin valeldikareitikdin.

10



Suuri enemmisté tiydentivien hoitojen parissa toimivista noudattaa eet-
tisid periaatteita ja pyrkii kokonaisvaltaisesti auttamaan asiakkaitaan.

Linsimaisen lidketieteen ongelmaksi on muodostunut pitkille eriy-
tynyt oireajattelu sekd keinotekoinen jako fyysisiin ja psyykkisiin sai-
rauksiin. Thminen on psykofyysinen kokonaisuus, jossa toinen puoli
el toimi ilman toista. Niinpi sairauksien kunnollinen hoito edellyttii
paitsi kokonaisen ihmisen ja hinen elimintilanteensa tarkastelua, myos
mahdollisen juurisyyn tai juurisyiden etsimisti ja 16ytdmisti. Pelkilld
oireisiin keskittyneelld hoidolla ei vilttimittd saada aikaan pysyvii pa-
ranemisia — hyvini esimerkkini vaihdevuosien hormonikorvaushoito,
jolla toki saadaan oireilua hallintaan, mutta vain tilapdisesti. Kun kor-
vaushoito lopetetaan, oireet saattavat palata. Niit4 oireita voi usein saa-
da hallintaan lidkkeettomistikin.

Liidketieteessd on kehitetty tehokkaita innovaatioita, joiden avulla
lukemattomat ihmiset saavat jatkaa elimiinsi tilanteissa, joissa aiem-
min olisi ollut kuolema edessi. Tillainen innovaatio ovat esimerkiksi
sydinldikkeet. Mutta jo pitkddn ovat olleet nihtivissi lidketieteen ke-
hityksen heikkoudet: antibioottiresistenssid ei osattu ennakoida; ma-
sennusldikkeistd on joskus seurannut pahoja sivuvaikutuksia, eikd nii-
den tehostakaan aina ole varmuutta; kipuldikkeind kiytettivit opioidit
ovat synnyttineet varsinkin naisilla pahoja riippuvuuksia; sairausluo-
kitukseen on haluttu lisitd yhd enemmin ihmisen luonnollisia ominai-
suuksia tai eliminvaiheita, joithin midritiin ladkkeitd; ja lidketutki-
musta tehdiin teollisuuden ehdoilla, miki saattaa aiheuttaa vdiristymid
tutkimustuloksissa.

Tissi tilanteessa tarvitaan tietoa elimintavoista, liikkeettomisti
vaihtoehdoista, terapioista ja erilaisista tiydentivistd hoidoista. Tamid
on paitsi potilaiden, my6s kansantalouden etu. Se, etti potilas ottaa ter-
veytensd omiin kisiinsi, on kustannustehokasta. Ei ole olemassa "vii-
rin parantuneita’, on vain niitd, jotka ovat parantuneet, ja niit, jotka
eivit ole parantuneet. Potilas, joka parantuu, on l6ytinyt oikean lddk-
keen. Vastaavasti lddkiri, terapeutti tai luontaishoitaja, joka saa asiak-
kaan paranemaan tai voimaan paremmin, on hoitanut oikein.
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Kirja on koostettu siten, etti ensin esittelen erilaisia tiydentivii ja
vaihtoehtoisia hoitoja yleiselld tasolla, ja sen jilkeen pidpaino on eri
vaihdevuosioireissa seki niiden hoitovaihtoehdoissa. Melko uudessa,
erittiin kiinnostavassa saksalaistutkimuksessa tosin on kyseenalaistet-
tu koko kisite "vaihdevuosioireet”. Sen mukaan vain kuumat aallot ja
hikoilupuuskat ovat selkedsti vaihdevuosioireita, kaikki muut vaihde-
vuosiin perinteisesti liitetyt oireet ovat luonnollinen osa vanhenemis-
ta ja/tai yksilon psykosomatiikkaa. Esittelen tutkimuksen sivulla 135.

Olen varsinaiselta koulutukseltani kulttuuriantropologi eli olen pe-
rehtynyt eri kulttuureiden tutkimiseen. Niinpi olen tissd kirjassa ot-
tanut kulttuuriantropologisen nikoékulman: esitin erilaiset paran-
nustraditiot ja -kédytinnot niiden omasta kulttuuriympiristosti kisin,
mahdollisimman objektiivisesti ja asettamatta niitd paremmuusjirjes-
tykseen. Olen vahvasti sitd mieltd, etti demokraattiseen sivistysvaltioon
kuuluvat paitsi uskonnon, politiikan, ajatuksen ja sanan vapaudet, myds
vapaus valita tapa, jolla hoitaa terveyttidn. Niitd valinnan mahdolli-
suuksia esittelen kirjassani.

Kirjan lopussa ovat kiyttimini lihteet, jotka olen ryhmitellyt luku-
jen mukaan siten, ettd kuhunkin lukuun suoraan liittyvit tutkimuslih-
teet ovat ensimmiisend. Sen jilkeen seuraavat kirjat ja artikkelit, jotka
ovat vaikuttaneet ajatteluuni kyseisessi aiheessa.

Olen vahvasti sita mielta,
etta demokraattiseen sivistysvaltioon
kuuluvat paitsi uskonnon, politiikan,
ajatuksen ja sanan vapaudet, myos vapaus
valita tapa, jolla hoitaa terveyttaan.
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Kiytin kirjassa termejd integratiivinen eli yhdistivi lidketiede, lin-
simainen lidketiede, kiinalainen perinteinen liiketiede sekd intialainen
lddketiede. Olen tietoinen siité, ettd termit eivit ole parhaita mahdolli-
sia, niinpd kéytin niiden rinnalla my6s ilmaisua tiydentivit ja vaihto-
ehtoiset hoidot. Uskomushoito- tai huuhaahoito-termeji en kiytid. Ne
ovat suomalaisia uudissanoja, joiden pohjimmainen tarkoitus on leima-
ta toisinparantuvat tyhmiksi, herkkéuskoisiksi ja tietimattomiksi. Us-
komushoitoihin lasken enkeliterapian sekd henkiparantamisen. Pitid
uskoa enkeleihin tai henkiin, jotta ne parantavat. Nami uskomushoi-
dot eivit kuulu timin kirjan esittelemiin vaihtoehtoihin, mutta se ei
tarkoita, etti niiilli hoidoilla mahdollisesti avun saaneet olisivat "vii-
rin parantuneita”. Paitsi kulttuuriantropologiaa, myds uskontotiedetti
opiskelleena tiedin, ettd kaikki paraneminen edellyttid uskoa: uskoa
lisiketieteeseen, uskoa ldikiriin, uskoa liikkeisiin tai rohdoksiin, us-
koa tiydentiviin tai vaihtoehtoiseen hoitoon ja hoitajaan — seki ennen
kaikkea uskoa paranemiseen. Tisti aiheesta kerron lisid luvussa Plase-
bo uudelleen ajateltuna, sivulla 75.

Ylipditddn niin tieteellisestd kuin terveysfilosofisestakin nikékul-
masta vastakkainasettelu tieteen ja huuhaan vililld on tdysin hedelmi-
ton ja siten turha. Todellisuus ei ole mustavalkoinen. Téni pidivind huu-
haaksi leimatut ilmi6t saatetaan tulevaisuuden tieteellisin menetelmin
joko todentaa tosiksi tai havaita turhiksi. Vield me emme siti tiedi, ja
kaikkea emme tiedi koskaan.

Kiinnostavaa olisi, jos tutkimus yhd enemmin keskittyisi myos pa-
ranemistieteen (termi minun keksintédni) suuntaan. Mitd kaikkea pa-
rantamiseen ja paranemiseen liittyy kemiallisen vaikutuksen ja kirur-
gisten toimenpiteiden lisiksi? Kaikki kokeneet lddkirit tietdvit, ettd
potilaan paranemiseen liittyy aina epimdirdinen harmaa alue; samoil-
la toimenpiteilld yksi paranee ja toinen kuolee. Titd paranemisen niko-
kulmaa yritin valottaa luvuissa plasebosta ja epigenetiikasta.
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Albert Einsteinin sanoin
“Auktoriteettien kritiikiton kuunteleminen
on totuuden pahin vihollinen.”

”Jos me tietdisimme, mita olemme tekemassa,
sita ei kai kutsuttaisi tutkimukseksi?”

Ihmiskeholla on kisittimittdmin hieno taito parantaa itse itsedin,
kunhan sille vain annetaan mahdollisuus. Olemme niin vieraantunei-
ta luonnosta, ettd olemme lihes kadottaneet timin luontaisen kykym-
me. Niinpi tarvitsemme keinoja, joilla palauttaa elimistén omat paran-
tumismekanismit. Tdmi ei tietenkiin tarkoita, ettd terveydenhoito ja
ldakarit kivisivit tarpeettomiksi. Monet pienemmit vaivat ja krempat
kuitenkin ovat hoidettavissa luonnon omin keinoin, jos luonto vain saa
sithen tilaisuuden. Annetaan kehollemme se tilaisuus.

Vaihdevuodet ovat naiselle uusiutumisen, muutoksen ja omien voi-
mavarojen 16ytimisen aikaa. Toivon kaikille kirjan lukijoille rohkeut-
ta itseniisiin valintoihin ja vahvaa intuitiota oman paranemispolun ja
hyvin olon lytimiseen!

Varpu Tavi
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Vaihdevuodet oireittain

Vaihdevuosien aikana naisella on useita eri oireita, jotka vallitsevan li-
ketieteellisen nikemyksen mukaan johtuvat heikkenevisti estrogeeni-
tuotannosta. Vaihdevuosiin perinteisesti liitetyt oireet voidaan jakaa
kahteen padryhmiin: sukupuolielinten alueella esiintyviin oireisiin, jot-
ka johtuvat estrogeenin puuteen aiheuttamista muutoksista, sekd her-
mostoperiisiin oireisiin ja aineenvaihdunnan muutoksiin.

Menopaussin e/imellisii muutoksia ovat munanjohtimien vihittdinen
kutistuminen ja oheneminen sekd kohdun koon pieneneminen, aikaa
myoten myds kohdunkaulan pieneneminen. Emitin voi muuttua ly-
hyemmiksi ja ahtaammaksi. Limakalvoille saattaa syntyd haavaumia,
joiden oireina voi olla niukkaa veristi vuotoa, kirvelyi ja polttavaa ki-
pua. Nimi oireet aiheuttavat tietysti yhdyntivaikeuksia. Samaan ai-
kaan emittimen bakteerikanta ja happamuusaste muuttuvat, miki al-
tistaa vaurioituneen limakalvon infektioille.

Menopaussin jilkeen lantionpohjan tukikudos voi heiketi ja sen jin-
nesiteet [oystyid. Tdmai lisidd emittimen ja kohdun laskeumariskid. Nimi
muutokset liittyvit kuitenkin enemmin aiempiin synnytyksiin ja yli-
painoon kuin estrogeenin puutteeseen.
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Virtsaputken ja virtsarakon pohjan limakalvot ovat myds estrogeenin
kohdekudoksia. Estrogeenin puutteessa niissikin ilmenee usein muu-
toksia. Tavallisia ovat virtsaoireet, kuten kirvely virtsatessa, tihenty-
nyt virtsaamisen tarve, virtsapakko sekd pidityskyvyttémyys eli in-
kontinenssi.

Rintarauhasissa voi alkaa esiintyd muutoksia jo premenopaussin ai-
kana. Niitd ovat esimerkiksi rintojen suureneminen ja siihen liittyvi
arkuuden tunne. Menopaussin jilkeen rinnat tavallisesti pienenevit ja
veltostuvat estrogeenivaikutuksen heiketessd. Menopaussin jilkeen iho-
karvoitus voi lisddntyd, mutta hiukset ohentua. Ihonalaisen rasvakudok-
sen mdird ja sijainti saattavat muuttua. Rasvavarasto siirtyy valitetta-
van helposti vatsan ja vyo6tiron seudulle.

Vaihdevuosioireita ikakaudella 40-65 vuotta

"Ikajaksolla 40-45 saattaa esiintya kuukautisten poisjaamista, run-
saampia tai vahaisempia vuotoja, univaikeuksia, painonnousua,
kuumia aaltoja seka vaginan kuivuutta.

Ikajaksolla 45-50 vaihdevuosioireita ovat kuumat aallot, mielialan
vaihtelut, yohikoilu, univaikeudet, vaginan kuivuus, muutokset sek-
suaalisessa halukkuudessa, keskittymisvaikeudet, hiustenlahto, sy-
déamentykytykset seka virtsaamisongelmat.

Ikajaksolla 50-55 tapahtuu tavallisesti kuukautisten lopullinen pois-
jadminen eli menopaussi.

Ikajaksolla 55-60 saattaa yha esiintya kuumia aaltoja, yohikoilua,
mielialan vaihteluja, vaginan kuivuutta, univaikeuksia, artyneisyyt-
td seka virtsatieongelmia.

Ikajaksolla 60-65 vuotta arvioidaan, etta noin 40 prosenttia kokee
yha kuumia aaltoja.”

Ldhde: www.healthline.com
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Vaihdevuosien hermostoperiiset oireet aiheutuvat hormonaalisen epi-
tasapainon heijastumisesta ei-tahdonalaisen hermoston toimintaan.
Niiti oireita ovat kuumat aallot, hikoilupuuskat, sydimentykytys seki
unihdiriét. Oireita esiintyy yli puolella vaihdevuosi-ikiisistd naisista.
Niiti voi olla jo esivaihdevuosien aikana, ja oireiden vaikeusaste vaih-
telee yksilollisesti. Ne saattavat olla niin lievid, etteivit haittaa nor-
maalia elimid, tai sietimittdmin voimakkaita ja suuresti eliminlaa-
tua heikentivii.

Vaihdevuosiajan psyykkisisti oireista tavallisimpia ovat visymys ja ha-
luttomuus, muistin ja oppimisen seki keskittymis- ja pdittelykyvyn hi-
dastuminen tai huononeminen seki mielialahdiriét, ahdistuneisuus ja
masentuneisuus.

Vaihdevuosina esiintyvid huimausta, padnsirkyi, puuduttavia, pis-
televid ja kihelmoivid tuntemuksia kisissi ja jaloissa sekd lihas- ja ni-
velsirkyjd pidetddn usein psykosomaattisina. Erddt lddkarit pitivit nditd
oireita ensisijaisesti merkkini haitallisten elimintapojen, ympiristo-
hormonien ja synteettisten hormonien aiheuttamasta epitasapainos-
ta kehossa.

Tutkimusten mukaan jinnittyneisyytti, hermostuneisuutta ja pain-
sirkyd esiintyy merkittdvisti enemmin esimenopaussivaiheessa, var-
sinkin kuukautiskierron loppupuolella. Nimi oireet vihenevit selvisti
ensimmiisind vuosina menopaussin jilkeen. Ahdistuneisuutta ja ma-
sentuneisuutta esiintyy eniten perimenopaussivuosina, vaihdevuosien
sydinaikana.

Vaihdevuosioireet eivat olekaan vaihdevuosioireita?

Vaihdevuosioireita voidaan tarkastella myds kokonaan psykologian
nikokulmasta. Psykoterapian ja psykosomatiikan professori Kerstin
Weidner tutkijaryhmineen otti uuden nikokulman asiaan: he halusi-
vat selvittdd, missd médrin erilaiset vaihdevuosiin liitetyt oireet todel-
lakin liittyvit niihin ja missd médrin ne liittyvit naisen psykologiaan ja
elimintilanteisiin. Weidnerin mukaan useimmat aiemmat tutkimuk-
set ovat rajanneet oireiden tutkimisen ikdjaksolle 40—60 ja virheellises-
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ti liittdneet kaikki tuona jaksona ilmenneet oireet vaihdevuosiin. Se on
védristinyt tuloksia. Niinpd Weidnerin tutkijaryhmi teki oirekyselyn
14-95-vuotiaille naisille ja miehille.

Tutkimuksen tulos oli, etti useimmat oireet eiviit olleet yhteydes-
si vaihdevuosiin. Niiti olivat erityisesti erilaiset psyykkiset ongelmat.
Niiden kohdalla ei voinut havaita edes ikdkorrelaatiota; jos thminen oli
taipuvainen masennukseen, drtyneisyyteen tai ahdistuneisuuteen, kyse
oli persoonallisuustyypisti eikd idstd tai sukupuolesta.

Erilaisten fyysisten oireiden, kuten unihiiriéiden sekd sydin- ja li-
haskipujen, ilmaantuvuus kasvoi idn my6td molemmilla sukupuolilla.
Tilanteeseen vaikuttivat mys koulutus, tulotaso, parisuhde, ammatis-
sa toimiminen ja omatoimisuus.

Useimpien niin kutsuttujen vaihdevuosioireiden taustalla ovat timin
tutkimustuloksen mukaan monitekijiiset fyysiset ja psyykkiset syyt,
jotka ovat ikd- mutta eivit sukupuolisidonnaisia. Weidnerin tutkija-
ryhmin mukaan vain kuumat aallot ja hikoilukobtaukset ovat selkeisti
vaihdevuosiin liittyvi oire. Tdmid on Weidnerin mielestd ainoa perus-
telu matala-annoksiseen ja mahdollisimman lyhytkestoiseen hormoni-
korvaushoitoon, jollei ongelma ratkea muilla keinoilla.

Tutkimustuloksena oli, ettd useimmat oireet eivat olleet
yhteydessa vaihdevuosiin. Naita olivat erityisesti
erilaiset psyykkiset ongelmat. Niiden kohdalla ei voinut
havaita edes ikakorrelaatiota; jos ihminen oli taipuvainen
masennukseen, artyneisyyteen tai ahdistuneisuuteen,
kyse oli persoonallisuustyypista eika iasta tai sukupuolesta.

Yksi tarkastelukulma vaihdevuosiin on antropologinen. Antropolo-
gi tarkastelee terveytti useista eri suunnista: perimméltdin kyse on aina
ihmisen kokemuksen kokonaisvaltaisuudesta, sen psykologisista, biologi-
sista, kulttuurisista ja sosiaalisista ulottuvuuksista. Sosiaalinen nikskulma
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terveyteen ja parantamiseen pitdi sisillddn poliittisen ja henkilokohtai-
sen, taloudellisen ja tunteellisen puolen ihmisyydessi. Antropologia on
siten kokonaisvaltaista ja monikulttuurista. Lidketieteellinen antropo-
logia tutkii terveyttd, parantamistapoja sekd ihmisten ja yhteis6jen ter-
veydellisid kokemuksia niisti kaikista nikokulmista.

Antropologia erottaa kolme eri kehoa. Yksilé/linen keho pitii sisilliin
ihmisen oman kokemuksen ruumistaan. Sosiaalinen keho koostuu yh-
teison normeista, muodista, kauneusihanteista ja kiyttiytymistavoista.
Poliittisen kehon muodostavat politiikka, uskonto, sairausmiiritelmiit,
medikalisaatio ja kustannustehokkuus.

Kulttuurierot vaikuttavat vaihdevuosioireiden kokemiseen usein
jopa ratkaisevasti. Esimerkiksi Uuden-Seelannin maorinaiset saavut-
tavat vanhan ja viisaan naisen statuksen menopaussin jilkeen. Heidin
arvostuksensa ja vaikutusvaltansa kasvaa, eikd heilld siten ole mainit-
tavia vaihdevuosioireita. Sama koskee perinteistd kiinalaista kulttuuria.
Etelikamerunilaiset beti-naiset tervehtivit vaithdevuosia ilolla, koska
he niiden myétd vapautuvat “miehen orjuudesta”. Hindulaisuus ja islam
asettavat monia uskonnollisia rajoitteita naisille kuukautisten aikana.
Niinpd niissd kulttuureissa vaihdevuodet ovat positiivinen eliméinvai-
he, joka tuo mukanaan suurempaa uskonnollista vapautta.

Antropologi tarkastelee terveytta useista eri suunnista:
perimmaltaan kyse on aina ihmisen kokemuksen
kokonaisvaltaisuudesta, sen psykologisista, biologisista,
kulttuurisista ja sosiaalisista ulottuvuuksista.

Kulttuurierot vaikuttavat myds ruokavalion ja elimintapojen kaut-
ta. Aasialaisnaisten "vaihdevuodettomuus” on tosin osittain satua. On
totta, ettd perinteisissi aasialaiskulttuureissa koetaan vaihdevuosioireita
vihemmin kuin linsimaissa. Esimerkiksi Vietnamin maaseudulla eli-
villd naisilla on vain vihin oireita, miki saattaa olla seurausta monipuo-
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lisesti luonnonantimia hyddyntivisti perinteisestd ruokavaliosta ja run-
saasta litkkumisesta. Kiinalaisessa kulttuurissa taas ei perinteisesti ole
liitetty vaihdevuosiin niitd oireita, jotka me linsimaissa niihin liitim-
me. Ne on tulkittu kiinalaisen perinteisen liiketieteen viitekehyksesti.
Japanissa vaihdevuodet on perinteisesti liitetty normaaliin vanhenemi-
seen, eikd oireita ole pidetty niin tirkeind, koska ne ovat ohimenevii.
Japanilaisnaisten perinteinen elimintapa on kaikinpuolista terveyttd
edistivi: alkoholia tai tupakkaa ei kiytetd, ruokavalio on monipuoli-
nen ja sisiltdd paljon kalaa ja kasviksia. Vain alle kolmanneksella japa-
nilaisnaisista on jokin krooninen sairaus ja vanhetessaan naisen arvos-
tus suvun ”isoditind” on korkea.

Yhdysvalloissa vaihdevuosioireet ovat hyvin yleisid, niitd potee noin
puolet naisista. Antropologin valistuneena arvauksena syiksi voi esittii
kulttuuria dominoivat nuoruus- ja kauneusihanteet, stressin, liian vi-
hiisen y6unen seki paljon roskaruokaa sisiltivin ruokavalion.

Kidyn seuraavissa luvuissa lipi erilaisia vaihdevuosioireita ja niihin
kiytettivissi olevia elimintapa- ja muita tiydentivid hoitoja. En erik-
seen mainitse tavanomaisen lddketieteen keinoja silloin, kun ne ovat
eri oireisiin samat: suositusten mukainen ruokavalio, litkunnan harras-
taminen sekd hormonikorvaushoito tabletteina, geelini tai laastarina.

Hermostuneisuus

Vaihdevuosia elivid naista saattaa helposti ahdistaa, hermostuttaa ja
drsyttdd. Syyt sithen ovat yleensd hormonaaliset. Hormonitoiminta on
kuin kiikkulauta, jonka eri piissi pitdd olla juuri oikea médri tavaraa,
jotta tasapaino siilyy. Jokaisella hormonilla on oma tehtivinsi, joka liit-
tyy kokonaisuuteen. Hormoneilla on myds aina vastahormoneja, jotka
synnyttivit vastavaikutuksia hormonien vaikutuksiin. Arsyyntyminen
on yksi merkki hormonien kiikkulaudan epitasapainosta. Kun estro-
geenin miiri elimistdssi vihenee, vihenee samalla myos mielihyvi- ja
unihormoni serotoniinin méiri. Alhaiset serotoniinitasot puolestaan
synnyttivit drtyneisyyttd, masentuneisuutta, hiilihydraattihimoja, li-
sddntynyttd ruokahalua ja painonnousua.
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Arkiset kotikonstit hermostuneisuuteen ovat /iikunta ja ruokavalio-
valinnat. Thmiselld on taipumus himoita runsashiilihydraattisia ruokia
tuntiessaan olonsa visyneeksi ja masentuneeksi. Tissi ei ole kyse mis-
tdin mielen hiiriotilasta, vaan puhtaasti kemiallisesta reaktiosta. Hii-
lihydraatit vaikuttavat niihin elimiston kemikaaleihin, jotka sditelevit
ihmisen tunteita ja toimintaa. Hiilihydraatit myos nostavat aivojen sero-
toniinitasoa. Kun serotoniinin miiri on alhainen, olo tuntuu masentu-
neelta ja vetimittomilti ja aivot alkavat vaatia sokeria. Erityisesti nai-
silla on taipumus reagoida voimakkaasti alhaisiin serotoniinitasoihin.

Serotoniinin tasoja on mahdollisuus nostaa toisinkin kuin pastalla ja
makeilla leivonnaisilla. Elimist6 valmistaa serotoniinia tryptofaani-ni-
misestd vilttimittomisti aminohaposta. Tryptofaania sisiltivid ruo-
ka-aineita ovat esimerkiksi mantelit, banaanit, kuivatut taatelit, rae-
juusto, simpukat, tonnikala, kalkkuna ja kaura.

Myés B6-vitamiini osallistuu aktiivisesti serotoniiniaineenvaihdun-
taan. Sitd sisdltdvit esimerkiksi hirssi, tattari, kaura, simpukat, hum-
merit ja katkaravut. Myos valo nostaa serotoniinitasoja, joten kannat-
taa harkita kirkasvalolampun hankkimista.

Toinen mielialaan vaikuttava aivokemikaali on dopamiini. Elimis-
t6 valmistaa dopamiinia tyrosiinista, joka sekin on aminohappo, jota
saamme proteiinipitoisista ruuista (liha, kala, palkokasvit jne.). Tyro-
siini tarvitsee my6s B12-vitamiinia ja foolihappoa sekd magnesiumia
tuotantoonsa. Runsaasti tyrosiinia sisiltivid ruoka-aineita ovat mante-
lit, avokado, banaani, raejuusto, kurpitsansiemenet, maapahkinit seki
seesaminsiemenet. B12-vitamiinia saadaan kalasta ja maitotaloustuot-
teista, maksasta, munista ja tummasta riisisti.

Endorfiinit tuottavat aivoissa mielihyvin tuntemuksia ja toimivat
luonnollisina kivunpoistajina. Esimerkiksi suklaassa on ainesosa, joka
lisdd endorfiinin tuotantoa aivoissa. Mikili suklaan syémisesi pysyy jir-
kevissi rajoissa, suklaa ei ole lainkaan huono vaihtoehto endorfiinien
lisidmiseen: pdivittiinen pieni annos tummaa suklaata on terveydelle
monin tavoin hyviksi. Muuten kannattaa rajoittaa sokerinsyontid, siis
paitsi karkkien myos leivonnaisten ja vaalean leivin nauttimista seki
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kahvinjuontia, mikili kahvia kuluu useampi kupillinen piivissi. Kan-
nattaa myds syodd useampi pieni ateria piivissi (kuitenkin niin, etti
ruokailuvili on vihintiin kolme tuntia), niin sokeritasapainon heilah-
telut eivit aiheuta drtymysti.

Magnesiumin puute synnyttii tutkitusti drtymistd ja mielialan hei-
lahteluja. Magnesiumia sisiltivii ruoka-aineita ovat siemenet, kaakao,
tumma suklaa, vehninalkiot, pahkinit, banaani, pinaatti, hirssi, luon-
nonriisi, kikherneet ja kaurahiutaleet. Magnesiumia sisiltivii yrtte-
jd ovat muun muassa sitruunamelissa, kamomilla, nokkonen, hanhik-
ki ja peltokorte.

Liikunta varsinkin ulkona hapekkaassa ilmassa rauhoittaa hermoja.
Mene metsiin, silld metsin parantavat vaikutukset ilmenevit jo kym-
menessd minuutissa ja pidempi metsilenkki saa sinut tiyteen energiaa.

Ayurvedassa hermostuneisuutta hoidetaan joogaharjoituksilla, me-
ditaatiolla ja erilaisilla hierontatekniikoilla, kuten kokovartalohieron-
nalla yrttidljyn kanssa (Abhyanga) tai silkkikdsinein tehtavalla ren-
touttavalla kuivahieronnalla (Garsan).

Aromaterapiassa hermostuneisuuteen suositellaan fenkoli-, la-
venteli- ja sitruunamyrttitippoja. Eraan tutkimuksen mukaan laven-
telilla saattaa olla ahdistusta lievittava vaikutus.

Fytoterapiassa hermostuneisuutta voidaan hoitaa rohtopahka-
molla (Stachys officinalis), laventelilla (Lavandula officinalis), kamo-
millalla (Matricaria chamomilla), sitruunamelissalla (Melissa offici-
nalis), valeriaanalla (Valeriana officinalis) seka rantayrtilla (Lycopus
europaeus).

Perinteisessa kiinalaisessa laaketieteessa vaihdevuosiin liitty-
van artymyksen ajatellaan johtuvan munuaisten, maksan ja keuh-
kojen toiminnan heikentymisesta tai epatasapainosta. Kiinalaises-
sa ladketieteessd maksaa pidetdan paitsi kehon energiavirran eli gin
saatelijana, myosvihan ja kiukun elimena. Tohtori Nan Lun mukaan
krooninen kiukku on tuhoisin yksittdinen sisdinen voima, joka pys-
tyy hdiritsemaan ja jopa tuhoamaan maksan toiminnan. Tohtori Lu
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vaittaa, ettda maksa vaatii saada tuntea olonsa rentoutuneeksi - ja
jollet sina ole rentoutunut, maksasikaan ei sita ole.

Hiustenlahto

Vaihdevuosien aikana naisen hiukset usein ohenevat ja harvenevat. Ne
saattavat jopa irrota tukkoina ja aiheuttaa pienid paljaita ldiskid pailaelle
tai ohimoille. Syy tihin on tutkijoiden mukaan hormonaalinen epita-
sapaino, estrogeenin ja progesteronin tuotannon viheneminen elimis-
tossd. Namid molemmat hormonit auttavat hiuksia kasvamaan nopeam-
min ja pysymdin pidssi pidempdin.

Hiusongelmien syy ei kuitenkaan ole pelkistdin hormoneissa, vaan
sithen voivat vaikuttaa monet muutkin tekijit. Térkeimpid ovat stressi,
jokin sairaus tai puutteet ravinteissa. Mikili et halua kiyttdd synteetti-
sid hormonikorvaushoitoja, kiytettivissisi on elimintapakeinoja, joil-
la hiusten kuntoa voi kohentaa.

Hiusongelmien hoito
Lieviti stressid. Joogaa, meditoi, kivele metsissi ja ennen kaikkea ota
omaa aikaa — aikaa olla vain rauhassa itseksesi ja itsellesi.

Liiku. Ota fyysinen harjoittelu (miki tahansa litkkumisen laji, joka
tuntuu omalta) jokapiiviiseksi tavaksi. Liikunta parantaa verenkiertoa
ja unen laatua sekd lisid mielihyvihormonien tuotantoa.

Syé monipuolisesti vireji. Perusta ruokavalio kasviksille ja syo mar-
joja ja hedelmii.

Kiinnitd huomiota riittdviin hyvien rasvojen saantiin. Suosi oliivi-
ja muita kasvioljyjd, siemenii ja pihkingitd (vain pari ruokalusikallista
piivissi, mikili keriit helposti kiloja).

Hiustenkasvua edistivid ruokia ovat kananmunat (proteiini ja biotii-
ni), parapihkinit (seleeni) seki rasvainen kala ja saksanpihkinit (ome-
ga3).

D-witamiinin puute saattaa vaikuttaa hiustenlihté6n. Tarvittaessa
lisdd sen saantia.
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Sarviapila (fenugreek; jauheena) on hyvi ravintolisi hiustenlihtod
vastaan. Sarviapila sisiltid proteiinia, B- ja C-vitamiinia seki rautaa.

Apteekeissa ja luontaistuotekaupoissa on myynnissi useita erilaisia
hiusravinnetuotteita. Perustan tulee tietysti olla monipuolisessa ravin-
nossa, mutta halutessasi voit saada apua monipuolisesti vitamiineja ja
kivenniisaineita sisiltivistd ravintolisisti. Useimmiten ne sisiltiviit si-
licaa, biotiinia tai kollageenia.

Juo tarpeeksi huoneenlimpéistd tai limmintid verzd péivittdin. Riit-
tivd veden miiri vaihtelee yksilollisesti, yleisen terveydentilan ja fyy-
sisen aktiivisuuden mukaan. Kahdeksan lasillista on hyvi lihtokoh-
ta useimmille.

Mikili pitkdt hiukset alkavat harventua, kannattaa lyhentidi hiuksia.
Taitava hiustenleikkaus, esimerkiksi niin kutsuttu energialeikkaus, on
tissd idssd hyvi keino saada hiukset kauniimmiksi.

Jos olet tihin asti kdyttinyt synteettisid hiusvirejd, lopeta niiden
kdyttiminen. Voit siirtyd kasvivireihin, mutta kannattaa muistaa, ettd
niillekin voi herkistyi. Esimerkiksi indigo ja henna ovat mahdollisia al-
lergian aiheuttajia. Vaaleammat hiukset ovat tummia armollisemmat,
silld pddnahka ei niin pistd silmiin ohenevien hiusten alta.

Kiytd hellivaraisia kasviperiisid hiustenpesuaineita dliki pese hiuk-
sia lilan usein. Liika pesu vain kuivattaa niit.

Jos suinkin voit, lopeta hiustenkuivaimen ja kiberryssaksien, piippaus-
rautojen ym. kiyttaminen. Ne kuluttavat hiuksia.

Mikili syt sadnnollisesti Lidkkeitd, keskustele ladkarisi kanssa, onko
mahdollista, ettd niilld on jokin vaikutus hiuksiisi.

Hiero aika ajoin pidnabkaa 6ljylli, jottei se kuivu ja jotta verenkier-
to paranee. Hyvid hierontadljyji pddnahalle ovat kookos- ja seesamin-
siemenéljy.

Pese ja huuhtele hiukset wviiledllii vedelli, kiyti tarvittaessa hoito-
ainetta. Kuivaa hiukset hellavaraisesti pehmeilld puuvillapyyhkeelld.
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Hiusten syvapuhdistaminen
Hiukset kerdavat helposti jaamia erilaisista kemikaaleista, myds
hiustenpesuaineista ja hoitoaineista. Sdannéllisin valiajoin kannat-
taa tehda hiuksille syvapuhdistus. Se onnistuu my6s kotikonstein.
Bentoniittisavea voi kdyttaa paitsi kasvo- myos hiusnaamioihin.
Sekoita 1/2 kupillista bentoniittisavea ja 1/2 kupillista aleo vera -gee-
lia seka 4 rkl omenaviinietikkaa. Levita hiuksille ja anna vaikuttaa
puoli tuntia. Tarkista, ettei seos kuivu. Huuhtele lopuksi hiukset ku-
pillisella omenaviinietikkaa. Odottele pari minuuttia, pese sen jal-
keen hiukset normaalisti ja kayta tarpeen mukaan hoitoainetta.

Aromaterapiassa hiustenlahtoon kaytetddn Atlas-seetrid (Cedrus at-
lantica). Palvikaljua voi hieroa paivittdin hiusvedelld, johon sekoite-
taan vodkaa 30 ml, laventelia 15 tippaa, atlasseetria 7 tippaa, laa-
kerinlehted (bayéljy) 5 tippaa ja ylang ylangia 3 tippaa. Jos haluat
virkistysta, voit lisata viela 3 tippaa piparminttua. Samoista ainek-
sista voi sekoittaa hiuséljyn siten, ettd korvaa vodkan kookosoljylla.

Homeopatiassa voidaan kayttaa esimerkiksi Acidum phosporicu-
mia, mikali hiustenlahddn syyna on stressi; Sepiaa, jos aiheuttajana
on hormonien epatasapaino;ja Seleniumia, kun hiustenléhté yhdis-
tyy epapuhtaaseen ihoon. Pontensoinnista tassa yhteydessa on ho-
meopaateilla erilaisia nékemyksia.

lho-oireet

Vaihdevuosien aikaiset hormonitasapainon muutokset aiheuttavat usein

samantyyppisid itho-ongelmia kuin murrosidssi: leukaan saattaa tulla

finneji tai kaulaan ihottumaa. Lisiksi normaali vanheneminen ilme-

nee ihon kuivumisena ja ryppyjen kehittymiseni.

Estrogeenin viheneminen nopeuttaa ihon vanhenemista. Iin my6-

td iho muuttuu ohuemmaksi ja alttiimmaksi vaurioille. Se my6s me-

nettdd kimmoisuuttaan ja kehittid ryppyji. Talirauhasten toiminnan
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heikkeneminen lisid ihon kuivuutta ja taipumusta hilseilyyn. Thon toi-
minnot hidastuvat ja sen rakenne muuttuu. Solujen uusiutuminen, ta-
lin ja hien eritys hidastuu, puolustuskyky heikkenee ja limmonsiitely
sekd tuntoaistimukset hiiriintyvit. Pigmentaatiosta huolehtivien solu-
jen eli niin kutsuttujen melanosyyttien miiri vihenee, ja ihosta tulee
alttiimpi auringon haitoille.

Luonnollinen ihonhoito lihtee liikkeelle sisiltdpdin. Kehossasi on
kuusi sisielintd, jotka aivan erityisesti vastaavat terveesti ihosta: mak-
sa, munuaiset, lisimunuaiset, kilpirauhanen, paksusuoli ja ohutsuoli.
Lisiksi hormonien tasapainoinen toiminta saa paitsi sinut, myos ihosi
hehkumaan terveyttd. Esimerkiksi kuiva, hilseilevi ja roikkuva iho ker-
too kilpirauhasen heikosta toiminnasta. Estrogeenin puute elimistossi
saattaa nikyid ihon veltostumisena ja ryppyjen syntymisend.

Kollageeni on elimistén proteiini, jonka sdikeitd on ihon verinah-
kakerroksessa verkkomaisesti rakentuneena. Tdmi rakenne vaikuttaa
ithon kimmoisuuteen. Toisen proteiinin, elastiinin, muodostamat siikeet
mahdollistavat ihon venytyksen ja erityisesti sen palautumisen normaa-
liin muotoonsa venytyksen jilkeen. Elimistén omaa kollageenin tuo-
tantoa voit tehostaa syémilld runsaasti C-vitamiinia sisiltivid ruokia,
kuten ruusunmarjaa, tyrnii, persiljaa, punaisia paprikoita ja mustahe-
rukkaa. Kollageenia sisiltivid ruokia ovat kalanruodot (aivan pienii
kaloja voi sy8di ruotoineen), kalan ja kanan nahka, kananmunat (kol-
lageeni sijaitsee aivan kuoren alla kalvona, joten kollageenia saa vain
keitetyistd munista) sekd luuliemet.

Ihon oheneminen saattaa myos lisitd sen taipumusta kutisemiseen.
Esimerkiksi ihon taivekohdissa kutina voi olla lihes sietimiitonti, vaik-
ka ihottumaa ei nikyisi. Lisiksi ihon herkkyys lisdéintyy, se reagoi hel-
posti kutittaviin tekstiileihin, parfyymeihin, viriaineisiin ja vaikkapa
viinien sulfiitteihin ja tanniineihin.

Niitd ihon ikddntymiseen luonnostaan kuuluvia ilmiéitd on mahdol-
lista sekd ehkiistd ennalta ettd hoitaa elimintavoilla. Thon kunto ker-
too ihmisen yleisestd terveydentilasta. Elimintapasi nikyvit ihostasi:
runsas auringonotto (vaikka kokonaan ei aurinkoa pidi karttaa, se on
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tirked D-vitamiinin lihde), tupakanpoltto, liiallinen alkoholinkiytts,
liika sokeri ja tirkkelys ravinnossa sekd litkunnan puute saavat aikaan
ryppyiset, turvonneet ja harmahtavankeltaiset kasvot. Myos alhainen
painoindeksi vanhentaa ihoa.

Maksan ja munuaisten toimintaa helpotat rajoittamalla sirkylidk-
keiden ja antibioottien kiytt6d silloin, kun ne eivit ole aivan vilttimat-
tomii, ja karttamalla mahdollisuuksien mukaan ympiristokemikaaleja.
Kokonaan niiti ei voi vilttii, mutta elimistéd kuormittavaa kokonais-
midrid voi vihentdd esimerkiksi siirtymalld sydbmain mahdollisimman
paljon luomuruokaa.

Kirkkaan ihon saat syémilld runsaasti kasviksia, marjoja ja hedel-
mid, juomalla paljon puhdasta vettd ja ulkoilemalla happirikkaassa il-
massa. [hosi tarvitsee proteiinia, joten syo sitd riittdvisti. Muista my0s,
ettd tehokkain ihon rasvaus tapahtuu sisiltipiin. Erityisen hyvii ihol-
le ovat neitsytpuristettu oliivi- ja luomukookoséljy.

Sokeri on aina iholle myrkkyd, mutta varsinkin menopaussin jilkeen.
Ihon aineenvaihdunnan hidastuessa iin myotd ihoon kertyy glykaation
lopputuotetta. Glykaatiolla tarkoitetaan biologista reaktiota, jossa soke-
ri ja valkuaisaineet ikddn kuin kichuvat ruskeaksi aineeksi kudoksissa.

Glykaatioprosessi johtaa ennenaikaisen vanhenemisen ilmisihin.
Runsas sokerinsyonti nikyy idn my6ti elottomana, sikkimiisend ja
kellertivind ihona. Sen sijaan tumman, yli 70 prosenttia kaakaota si-
siltdvin suklaan sydminen on hyviksi paitsi yleiselle terveydelle, my6s
iholle.

Kiinalaisessa ldiketieteessd ihoa hoidetaan syémilld vastavalmistet-
tua tuoretta ruokaa vuodenaikojen mukaan. Jin ja jang -periaatteen mu-
kaisesti kesdisin syddddn enemmin raakaruokaa ja talvisin taas limmit-
tavid keittoja ja patoja. Iho voi hyvin, kun ruokavalio koostuu runsaasti
vitaaliaineita sisiltivistd luonnonmukaisista ja tdysiarvoisista ruoista.
Teollisia ruokia kiinalaisohjeissa neuvotaan karttamaan. Iin myoti kas-
voihin ilmaantuvia ruskeita laikkuja voi kiinalaisohjeiden mukaan hoi-
taa syomilld tomaatteja, munia, persimoneja, mustia papuja, mungpa-
puja, herneitid, kurkkua ja kiinankaalia.
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lkdantyvan ihon hoito

Juo puhdasta, hyvalaatuista vettd noin 1,5 litraa paivassa.
Sadehtivan ihon saat suosimalla vesikrassia, punaisia paprikoita,
papaijaa, mustikoita, parsakaalia, pinaattia, pahkinoita,
avokadoa, bataattia ja granaattiomenan siemenia.

Suosi hyvid kasvidljyja (valttamattomia omega 3- ja omega 6 -
rasvahappoja, oliiviéljya jne.).

Karta sokeria arkioloissa.

Valta kasvojen saippuapesua ja kuumaa vetta.

Lenkkeile luonnossa. Happi tekee iholle hyvaa.

Kosteuta iho aina pesun jalkeen kosteusvoiteella.

Halutessasi voit parantaa ihon kuntoa kollageenia ja A-vitamiinia
sisaltavilla voiteilla.

Ala raavi, jos iho kutisee. Mikali kutina hairitsee pahasti, kysy
apteekista neuvoa. Kortisonivoiteita ei pida kayttaa pitkaaikaises-
ti, joten ne ovat vain tilapaisapu.

Ala tupakoi, sillé tupakointi heikentaa dareisverenkiertoa ja
rapauttaa kollageenia.

Suojaudu auringolta. Auringonsuoja-ainetta kannattaa kayttaa
joka paiva.

Varaudu juhlatilanteisiin ennakolta: suojaa iho mattapintaisella
pohjustusvoiteella ja meikkivoiteella seka kiiltoa vahentavalla
kevyella puuterilla. Nain eivat ihon punoitus ja muut reaktiot
pilaailtaa.

Hoida ihoasi saannollisesti ja hellavaraisesti.

Erilaiset tee-se-itse-naamiot ilahduttavat seka mielta etta ihoa.

Kemikaalikuorman vihentimisti thonhoidossa kannattaa harkita.

Monet ruoka-aineet toimivat mainioina tee-se-itse-ithonhoitoaineina, ja

nykyéin on tarjolla laaja valikoima laadukasta ja kohtuuhintaista luon-

nonkosmetiikkaa. Niissd asioissa vihemmin on enemmin, ja ihosi voi

paremmin kun keskityt hoidossa olennaiseen: puhdistamiseen, kosteut-

tamiseen ja ravitsemiseen.
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Monet naiset ovat siirtyneet hoitamaan ihoaan kookosoljylld, jota
he kayttivit myds kasvoilla, seki oliiviéljylld, joka toimii niin vartalon
ihon kuin piddnahankin hoidossa. Hasselpihkini6ljy on harvinaisem-
paa, mutta hyvin suositeltavaa ihon ulkoiseen hoitoon, silli se sisiltid
runsaasti ihoravinteita ja vilttimattomid rasvahappoja, jotka suojaavat
ihoa auringon aiheuttamilta vaurioilta ja vauhdittavat kollageenin tuo-
tantoa. Ennen kuin aloitat minkiin oljyn kiyton iholla, tee herkkyys-
testi. Tipauta ranteelle muutama tippa 6ljyd, peitd harsosidoksella ja
anna vaikuttaa 24 tuntia. Mikili ihost el ole kehittinyt allergiaoireita,
se kestinee oljyn kiyton.

Avokado-kaakaonaamio

Sekoita 1/2 avokadoa, 1 rkl sataprosenttista kaakaojauhetta (mie-
luiten luomua) seka 1 rkl hunajaa tahnaksi. Levita kasvoille ja anna
vaikuttaa kymmenisen minuuttia. Kaakao on tehokas antioksidant-
ti, joka parantaa ihon rakennetta. Yhdessa avokadon kanssa se kos-
teuttaa ihoa. Hunaja kirkastaa ja rauhoittaa, ja silla on myds antibak-
teerisia ominaisuuksia.

Munakoisonaamio ruskeille laiskille

Leikkaa munakoisosta siivu ja aseta ruskean laikun paalle. Anna vai-
kuttaa siind, kunnes iho alkaa lievasti punoittaa. Alé pese ihoa kah-
teen tuntiin. Toista tama paivittain kymmenen pdivan ajan.
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Leijona - joogaliike kauneudenhoitoon

Kasvojen lihakset tarvitsevat liikuntaa siind missa kehon muutkin
lihakset. Kasvojoogaa kannattaa tehda pdivittdin, ndin valtat ryp-
pyja ja poskien laskeutumista heltoiksi. Leijona poistaa kasvoista
ryppyja ja ennaltaechkaisee niiden syntymista. Se edistaa kurkun ja
kasvojen verenkiertoa seka vahvistaa niskan ja kasvojen veltostu-
neita lihaksia. Leijona on tasmaliike naisille, jotka haluavat valttya
kasvorypyilta ja veltostuneilta kasvojen ja kaulan lihaksilta. Se eh-
kdisee myos kurkkukipua, ja sitéd voi kayttaa lievityskeinona silloin,
kun aani on kahea.

Kay polvi-istuntaan kantapaat erilldan toisistaan. Tyonna rintake-
ha eteenpdin jaistu niin suorana kuin pystyt nostamatta lantion pai-
noa kantapailtéa. Pane kammenet polville. Levita sormet haralleen,
hengitd sisaan ja avaa uloshengitykselld suusi mahdollisimman am-
molleen. Tyénna kieli niin pitkalle suusta kuin pystyt (kuvittele, etta
kosketat kielenkérjelld leukaa), avaa silmat niin levalleen kuin voit
ja kohdista katse ylospain. Pysy sisdaan hengittden tdssa asennossa
hetki. Veda kieli takaisin suuhun ja palaa alkuasentoon. Anna kas-
vojen rentoutua taydellisesti. Toista sen jalkeen leijona-asento vie-
l& kaksi kertaa.

Parhaan tuloksen saat, jos teet tdman harjoituksen kolme kertaa
paivassa, kolme toistoa joka kerta. Leijonan asento edistaa kasvo-
jen verenkiertoa vieldkin enemman, jos teet sen heti hartiaseison-
nan jalkeen.

X-Y

Hyvin yksinkertaista kasvojoogaa on tehda suulla vuoronperaan lii-
oitellun voimakkaita x- ja y-aanteita.

150



= ey,

- —_—
N

/7 \
¢ Kirja saatavilla N
( kustantajan \
(  verkkokaupasta \
. www.docendo.fi sek3 !
\ hyvinvarustelluista

\ X kirjakaupoista. ,

/

/


www.docendo.fi

Naisen elimi 45—65-vuotiaana on hormonitoiminnan muutosten aikaa.
Se on eliminvaihe, jossa lasten saantiin tarkoitettu keho muuttaa toimin-
taansa perusteellisesti. Ndind vuosina nainen saattaa kokea hiustenlidhtod,
kuumia aaltoja ja unettomuutta. Hinelld voi olla keskittymisvaikeuksia,
virtsatietulehduksia, syddmentykytyksid ja finnejikin. Hintd ehka itkettdd,
kiukuttaa ja jatkuvasti visyttdd — ja limakalvotkin ovat kuivat eikd seksi
kiinnosta.

Nimi oireet eivit kaikki vilttimittd mitenkédn liity vaihdevuosiin vaan
ovat ehki seurausta liian kuluttavasta elimintilanteesta. Kaikki naiset eivit
oireile, eivitki kaikkien oireet ole vaikeita, mutta osalla naisista oireet hei-
kentdvit eliménlaatua, jopa tuntuvasti. Vaihdevuosien ajasta ei kuitenkaan
ole pakko kirsid. On paljonkin, mitd nainen voi itse tehdd hormonaalisen
tasapainonsa eteen.

Tissi kirjassa annetaan keinot oireiden vakavuuden arvioimiseen seki
tyokalut niiden hoitamiseen. Valittavanasi on koko kirjo hormonikorvaus-
hoidoista homeopatiaan, ayurvedaan, kiinalaiseen parannustaitoon seki
yrttiterapiaan. Kirjassa on my6s Fatima Witickin laatima restoratiivisen
joogan liite.

Jokaisella naisella on oikeus ja vapaus valita
itselleen sopivimmat keinot tavoitella hormonitasapainoa.
Ole itseasi kohtaan lempea ja valitse viisaasti!
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