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Erilaiset vatsan ja suoliston
oireet ovat hyvin yleisia vaivoja
tyoikaisten keskuudessa. Syita
voi olla monia, ja tutkimuksiin

on hyva lahtea oireiden
pitkittyessa.

atsa turpoaa usein ja

suoli kouristelee ki-

vuliaasti lisddntynei-
den ilmavaivojen kera. Um-
metus ja ripuli vuorottelevat
vdhin vilid. Kuulostavatko oi-
reet tutuilta? Syynd on miti il-
meisimmin drtynyt suoli, josta
moni suomalainen kdrsii tie-
tdméttddn. Stressi pahentaa
usein oireita ja siksi vatsa voi
olla yllittden lomalla tdysin
oireeton. Jatkuva oireilu vi-
syttdd ja vie hoitamattomana
energiaa tyostd ja arjen pyorit-
tdmisestd.

APUA RUOKAVALIO-
HOIDOSTA

Sulamattomia hiilihydraatteja
siséltivit ruoka-aineet, kuten
esimerkiksi kaali, sipuli, sienet
ja palkokasvit, lisddvit kaasun
muodostusta ja suolen kou-
ristelua. Ndmd FODMAP-hii-
lihydraatit ovat suolistobak-
teerien lempiruokaa ja saavat
aikaan voimakkaan kaasun-
muodostuksen. Toisilla my0s
makeutusaineet, kuten sorbi-
toli, isomaltti ja ksylitoli pa-
hentavat oireita. Oireista kér-
sivin kannattaa yrittdd poistaa
itselle soveltumattomat ruo-
ka-aineet ruokavaliosta, mutta
tdmd vaatii kérsivéllisyyttd ja
pitkdd pinnaa. Myos erilaisista
entsyymivalmisteista, kuten
alfagalaktosidaasientsyymis-
td voi saada apua turvotuksen
ennalta ehkdisyyn ja hoitoon

sddnnollisesti kiytettynd. Vat-
savaivojen taustalla voi olla
my0s diagnosoimaton keliakia
tai laktoosi-intoleranssi. Ke-
liakian hoito vaatii aina tark-
kaa gluteenittoman ruokava-
lion noudattamista. Laktoosin
eli maitosokerin aiheuttamia
vatsavaivoja estdd helpoim-
min laktoosin vélttdmiselld ja
laktoosia pilkkovan entsyymi-
valmisteen kaytolld tilanteis-
sa, joissa ei voi olla varma ruu-
an laktoosittomuudesta.

SUOLIKAIPAA KUITUA
Kuidun lisddminen ruokava-
lioon auttaa monia &drtyvin
suolen oireista kdrsivid. Tar-
jolla on useita erilaisia kas-
viperdisid valmisteita, joista
nimenomaan  liu-

kenevia  kuituval-

misteita kannattaa

suosia etenkin alus-

sa. Liukenematto-

mia kuituja voidaan

lisdtd myShemmin
ruokavalioon varovasti var-
sinkin, jos oireena on umme-
tus, jota kuitulisdlld saadaan
helpotettua. My0s ruokailun
sdannollisyyteen ja annosko-
koihin on hyvi kiinnittdd huo-
miota yhtend oireita helpotta-
vana ratkaisuna. Vaikea ja pit-
kikestoinen ummetus saattaa
vaatia my0s ummetuslddk-
keen, kuten makrogolivalmis-
teen, kdyttdd ainakin tilapdi-
sesti. Sddnnollinen liikunta

tukee suolen normaalia toi-
mintaa ja edistdd tehokkaas-
ti suolikaasujen poistumista.
Mikdli ilmavaivat ja turvotus
ovat héiritsevid, niitd voi hel-
pottaa dimetikonia sisdltdvilld
itsehoitovalmisteilla.

HUOLEHDI SUOLEN
BAKTEEREISTA
Viimeisten vuosien aika-
na useat tutkimukset ovat
osoittaneet suoliston baktee-
riflooran eli suolistobiomin
keskeisen merkityksen ihmi-
sen kokonaisvaltaiselle hy-
vinvoinnille. Bakteerikannan
védristyminen on yhteydessd
mm. lihavuuteen, kroonisten
sairauksien puhkeamiseen ja
jopa mielenterveyteen. Anti-
bioottikuuri  kurit-
taa suoliston hyvid
bakteereita rankas-
ti, ja siksi probioot-
tivalmistetta  tuli-
si aina kéyttdd vield
useampi  kuukausi
kuurin jélkeen, jotta tasapai-
no saadaan palautettua. Mo-
ni onkin ottanut my6s mai-
tohappobakteerivalmisteen
péivittdiseen kdyttoon D-vita-
miinilisdn ohella.

NARASTYKSEEN
TEHOKASTA APUA
Refluksitauti eli tutummal-
ta nimeltd nirdstys aiheutuu
mahan happaman sisdllén
noususta ruokatorveen. Mo-

net eri tekijit voivat laukais-
ta satunnaisen ndrdstyksen.
Myohidn syoty raskas ateria,
kahvi, tupakointi, alkoholi,
suklaa ja makuuasento ovat
tavallisia ndrdstystd aiheutta-
via tekijoitd. My0s palleatyrd
tai keskivartalolihavuus lisdd
refluksitaudin riskid merkit-
tivisti. Nérdstyksen itsehoi-
toon on olemassa useita eri
tavalla vaikuttavia itsehoito-
valmisteita. ~ Tehokkaimpia
ovat vatsahapon muodostu-
mista estdviit valmisteet, ku-
ten esomepratsolia sisdltavit
valmisteet, joilla yksi tabletti
vaikuttaa 24 tunnin ajan. Jos
oireet eivdt helpotu 2 viikon
yhtdjaksoisella hoidolla, on
syytd mennd ladkériin.

MILLOIN
LAAKARIIN?

OIREET ILMAANTUVAT
akillisesti tai muuttavat
selvasti luonnetta.
ULOSTEESEEN ILMESTYY verta
tai oksennuksessa tai
yskoksessa on verta.
OIREISIIN LIITTYY kuumetta,
jatkuvaa sarkya tai
laihtumista.

RIPULI TAI UMMETUS
pitkittyy ja ei helpotu
itsehoidolla.

NARASTYS El HELPOTY

2 viikon itsehoidolla.
KOURISTAVA KIPUKOHTAUS
alkaa ruokailun jalkeen
rajusti.



