49. RAITISTUMISHOITO KORJAA KEHON PUUTOKSET

Minnesota-paihdehoidosta ja sen ryhmaterapiasta oli luettavissa valaiseva selostus (SK 19/2016).
Hoitoon tulleelle kerrotaan, etta paihderiippuvuus on parantumaton ja eteneva aivojen sairaus. Mielen
hoitamiseen keskittyva lukujarjestys kasittdd 12 askeleen ohjelman, mietiskelyn sekd yksityiset ja
ryhmaterapiat paihdeterapeutin tuella.

Joan Mathews Larsonin johdolla, myés Minnesotassa, on kolmekymmentaviisi vuotta toiminut Health
Recovery Center -paihdeklinikka, jonka onnistumisaste on nykyisin jo 82 prosenttia. HRC-klinikan
lahestymistapa ongelmaan on taysin toinen. Hoitojen periaate selviaa internetistd tv-haastatteluista
(mm.Susan Powter) seka Larsonin kahdesta, myds suomennetusta, kirjasta.

Kehon toimintoja tukevat, ladkkeettomat hoidot perustuvat ensi kadessa biokemiallisten puutosten
tdydentamiseen, verensokerin tasapainottamiseen seka allergisoivien ja epasopivien ravintoaineiden
(esim. gluteeni) maarittdmiseen ja valttamiseen. Myds psykoterapia on osa hoitokokonaisuutta.

Maassamme on satoja tuhansia ihmisia, jotka tarvitsisivat HRC-raitistumishoitoa. Naapurimaista heita
I6ytyy muutama miljoona lisda. Olisi toivottavaa, ettd joku uusista terveydenhoitoalan suuryrityksista
perehtyisi Larsonin hoito-ohjelmaan ja aloittaisi yhteistydon hanen kanssaan. Tassa Suomella olisi jopa
kaanteen tekeva teemamatkailun muoto.

Ulla Griinstein

Helsinki

Lue lisaé e-kirjan FERIA FINLAND - YHTEINEN PALAPELIMME néytesivuista taalta



"SEVEN WEEKS TO SOBRIETY"
SEITSEMAN VIIKKOA RAITTIUTEEN

Tdma Joan Mathews Larsonin kirja
tuo uutta, tdysin kddnteentekevaa
apua, tietoa ja asennoitumista alko-
holismin hoitoon ja onnistuneeseen
paranemiseen. Alkoholismi on fyysi-
nen sairaus, biokemiallinen riippu-
vuus, joka voidaan murtaa ja josta
voi parantua asiantuntevalla hoidol-
la. Tdma on kirjan rohkaiseva sano-
ma.

Joan Mathews Larsonin hoito-
konsepti sai alkunsa traagisesta,
henkilokohtaisesta ~ menetyksesta
hdnen poikansa tehtyd itsemurhan
hoidon jalkeisen masennuksen seu-
rauksena. Kahdeksantoista vuoden
ajan on tri Larson kehittanyt tata
hoito-ohjelmaa ja tulokset ovat ver-
taansa vailla: paranemisprosentti on
huikeat 74. Muiden hoitojen koh-
dalla se on 15 - 25.

Tassd on uusi fysiologinen
Minnesota-malli

Health Recovery Center — HRC -
Minnesotassa on Larsonin perusta-
ma hoitolaitos, jossa hdn on tulok-
sellisesti hoitanut potilaita seitsen-
viikkoisen step-by-step -ohjelman
puitteissa. Tutkimustensa ja hoitoko-
kemustensa perusteella tri Larson on
paatynyt tuloksiin, jotka hédn tuo
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kaikkien ulottuville tdssa selvassa ja
yksityiskohtaisessa itsehoito-op-
paassa:

e Alkoholismi on fyysinen sairaus.
Alkoholismi on seuraus epatasa-
painosta aivojen biokemiassa.
Alkoholismissa on yli 80 prosen-
tissa tapauksista kysymyksessa
alhainen verensokeri, hairiinty-
nyt sokeriaineenvaihdunta, her-
kistyneen haiman ylitoiminta.
Muita perussyitd ovat:
perinnéllisyys

puutostilat

ruoka-allergiat
ympdristokemikaalit
candida albicans -hiivasieni
Taipumus alkoholismiin on yh-
teydessé kansalliseen syntype-
rddn, Vélimeren maissa se on

10 %, Pohjois-Euroopassa
20-40 % ja Amerikan alkupe-
raiskansojen ja eskimoiden kes-
kuudessa 80-90 %.

Alkoholismi voidaan parantaa
vitamiini-, mineraali-, hivenai-
ne- ja aminohappohoidoilla seka
oikealla ruokavaliolla.
Paranemisessa tarvitaan puo-
lison, perheen ja ystdvien tdysi
tuki.



Seitseman viikkoa -
askel askeleelta

Asiaan vihkiytynyt hoitava laakari,
ravitsemukseen ja kliiniseen ekologi-
aan perehtyneet terapeutit sekd
kannustava tukiryhmé on se neliapi-
la, joka takaa onnistuneen tuloksen.
Potilas ei ole yksin.

| Viikko:
Vahinkojen kartoitus

Taméa on alku niille seitsemalle vii-
kolle, jotka muuttavat eldmdsi; "Tél-
|4 kerralla se onnistuu!”
e yhteisty® hoitavan laakarin
kanssa
e monipuoliset, kattavat laborato-
riokokeet
e vastaukset kyselykaavakkeisiin
1. alkoholin, laékkeiden ja huumei-
den kaytostd ja niiden
- fyysisistd seurauksista
- psyykkisistd seurauksista
- henkisistd seurauksista
- taloudellisista seurauksista
- ammatillisista seurauksista
- oikeudellisista seurauksista
2. geneettisestd historiasta
3. HRC-oiremittaritestissa

Il Viikko: Riippuvuuden
murtaminen

Tama on vieroitusviikko. Tutustut —

ja ihastut — HRC-myrkynpoistofor-

mulaan, josta saat avun vieroitusoi-

reisiin ja alkoholihimoon:

¢ Alkoholin vieroitusprofiilin maa-
rittely neljdsta vaihtoehdosta.

e Viikonlopun vieroituskuuri puo-
lison, ystavan, myds laakarin
avustamana tarpeesta riippuen;

jatkuu koko viikon.

Myrkynpoisto-ohjelman noudat-

taminen tunneittain.

Myrkynpoisto-ohjelman siséltd

ja vaikutukset.

Viime hetken neuvot:

- Kerdd tukiryhmd perheesta ja
ystévista!

- Vilti "vaarallisia” tilanteita,
jotka liittyvat alkoholiin!

- Taytd syntynyt vapaa-aika uu-
della toiminnalla!

- Ala harrastaa ulkoilua péivittain!

- Vaélta yksinoloa ja ikdvystymista!

Il Viikko:
Biokemian korjaaminen

Tunnet jo voivasi paremmin. Olet
kokenut ravinteiden avun ja alat ar-
vostaa niiden voimaa. Nyt alkaa pa-
ras osa, pdiva pdivaltd kehosi ja mie-
lesi kohentuvat:

e Lisdravinnesuunnitelma sovellet-
tuna kullekin alkoholistibiotyy-
pille.

Verensokerin tarkistus.

Alhaisen verensokerin hoito.
Ruokavalio.

Kahvi ja tupakka pois.
Toipuminen jatkuu — energia ja
hyvé olo kasvavat.

IV Viikko: Raataloity
ravintolisdohjelma
Yleensd viimeistddn talla viikolla
muutos parempaan tapahtuu. Ole
karsivéllinen — ravinteet tehoavat
kylld. Nyt on hoidettava tunneon-

gelmat:
e Taydentava lisdravinnesuunnitel-
ma kullekin alkoholistibio-

tyypille.



Lisaravinteiden sisalto ja
vaikutukset.
Lisdravinteiden apu erikois-
vaivoissa:

ahdistus

stressi
muistinmenetys
unettomuus
vasymys
kivunhallinta
vapina
masennus
Masennusta  kasitelladn erikseen
mydhemmin.

e Lisdravinteita psyykkiseen tasa-
painoon.

Superravinto toipumiseen.
Lisaravinnetaulukot, puutosoi-
reet, myrkytysoireet, saantildh-
teet, paivdannos, hoitoannos.
Puolimatkan tarkistuslista —
viikko viikolta paremmin!

V Viikko: Hyvdsti masennus

Masennus vaivaa yli puolta alkoho-
listeista. Psykoterapiasta saattaa olla
apua, mutta usein syvin syy on alko-
holin tuhoisassa vaikutuksessa aivo-
jen biokemiaan. Se ei puhumalla pa-
rane.

Apu l6ytyy lisdravinteista:
masennuksen maarittely
masennuksen laadun méaarittely:
psykologinen vaiko biokemialli-
nen

seitsemdn biokemiallista masen-
nuslajia alkoholisteilla
masennuksen biokemiallisen
syyn selvittdminen

masennus ja itsemurha: aivojen
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biokemian tasapainottaminen ja
nopea konkreettinen apu

VI Viikko: Biokemiallisia
ansoja paranemisen tielld

Oletko edistynyt hitaammin kuin
oletit? Alatko epdilld koko ohjel-
maa? Syy voi olla herkkyydessa ke-
mikaaleille tai ruoka-allergioissa. Klii-
ninen ekologia on erikoistunut télle
alueelle.

Voit rauhoittua — sind paranet!
herkkyys kemikaaleille
testikysely tasta

ruoka-allergiat

bulimia ja anoreksia

candida albicans — alkoholin hil-
jainen seuralainen
candida-kysely

candidan hoito

Hoito-ohjelmasi on valmis — varmis-
ta pysyva toipuminen seurantaohijel-
malla.

VII Viikko: Tulevaisuuden
suunnittelu

Vointisi on parempi kuin vuosiin, ja
haluat sdilyttdd sen. Jatka toipu-
misstrategiaa, jonka olet nyt oppi-
nut. Ole tarkkana — ensimméinen
vuosi on kriittisin, silla tottumus on
toinen luonto!

Sind tieddt nyt keinot - sind
olet vapaa!
e HRC-symptometritesti.
Vertailu viikolla 1 tehtyyn.
Fyysisid strategioita, jotka paran-
tavat.
Tupakointi suurin syy epdonnis-
tumiseen — nyt on aika lopettaa.
Lisdravinteet apuna téssakin.



e Ruokavalio toipumisen aikana.

e Ruokavalio alkoholistin alhaiseen
verensokeriin.

e Kuntoilu on palkitsevaa.

e Harjoitusohjelman laatiminen.

Kuuden kuukauden lisdravinne-

ohjelma kaikille biotyypeille.

Psykologiset strategiat auttavat.

Harkitse myos psykoterapiaa.

Luo uusi, raitis ystavapiiri.

Perheen ja ldheisten tuki on rat-

kaiseva.

Uusi ajankayttdohjelma.

e Eldmaési uusi PTS — toiveet,
pyrkimykset, tavoitteet, uudet
unelmat, mahdollisuudet ja to-
teuttaminen.

e Miten vélttda sairauden uusiutu-
minen — syiden tiedostaminen ja
eliminointi.

e Aloita tdndén - sinulla ei ole
mitddn menetettavana, mutta
kaikki voitettavanal

Koska Suomeen -
tarve on valtava

HRC-ohjelma on monipuolinen hoi-
tokokonaisuus, joka ldhestyy alko-
holismia sairautena ja on loytanyt
sen biokemialliset syyt ja parannus-
keinot. Ennenndkematdn toipumis-
prosentti antaa uutta toivoa sairau-
desta karsiville ja heidan perheilleen.
Uuden tiedon valossa on aika alkaa
suhtautua  alkoholiriippuvuuteen
fyysisend sairautena siind kuin diabe-
tekseen ja allergiaankin. Naissa ei ole
kysymys luonneviasta tai tahdonvoi-
masta. Tdmén uuden tiedon valossa
sitd on myos alettava hoitaa.

Raju lisddntyminen suomalais-

ten, erityisesti nuorten alkoholin
kaytdssa vaatii lahitulevaisuudessa
kasvavia varoja masennuksen ja itse-
murha-alttiuden hoitoon. Tri Larso-
nin tutkimusten pohjalta on helppo
ymmartdd, miten vahingollista alko-
holin kayttd on juuri kasvuidssa var-
haisnuorten vield kehittyville aivoille.
Nama tutkimukset auttavat meitd
myos [6ytdmadn keinot tdnd paiva-
nd niin yleisen masennuksen ja uu-
pumuksen hoitoon luonnonmukai-
sesti oikean ravitsemuksen avulla il-
man synteettisia mielialaldakkeita.

Sitten kun aikuiset oppivat sel-
viytymddn eldmdssddn ilman naitd
omia huumeitaan, avautuu myos
uusi tie voitolliseen taisteluun nuor-
ten huumeiden kdyttod vastaan. Sa-
maa tietoa voidaan aivan ilmeisesti
soveltaa myds huumeriippuvuuden
hoitoon. Aivojen biokemiasta I6ytyy
luultavasti vastaus myds siihen, mik-
si joku nuori jaa "koukkuun" jo en-
simmadiselld kerralla. Missd on paa-
toksentekotahojen logiikka — kuinka
voidaan odottaa, ettd pahoinvoivas-
sa yhteiskunnassa voisi kasvaa hy-
vinvoivia lapsia?!

Lapset ja nuoret aistivat erikoisen
herkésti ymparistonsa tilan ja reagoi-
vat siihen valittémasti. Pahoinvointi
tarttuu, mutta niin tekee onneksi
my®6s hyvé olo ja ilo. Suomen terve-
yskeskusverkoston ja maamme lu-
kuisten kylpylditten kautta maanlaa-
juisesti toteutettuna HRC-ohjelmal-
la on moninkertaiset kansantervey-
delliset, sosiaaliset, taloudelliset ja
yhteiskunnalliset vaikutukset. Koska
saamme HRC-hoitokonseptin Suo-
meen kaikkien ulottuville?
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Lisdys maaliskuussa 2013

UUSI KOHDERYHMA
KYLPYLOILLE

Aikaa on kulunut edelld kirjoitetusta
toista kymmentd vuotta. Larsonin
kirja ilmestyi suomennettuna nimella
Raittiiksi seitsemdssd viikossa. Me-
dia vaikeni visusti aiheesta.

Virtahepo suomalaisen yh-
teiskunnan olohuoneessa

Tommy Hellstenin kirjaa mukaillen
koko suomalaisella yhteiskunnalla
on yhteinen trauma, josta ei puhuta,
jota ei hoideta. Kun tiedetdan, ettd
vielakin on vallalla harhaluulo, jonka
mukaan juomisessa on kysymys joko
luonneviasta, tahdonvoimasta tai
perinndllisestd kohtalosta, ymmar-
ramme, ettd ladkarit ja sen mukana
yleinen késitys eivdt tunne asian oi-
keaa laitaa yhtddn enempdd tdna-
kddn pdivdnd. Tdma johtuu siitd, et-
ta ladkareiden koulutus ei tunne ra-
vitsemukseen liittyvia tosiasioita eika
se ole kiinnostunut ravinnon ja luon-
nollisten lisdravinteiden puutoksista,
tarpeellisuudesta ja parantavasta
vaikutuksesta ihmiskehossa. Ja suo-
malainen yhteiskunta karsii hiljaisuu-
dessa.

Nykyisessa tilanteessa on kuiten-
kin hyvat puolensa. Ihmiset alkavat
saada silmadnsd auki oikealle ravin-
nolle ja terveellisille lisdravinteille. Al-
koholismista paranemiseen tarvitta-
va tieto nyt olemassa kirjoissa ja
kansissa. Suomalainen yhteiskunta
eldd kuin alkoholiongelmaa ei olisi,
vaikka siitd karsivat sairaat itse, hei-
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déan perheensd aina kolmanteen pol-
veen, tydeldmad, lisaksi vield liikenne
sekd yleinen jérjestys ja turvallisuus.
Nyt meiddn on aika tunnustaa on-
gelma ja toimia sen mukaan. Maam-
me on erittdin sopiva erikoistumaan
alkoholiriippuvuuden hoitoon I&hi-
luomulla, lisdravinteilla ja tarpeellisil-
la terapioilla. Voimme olla siind jopa
edelldkavijoita.

Suomalainen laike
alkoholismiin markkinoille

Suomalainen yritys, Biotie, on kehit-
tanyt alkoholismin hoitoon uuden
ladkkeen, nalmefeenin, jota tullaan
kesastd 2013 alkaen myymaan Se-
lincro-nimisend koko EU:ssa. Laak-
keen lahtdkohta on erilainen kuin ai-
kaisemmissa valmisteissa; se ei tdh-
tda tdysraittiuteen, vaan sen tarkoi-
tus on vahentdd alkoholiriippuvais-
ten alkoholin kayttdéd. Nalmefeeni
on keskushermostoon vaikuttava
valmiste, joka estdd alkoholista ai-
heutuvan hyvanolon tunteen. Sitd ei
oteta sdannodllisesti, vaan ennakoi-
vasti pari tuntia ennen oletettua
"vaaratilannetta".

Yleisimmat sivuvaikutukset ovat
pahoinvointi, huimaus, unettomuus
ja paénsarky lievind tai keskivaikei-
na. Internetin julkaisussa on lueteltu
tapaukset, joissa Selincroa ei tule
kayttdd. Myos yli vuoden kaytosta
varoitetaan erikseen. Joka tapauk-
sessa hoito on aina aloitettava lagka-
rin valvonnassa. Tulokset ovat olleet
lupaavia; alkoholin kaytto testiryh-
missa on vahentynyt noin puolella.

Tama uusi lagke on parempi kuin
aikaisemmat valmisteet kuten anta-



bus ja naltreksoni, jotka tédhtaavat
taysraittiuteen. Taysraittius on mo-
nelle alkoholiriippuvaiselle kauhis-
tuttava tulevaisuuden kuva: edessa
oleva eldma on kuin loputon erdmaa
ilman ainuttakaan lohdullista keidas-
ta. Vaikka nalmefeeni ladkkeiden
perusluonteen mukaisesti keskittyy
oireen korjaamiseen menemétta sy-
vemmalle selvittdmaan perimmaista
syytd, kuten Joan Mathews Larson
on tehnyt, on silla kuitenkin positiivi-
set puolensa.

On mahdollista saada alkoholisti
vdahentdmaan juomistaan ja samalla
keskittymddn siihen, ettd sy kun-
nolla ja terveellisemmin — ettd ruoka
alkaa maistua — ja ehké jopa aloittaa
ravinteiden kayton. Kun olo ja kunto
sitten kaikkien ndiden toimien an-
siosta paranevat, on mahdollisuus
jatkaa kdytdntéd aina parempaan ja
parempaan. Tabletti taskussa toimii
varmistajana sille, ettd ylilyonteja ei
padse tapahtumaan.

Kylpyléiden uudet asiakkaat

Suomessa on viimeisten 50 — 60
vuoden aikana kehittynyt jérjestel-
md, joka on sadnndllisesti kuntout-
tanut sotiemme veteraaneja. Kyl-
pyldt ovat antaneet panoksensa té-
hén toimintaan. Nyt tdma aikakausi
historiassamme ldhestyy loppuaan ja
kylpylat tarvitsevat uusia asiakkaita.
Urheilijoista ja ulkomaalaisista on
kaavailtu kohderyhmia. Kummallista
kylla, tai oikeastaan vanhan asen-
teen johdosta aivan odotetusti, ku-
kaan ei ole huomannut niita viittdsa-
taatuhatta suomalaista, jotka olisivat
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sopiva ja tuloksia tuottava kohde-
ryhmd. Valtio, Kela, ammattiliitot ja
tydnantajat tietdvat, kuinka paljon
menetetddn, kun tyontekijat ovat
poissa tydstd tai toimivat tehotto-
masti sattuneesta syystd ja lopulta
padtyvat pitkdaikaissairaiksi. Ja tdma
kaikki vain siksi, ettid vield luullaan,
ettei asian tilalle voida mitdén. Jo
muutaman vuoden pddstd tullaan
kuitenkin ihmetteleméain, kuinka si-
vistyneessd yhteiskunnassa alkoho-
lismi-nimisestd sairaudesta kérsivat
ihmiset on saatettu jattaa hoitamat-
ta ja heitteille ilman apua, oman on-
nensa nojaan. Kun tiedetdan alko-
holismin varsinaiset, oikeat syyt, on
helppoa ymmartdd, ettd alkoholis-
mia ei suinkaan vdhennd tai paranna
se, miten, missd, mihin kellonaikaan
tai kuinka vahvana alkoholia myy-
dédan.

Suomessa toimii myds toinen
Minnesota-hoito, joka on ansiok-
kaasti auttanut alkoholisteja raitistu-
misessa jo parinkymmenen vuoden
ajan sekd Myllyhoito jo kolmenkym-
menen vuoden ajan. Koska ilmeises-
ti ndissa hoidoissa on puolia, joita
toisissa hoidoissa taas ei ole, olisikin
ehkd hyva yhdistaa néisté eri hoito-
tavoista ohjelma, joka huomioi myos
kehon tarpeet tdydentdvien ravintei-
den muodossa. Psyykkisten syiden
lisaksi ovat hoidossa erinomaisen
tarkeita fyysisten ja yksilollisten, esi-
merkiksi geneettisten, syiden ja
poikkeamien huomioiminen enem-
mén kuin vain liikunnan ja jokapéi-
vdisen ruoan kautta. Silloin voitaisiin
alkoholistin  paraneminen saattaa



taydelliseksi eikd vain oireettomaksi
kuten nykyisilla hoidoilla.

Kun raitistumisohjelmaan lisa-
tddn samalla tavoin hoitoa ja ohjaus-
ta oikeaan ravitsemukseen tarvitse-
vat, krooniset vaivat kuten diabetes,
syddn- ja verenkiertosairaudet, yli-
paino sekd masennus, onkin meilld
Suomessa terveysohjelma, jota voi
tarjota myos naapurimaittemme kyl-
pyldvieraille. Funktionaalisen ladke-
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tieteen opetusta saaneina ja ravitse-
mukseen perehtyneind nowatraine-
rit ovat erinomainen tuki kaikille niil-
le, jotka haluavat tervehtya edelld-
mainituista sairauksista. N&in on
Suomelle syntynyt uusi matkailui-
mago maana, joka kesytti kuningas
Alkoholin, ja sehdn ei ole ihan vé-
hédn. Entdpd jos — tdméd on kohta
ihan totta!



