w— TERVEYS | selviytyjc'i

Pahimmillaan Kaisa
valtteli ihmisia ja sai
yllattavia itkukohtauksia.
Voimattomuus musersi
ennen niin energisen
ihmisen.

Kuka?

Kaisa Jaakkola, 31

Luennoi, valmentaa ja kirjoittaa
hormonitasapainon, liikkunnan ja
ravitsemuksen merkityksesta
hyvinvointiin.

Koulutukseltaan diplomi-insinéori.
Kirjoittanut kirjat
Hormonitasapaino (2012) ja
Hormonidieetti (2011).

Asuu Tampereella.

Perhe: aviomies ja kaksi kissaa.
Odottaa esikoistaan, jonka lasket-
tu aika on marraskuussa.
Harrastukset: painoharjoittelu, elo-
kuvat, kirjallisuus ja kirjoittaminen.

"Flin vuosia

sumussa”

Outo vasymys sai Kaisa Jaakkolan ahmimaan
sokeria ja itkemaan kuntosalilla. Lopulta oikea
kilpirauhaslaakitys palautti ilon elamaan.

Jenni Arbelius | Kuvat Mika Pollari

stuin Helsinki-Vantaan lentokental-

1 syksylla 2006. Satoi vetta. Sade

kasteli hiukseni, juoksi vaatteit-

teni ldpi ja tuntui kylmalta iholla.

Olin lentdnyt Yhdysvalloista takai-
sin Suomeen oltuani maailman suurimmas-
sa fitness-kisassa reportterina. Istuin vesisa-
teessa tunnin. Olin niin véasynyt, etten jak-
sanut siirtyd sisalle.

Body fitness oli vuosia eldmani tarkein
asia — rakastin kaikkea siina. Treenasin,
opiskelin personal traineriksi ja ravinto-
valmentajaksi ja kirjoitin elamantyylistani
blogia. Tuosta vuodesta, jona kilpailin kol-
messa fitness-kisassa, tuli taitekohta. Tutus-
tuin lamaantuneisuuden ja alakuloisuuden
olotiloihin, jotka muuttuivat myéhemmin
kroonisiksi.

Kuin karhu talviunilla

Treenasin tavoitteellisesti vield kolme vuot-
ta, kirjoitin kirjan ja kasvatin perustamaani
yritystd. Oloni paheni kuin vaivihkaa, ja
viébhitellen elamastani katosi ilo.

Lopulta tarvitsin paivassa nelja kuppia
kahvia ollakseni mukava. Oloni oli valilla
tdysin vetamaton, ja vilttelin sosiaalisia ti-
lanteita. Toivoin keksivani hyvan syyn jaa-
da kekkereista pois.

Pahimpina aikoina makeanhimollani ei
ollut rajoja. Pystyin sy6émaan puoli kiloa
irtokarkkeja ja sen jalkeen harkitsemaan,
pitaisik6 ostaa vield suklaalevy. Saatoin
sy6da liikaa yksinkertaisesti siksi, etten
huomannut, olinko taysi vai en.

Mikdén ndisté oireista ei kuvasta todellis-
ta minua. Onneksi muistin ajan, jolloin olin
ollut helposti innostuva, iloinen, huumo-
rintajuinen, paljon aikaansaava ihminen,
jonka seurassa oli hyva olla.

Epdilin masennusta ja loppuvuonna 2011
kéavin psykologilla. Sitten ymmarsin, etta
eldmaéssani ei ole mitdan vikaa. Minulla on
mahtava avioliitto ja tyd, jota rakastan. Ym-
parillani on paljon ihmisid, joiden kanssa
nautin olla ja eldg, jos minulla vain olisi sii-
hen energiaa. Ainoa, mikd minulta puuttui,
oli energia. Jouduin pakottamaan itseni te-
kemd&an asioita. Saatoin purskahtaa itkuun
salilla ja jattad treenin valiin. Voimattomuu-
den tunne musersi.

Valmennan tyékseni ihmisid voimaan
hyvin ruokavalion, liikunnan ja hormoni-
tasapainon avulla. Minua havetti paasata
hyvinvoinnista ja oman kehon kuunte-
lemisesta, kun en itse pystynyt samaan.
Nykyédn tiedan, ettei kyse ollut mielen
heikkoudesta vaan solutason ongelmasta, »
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Sairastelleessaan Kaisa
joutui kovan paikan
eteen: han luennoi
muille oman kehon
kuuntelemisesta mutta
ei pystynyt siihen itse.
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Kun uupumus vaistyi,
Kaisa sai herkkyytensa
takaisin. Pelkka tuulen
henkays iholla voi tehda
paivasta ihanan.

Osasin taas nauttia pienistd asioista. Lédheiseni
kuulivat kyllcstymiseen asti, kun ihastelin eldmddi.

jossa kilpirauhashormonini muuntui vaa-
rin. Talléin ihminen on samassa tilassa kuin
karhu talviunillaan. Ei ihme, ettd elin vuosia
sumussa.

Apu I6ytyi New Yorkista

Syksylla 2010 osallistuin hormonitasapai-
noa kasitteleville Biosignature-kurssille
New Yorkissa. Viereeni sattui istumaan
yksi maailman johtavista sydan- ja verisuo-
nitautilddkareistd, yhdysvaltalainen Mark
Houston.

Thmettelin hdnelle huonoa oloani. Jos asi-
akkaani tekivat edes puolet siitd, mitd mina
tein hyvinvointini eteen, heidan vointinsa
parani huomattavasti. Tein niin paljon oi-
kein, etten enaa kerta kaikkiaan keksinyt,
mitd muuta voisin tehdd. Nautin joka ate-
rialla proteiinia, s6in ldhes kilon kasviksia
paivassd, harrastin raskasta painoharjoitte-
lua ja aerobista liikuntaa. Séin hyvia rasvo-
ja ja omega-3-rasvahappovalmisteita. Olin
kokeillut kaikki mahdolliset keinot, mutta
vasymys ja alati turruttava alakulo vain
pysyivat.

Houston sai selville, ettd elamassani oli
ollut paljon stressid. Han piirsi minulle ku-
van kilpirauhasen toiminnasta ja kertoi, etta
raju stressi saattaa vaikuttaa niin, etta kilpi-
rauhashormoni muuntuu kehossa elimistoa

hidastavaan suuntaan suojellakseen kehoa
liialta vauhdilta. Minulla laukaisevana teki-
jana oli todennéakaisesti toiminut rankka ki-
saharjoittelu. Han osui ongelmani ytimeen.

Sairautta ei tunnistettu
Palattuani Suomeen teetin laajan kilpirau-
hastestin. Ratkaisu ongelmaani olisi voitu
16ytaa saman tien, mutta tuloksiani ei osat-
tu katsoa Houstonin kuvailemasta kulmas-
ta. Tassd vaiheessa tiesin kilpirauhasen va-
jaatoiminnasta jo paljon ja pyysin itselleni
yhdistelmélddkkeen. Masentunut oloni ka-
tosi vahitellen, mutta vasymys pysyi. Puoli
vuotta mychemmin teetin testin uudelleen.
Sain selville, ettd kehoni todella muunsi kil-
pirauhashormonini talviunivaihteelle.
Olen koulutukseltani diplomi-insinéori
ja tutkin kehon mekanismeja tutkijan tark-
kuudella. Tama lahja tuli sairauteni myéta
todella tarpeeseen. Kilpirauhasen toiminta-
héiriota tutkitaan usein testilla, jossa katso-
taan pelkkaa kohonnutta tyreotropiini-hor-
moniarvoa. Tallaisen tutkimuksen mukaan
olisin ollut taysin terve. Oireeni kuitenkin
kertoivat aivan muuta. Itselldni oli vahva
aavistus siitd, etta ongelmani johtuvat bio-
kemiallisesta héiriotilasta. Ymmarsin, etta
oikean laakityksen l6ytaminen jai omalle
vastuulleni.

Miké kilpirauhashormonin
muunto-ongelma?

Biokemiallinen hairiétila, jossa
kilpirauhashormoni muuntuu
kehossa muotoon, joka saa
elimiston karhun talviunta
muistuttavaan tilaan. Oireet ovat
samankaltaiset kuin kilpirau-
hasen vajaatoiminnassa, vaikka
kilpirauhanen toimii.

Syina voivat olla pitkaan jatkunut
henkinen tai fyysinen stressi,
altistuminen homeelle, piilevat
infektiot kuten borrelioosi, ravin-
nepuutokset ja muut hormonien
epatasapainotilat.

Taivas aukesi

Loysin Suomesta laakarin, joka tunnustaa
muunto-ongelman ja maarasi minulle sii-
né auttavan ladkkeen. Ensimmaiset viikot
uuden lddkkeen kanssa eivat todellakaan
vaikuttaneet lupaavilta. Voimattomuuteni
oli jo surkuhupaisaa. Tein punttitreenissi
penkkipunnerrusta pelkélld tangolla. Se
jéi rinnalle. Thmiselle, joka on kymmenen
vuotta treenannut, ei vain kdy niin.

Kului viisitoista viikkoa. Sitten taivas au-
kesi. Penkkipunnerruksissa 50 kiloa nousi
taas kuten ennenkin. Elamaéni tulivat ta-
kaisin ilo ja varit. Innostuin taas asioista.
Herkkyyteni palasi. Osasin nauttia pienista
asioista, kuten tuulen henkayksesta iholla.

Itsevarmuuteni palasi, ja esiintyminen ja
ihmisten kohtaaminen olivat taas helppoa.
Enédd en tarvinnut kahvia tai sokeria piris-
teeksi. Muutos tapahtui parissa viikossa.

Laheiseni kuulivat kyllastymiseen asti,
kun ihastelin elamaa. llontunteesta tuli olo-
tila, jossa oli helppo pysya. Parisuhteeni voi
paremmin kuin vuosiin. Odotettu raskaus
toteutui vihdoin.

Jos olisin jaanyt pelkalle yhdistelmaladk-
keelle, en olisi koskaan saanut tietad, mil-
laista on elda hyvinvoivana.

Yleensi kilpirauhaslaakkeita syédaan
koko loppuelama. Joissakin tapauksissa
muunto-ongelma voi korjaantua ja ladki-
tys voidaan jattaa pois. Myés raskaus voi
muuttaa kehon toimintaa. En voi tietda,
miten minulle lopulta kéy. Toivon, ettd pys-
tyn joskus kokeilemaan, voisinko jattaa
ladkkeet kokonaan pois. %

LISATIETOA Kaisan blogi osoitteessa http://kaisajaakkola.
fi2012/05/kaisan-kilpirauhasseikkailu/

© Oireita ovat vasymys, voimat-
tomuus, uupumus, masennus,
alakulo, toivottomuus, unohte-
lu, muistihairiot, hiustenlahto,
aloitekyvyn heikkeneminen,
libidon lasku, matala ruumiin-
lampo, kylmét varpaat ja sormet,
ruokahaluttomuus, uniongel-
mat, heikot ja hauraat kynnet, »-.
ummetus, painon nousu ja rasvan b .
kertyminen erityisesti keskivarta- L4
loon, hedelmattémyys.

© Muunto-ongelmaa ei Suomessa
vield taysin tunnusteta.
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