Tallinnalainen lastenldakiri Riina Kallaste:

Suolahuonehoit

Suolapitoisen ilman
hengittdminen

on vanhastaan
tunnettu, terveytta
edistava ilmio.

vahentaa

ddkkeettomien hoito-
menetelmien kaytolla
on keskeinen merki-
tys keuhkosairauksien
hoidossa. Niiden avulla ldik-
keiden kiytté ja kuntoutuk-
sen tarve ainakin vihenevit.
Eris tillainen hoitomuoto on
suolahoito eli haloterapia.
Kreikankielinen sana “halos”
tarkoittaa suolaa, joten halo-
terapia tarkoittaa suolalla
tehtdviid hoitoa.
Tallinnalaisen Adelin sai-
raalan lastenosaston vastaava
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laakkeiden kayttda

ladkiri Riina Kallaste on
uraauurtava liakari suolahuo-
neiden tutkimuksessa ja hoi-
dossa.

Hinelld on runsaasti koke-
musta etenkin lasten hengi-
tystiesairauksien hoitamisesta
suolahuoneissa.

Terveellinen
mikroilmasto
Suolahuonehoito menetelmiani

perustuu suolakaivosten mik-
roilmaston jiljittelemiseen.

— Perimitiedon mukaan
munkit veivit aikoinaan sai-
raita ihmisid suolaluoliin. He
hienonsivat luolissa olleita sta-
lagmiitteja, jotta potilaat voi-
sivat hengittia suolapitoista
ilmaa, Kallaste kertoo.

Luonnollisten olojen suola-
pitoista mikroilmastoa kutsu-
taan speleoterapiaksi.

-1800-luvun  puolivilissi
puolalainen teollisuusterapeut-
ti Felix Botchkowski huomasi,
ettd suolakaivoksissa tyosken-
televit eivit sairastuneet keuh-



Hengitysilmassa
suola on puhdistava
ja bakteereita
ehkaiseva elementti.

kosairauksiin. Vuonna 1843
hin julkaisi teoksen, jossa ki-
siteltiin suolapolyn vaikutuk-
sia. Hinen seuraajansa Mstislav
Poljakowski perusti Krakovan
liahelle Velickcin suolahoitolan,
joka on yhi edelleen toimin-
nassa.

Suolaluolat
pommisuojana

Toisen maailmansodan aikana
suolaluolia kiytettiin Saksassa
usean vuoden ajan pommisuo-
jina. Niistd luolista poistues-
saan sairaat huomasivat ast-
mansa helpottuneen.

— Saksassa, Sveitsissd, Unka-
rissa, Bulgariassa ja Jugoslavi-
assa luonnonmukaisia suola-
luolia on kiytetty sairaiden
hoitoon. Tutkimuksien perus-
teella myoOs negatiivisilla io-
neilla on havaittu olevan pa-
rantavia vaikutuksia.

Entisessi Neuvostoliitossa
haloterapiaa ryhdyttiin kaytta-
miin Taka-Karpaateilla Solot-
vinon Kyldssi sijaitsevan kai-
voksen yhteyteen perustetussa
sairaalassa, joka erikoistui al-
lergiasairauksiin.

- Havaittuja hoitavia vaiku-
tuksia ovat vahvistaneet useat
biokemialliset, immunologiset
ja mikrobiologiset tutkimukset.
Terapian avulla useimpien po-
tilaiden oireet ovat lieventy-
neet useiksi vuosiksi, Kallaste
kertoo.

Terapeuttinen
suolahuone

Suolahuoneterapiaa on kiytet-
ty hoitomuotona 1980-luvun
puolivilista lahtien titi tarkoi-
tusta varten rakennetuissa suo-
lahuoneissa.

- Suolahuoneessa katto ja
seindt ovat paillystetyt suola-

Suolahuonehoito menetelmdnd perustuu
seen, Perimatiedon mukaan munkit veivat
aikoinaan sairaita ihmisia suolaluoliin.
800-luvun puolivélissa puolalainen teolli-
suusterapeutti Felix Botchkowski huomasi,
ettd suolakaivoksissa tydskentelevit eivat
sairastuneet keuhkosairauksiin.

kerroksella, joka suojaa tilaa
ympiriston kosteudelta seki
pitdi ylla ympiristdon antisep-
tisid ominaisuuksia. Joissakin
hoitolaitoksissa psykologista
hoitovaikutusta tiydennetiin
musiikilla tai audiovisuaalisel-
la ohjelmalla.

Suola suihkutetaan hengi-
tysilmaan erityisella laitteella.

— Generaattori on kidynnissi
laitehuoneessa asiakkaan ol-
lessa huoneessa hoidossa. Pda-
asiallinen hoitava tekiji on siis
suolapOlyn rikastama ilma.
Suolapitoisuus ilmassa on
0,5-9mg/m2 ja hiukkaskoko
1-5 pm, Kallaste selvittdi.

Parantaa ja
rauhoittaa

Sairaalaolosuhteissa hoitoaika
on hieman pitempi kuin mo-
nissa hoitoloissa.

— Meilld potilaiden hoitojak-
so koostuu 12-15 hoitokerras-
ta, lasten hoito kestid 30 mi-
nuuttia ja aikuisten 60 minuut-
tia, tallinnalaisen Adelin sai-
raalan lastenosaston vastaava
ladkiri Kallaste kertoo.

- Potilaat jaetaan ladkirin
midridmiin hoidon mukaisiin
ryhmiin. Hoitojen aikana poti-
laat istuvat nojatuoleissa ja
hengittivit sekd suun etti ne-
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nin kautta. Potilaita valvoo
sairaanhoitaja ja lddkirintar-
kastuksessa kidyddin Kkerran
viikossa tai tarvittaessa useam-
min, Riina Kallaste selvittda.

Haloterapian vaikutusmeka-
nismit ovat osoittautuneet pa-
rantaviksi.

- Suolahuoneeseen sumutet-
tu suolapoly parantaa ilman
koostumusta ja irrottaa keuh-
koista limaa. Hoito poistaa
nesteitd ja ndin vihentdi lima-
kalvojen turvotusta, Kallas va-
kuuttaa.

— Suolapolyi tarvitaan hen-
gitysteiden ripsiepiteelin nor-
maaliin toimintaan. Se vaikut-
taa bakteereja vihentivisti ja
ehkiisee bakteerisolujen Kiin-
nittymistaipumusta hengitys-
teiden limakalvoille, Kallaste
kiteyttda.

Keuhko- ja
ihosairauksiin

Sairaalaolosuhteissa suolahuo-
neterapiaa voidaan Kkayttii
vaikeisiinkin kroonisiin hengi-
tysteiden sairauksiin.

- Hoito soveltuu mm. keuh-
koputken tulehdukseen, ys-
kdin, astmaan, kystiseen fib-
roosiin, kurkku- ja nenitau-
teihin, allergiseen nuhaan,
poskiontelontulehduksiin,

nielutulehduksiin ja sepelval-
timotautiin, ladkiri Kallaste
kertoo.

- Siitepolyallergiassa hoito-
jakson aloittamista suositellaan
ennen kukinta-aikaa, ja sitd
kannattaa jatkaa koko kukin-
nan keston ajan.

Haloterapialla on vaikutuk-
sia my0s ihosairauksiin, kuten
aknen, atooppisen ihon ja pso-
riasiksen hoitoon.

- Monen potilaan ihottuma
on hivinnyt, kutina lakannut
tai lievittynyt.

— Mitiaa erittavan tulehduk-
sen aiheuttama ihottuma on
hiavinnyt kiytinnossi koko-
naan, Kallaste sanoo.

Hoidosta tulee harvoin sivu-
vaikutuksia.

— Sivuvaikutuksia esiintyy
harvoin, ja ne katoavat yleensi
3-5 hoitokerran jialkeen. Niitd
ovat ihon kutina ja pienirak-
kulainen ihottuma.

— Nielussakin voi tuntua
pientd Kkirvelyi, jolloin nielua
voi huuhdella lampimailla ve-
della.

— Silmien drsytyksen eh-
kiisemiseksi silmid voi pitdd
kiinni tai niihin voi laittaa
kosteustippoja, ladkiri Riina
Kallaste neuvoo.




Kliinistd tutkimusta suolahuoneterapiasta

Laakari Riina Kallasten tutkimusten mukaan
suolahuonehoidosta hyotyvat lahes kaikki
hengityselinsairauksista karsivat ihmiset.

Eestildinen laikiri Riina Kal-
laste on tutkimuksissaan toden-
nut, etti jo 1-5 suolahuonehoi-
tokerran jilkeen hengitysteiden
kroonisia sairauksia potevien
potilaiden terveydentila on huo-
mattavasti kohentunut.

Keuhkojen ja limakalvojen
parantuminen on todennettu
ladketieteellisin tutkimuksin.

— Limaa erittyy enemmin ja
helpommin ja liman sitkeys
heikkenee. Hengitysteiden ko-
hina, kuiva yskd ja hengenah-
distus ovat vihentyneet. Keuh-
koastmaa, kroonista keuhkoput-
kentulehdusta ja kystisti fibroo-
sia sairastavien tilanne on myos
olennaisesti parantunut.

- Keuhkojen ja nenin lima-
kalvojen tutkimuksissa selvisi,
ettd ennen suolaterapiaa li-
man solut olivat heikkoja,
mutta hoidon jilkeen pato-
geenisten mikro-organismien

maird viheni olennaisesti,
Kallaste selvittda.

Apua
astmaan

Nesteiden ja solujen immuni-
teetin parantuminen on tutki-
musten mukaan ollut erittidin
merkittivi astmapotilailla.

— Uloshengitysti tutkittaessa
on havaittu keuhkorakenteen
toimivuuden parantuvan, mika
yleensd saavutetaan 5. tai 7.
hoitokertaan mennessi. Hoito-
vaikutus siilyy hoidon péitty-
miseen saakka.

Sen sijaan oleellisia muutok-
sia PEF-mittauksissa ennen
hoitoja tai sen jilkeen ei ole
havaittu, joten haloterapia ei
vilittomasti laajenna keuhko-
putkia.

— Myonteinen vaikutus keuh-
kojen toimintaan ilmenee ajan

"Lehtivihrealld voit eldd ikuisesti"”
-Dr. Robert O. Young

SoloStar-1I

Solostar IT mehustaa lehtivihreat, salaatit, korvunlehdet,
kuusenkdrkdt ja vehndnoraar. Punajuuri, porkkana, selleri,
inkivadri sekd hedelmat.

Vitamiinit ja kivenndisaineet suoraan luonnosta.
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Eestildinen lastenlaakari Riina Kallaste
on tutkinut vuosia suolahuoneiden
vaikutuksia sairaalaolosuhteissa,
tulokset ovat voittopuolisesti hyvia.

mittaan tulehduksien ja hen-
genahdistuksen vihentyessi
asteittain. Keuhkojen tihystyk-
sessd on todettu, ettd limakal-
vojen tulehdustila on vihenty-
nyt tai jopa hivinnyt, Kallaste
kertoo.

Eroon nena- ja
kurkkutaudeista

Neni- ja kurkkutaudeista kir-
sivit potilaat ovat saaneet hel-
potusta allergiseen nuhaan ja
mitid erittiviin poskiontelon-
tulehduksiin.

— Hengittiminen nenin
kautta on helpottunut. Limai-
sen eritteen middrd nendssd
sekd aivastaminen on vihen-
tynyt tai loppunut kokonaan.
Tami mahdollistaa verisuonia
supistavien lidkkeiden lopet-
tamisen, Kallaste kertoo.

Nenin tihystyksessi on ha-
vaittu huomattavaa nenikay-
tdvien avartumista.

— Nenin limakalvot ovat
normalisoituneet. Nenin sivu-
kidytivien rontgentutkimuk-
sissa on havaittu turvotuksen
oleellista vihentymisti tai hi-
vidmisti kokonaan, laikiri

raportoi.
Mitia aiheuttavaa poskion-
telontulehdusta sairastaville

suositellaan suolahuoneterapi-
aa poskionteloiden punktee-
rauksen ja mddin poistamisen
jilkeen.

- 2-3 hoitokerran jilkeen
erite hivid usein poskionte-
loista kokonaan eikid punktee-
rausta tarvitse endd suorittaa
uudelleen, Kallaste lupaa.

Nielutulehdukset
lieventyvat

Kroonista nielutulehdusta sai-
rastavilla kutina seki ns. "pa-
la kurkussa” tunne on ladkari
Kallasten tutkimuksissa hdvin-
nyt noin 52 %:lla potilaista.

— Mikili selvdd paranemista ei
ole havaittavissa seitsemin hoito-
kerran jilkeen, hoitoa ei kannata
jatkaa. Nielutulehdusten hoidossa
on yleensi ottaen saatu kuitenkin
hyvid tuloksia, erityisesti taudin
latentteina jaksoina.

Krooniseen nielurisatuleh-
dukseen haloterapia ei ole
aina tehokas hoitomuoto.

— Niissda tapauksissa ku-
dosaineksen muodostuminen
estid sujhketta pdidsemaisti
perille. Mikili kudosainesta ei
ole muodostunut, haloterpia
voi tehostaa patologisen ai-
neksen poistumista nieluri-
soista, Kallaste toteaa.

Monenlaisten leikkaustoi-
menpiteiden jilkeen tulehduk-
set ovat suolapolylld parantu-
neet huomattavasti nopeam-
min perinteiseen hoitoon
verrattuna.

Kitarisojen ja
polyyppien hoitoon

Nenin polyyppeihin hoito on
ollut my0s tehokas.

- Mikili potilaan polyypit
ovat pienii, ne kasvavat 6. - 7.
hoitokerran aikana, ja yleensi
kaytinnollisesti katsoen ka-
toa-vat kokonaan hoitojakson
paittymiseen mennessi.

- Mikili polyypit ovat edel-
leen hyvin suuria, potilaille
suositellaan vilittomisti ope-
ratiivista hoitoa, silld sen to-
teuttaminen on helpompaa ja
leikkauksen jilkeinen ajanjak-
so on myds onnistuneempi.

Kitarisojen liikakasvun ja
tulehduksen hoidossa halote-
rapia on Kallasten mukaan
erittdin tehokas.

-Yleensi 4. - 5. hoitokerran
valilld tilanne paranee merkit-
tavasti. Mikali 6- 7. hoitoker-
ran jilkeen ei ole havaittavis-
sa merkittivii hoitavaa vaiku-
tusta, suositellaan leikkaus-
ta.

— Jos hoito vaikuttaa, hoi-
don jatkamista suositellaan 20.
hoitokertaan saakka, jonka
jilkeen on mentivd neni- ja
kurkkutautien 144kirin suorit-
tamaan tarkastukseen.
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— Suolahuone on kansanterveydellisesti kannattavaa

Yhdentoista hengen ryhma suomalaisia
suolahuoneyrittajia tutustui kevattalvella
Tallinnassa kahteen sairaalaan,

joissa kdytetaan potilaiden hoitoon
suolahuonehoitoa osa jokapaivaista

sairaanhoitoa.

Yksi matkalaisista oli sairaan-
hoitaja Anne Frantz, joka
tyoskentelee yrittdjini Vaasas-
sa Luontaishoitola Aalto Pis-
teessd.

Hin kertoo matkan rikasta-
neen hinen omaa tietotaito-
aan.

- Eestissi suolahuonehoito-
ja on annettu jo huomattavasti
pitempiin kuin Suomessa.

— My0s suolahuonehoitojen
eli haloterapian tutkimus sielld
on ollut monipuolisempaa ja
laajempaa kuin Suomessa.

- Meilli Suomessa hyvin-
voinnin taso on monella tavalla
korkeampi kuin naapurimaas-
samme, mutta hoitojen moni-
puolisuudessa Eestissd ollaan
meitd edelld. Sielli annetaan
vaihtoehdoille ~ mahdollisuus
myos sairaalaympiristossi, joka
ei meilld ole vield mahdollista,
Anne Frantz vertaa.

Hinen mielestdin suolahuo-
nehoitoja ei voi missain nimes-
sd sanoa ” uskomushoidoksi ”,
silld suolahuonehoidon tehok-
kuudesta on runsaasti tietoa ja
kokemusta.

— Vaatisi aikamoista uskoa
saada niin hyvii tuloksia pel-
kidstidn lume-ilmién perus-
teella!

Suolahuoneita
koko kansalle

Ryhmalli oli kaksi eri tutustu-
miskohdetta.

- Kidvimme kahdessa sairaa-
lassa. Toinen oli Adelin sairaa-
la, jossa vierailimme lasten
paiviosastolla. Toinen oli Iti-
Tallinnan terveyskeskussairaa-
la, jonka kuntoutusosastolla
oli suolahuoneen lisiksi mui-
takin tiydentivid hoitomuoto-
ja, kuten kylmihoitoja, vesi-
hoitoja ja monenlaisia muita
ennennikemittomia kuntou-
tusvilineitd, Anne kertoo.

Suolahuonehoitoa haluavat
pidseviat Tallinnassa sisddn
ihan kadultakin.

- Asiakkaita otetaan myos
ulkopuolelta ja suolahuoneet
ovat koko ajan jatkuvassa kiy-

tossd. Niamid kaksi sairaalaa
ovat seudulla ainoita, jossa
suolahuonehoitoa on saatavil-
la, joten asiakkaita niihin tulee
kauempaakin.

— Suolahuonehoito kuuluu
sairaalan potilaalle ilman eri
maksua, mutta kuka tahansa
muukin voi pientd korvausta
vastaan saada ajan.

Sairauteen ja
ennaltaehkaisyyn

Yleisesti Eestissi hoidetaan
suolahuoneella piaiasiassa eri-
laisia keuhkosairauksia.

Eestissi hoitoa ei kaytetd
kuitenkaan vain olemassa ole-
vaan sairauteen, vaan myos
ennaltaehkiisyyn.

— Suolahuoneeseen tullaan
ehkiisemiin esimerkiksi fluns-
saa. Tiami on tidrkedid, kun
ajattelee, ettd meillikin on
vuoden aikana useita flunssa-
aaltoja, jotka tuovat runsaasti
sairauspoissaoloja tyopaikoille.
Kansanterveyden kannalta in-
fektioiden ennaltaehkdisemi-
nen suolahuoneessa olisi hyvin
jarkeva tapa hoitaa terveytti,
Anne toteaa.

Allergiakauden ldhestymi-
nen saa tallinnalaisia suola-
huoneeseen.

— Noin kuukausi ennen al-
lergia-aikaa ja sen aikana ih-
miset kiyvit suolahuoneissa
lievittidkseen allergiaoireita

Anne Frantz, suolahuoneyrittéji Vaasasta,
vieraili Tallinnan sairaaloissa tutustumassa
niiden suolahuonehoitoihin.

esimerkiksi siitepolykautena.
5-10 kerran kuuri perdkkiisini
pdaivind helpottaa monien oi-
reita olennaisesti, Anne kertoo
havainnoistaan.

Lasten hyvinvointi
lisddntynyt
Adelin lastenosasto hoitaa sai-
raita ja vammautuneita lapsia.

Se on 2-7-vuotiaille tarkoi-
tettu paivihoito-osasto, jossa
on 32 potilaspaikkaa. Lapset
ovat yot kotona ja paivit hoi-
dossa.

— Monilla osastolla hoidetta-
villa lapsilla on kiyttaytymis- ja
levottomuushiirioitd ja muita
psyyken ongelmia seki kehi-
tyksen viivistymisti tai liikun-
tarajoitteita. Toiset lapset olivat
hyvinkin huonossa kunnossa
eivitkd pysty juuri kommuni-
koimaan, Anne kertoo.

Adelin suolahuone on lisinnyt
osaston lasten hyvinvointia.

- Heisti joillakin on sairaus,
jota kutsutaan kystiseksi fibroo-
siksi. Se on aineenvaihduntasai-
raus, jonka tyypillinen oire on
hengitysvaikeudet. Se myos ai-
heuttaa keuhkoissa bakteeri-in-
fektioita. Lapset eivit usein pys-
ty yskimiin kunnolla ja monet
tuntevat tukehtuvansa oksennuk-
seen tai limaan.

Niille lapsille ennaltaehkiise-
vand hoitona suolahuone toimii
hyvin. Suola tappaa limakalvoil-
la popoja ja vihentdd infektioita.
Tami tuli esille lastenosaston
vastaavan ladakirin, Riina Kallas-
ten, pitkastid kokemuksesta, Anne
kertoo.

Suolahoitohuoneelle on esitet-
ty my0s kontraindikaatioita, joita
ovat esimerkiksi paha sydinvika,
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Suolahuonehoitoja saa nykyisin Suomessa
monilla paikkakunnilla. Yksi merkittava
suolahuonetuotekehittéja on Polar Health
Oy:n toimitusjohtaja Kari Viherlahti,
kuvassa vasemmalla.

munuaissairaus tai keuhkosyopa.
Tallinnan sairaaloissa ei kuiten-
kaan ehdottomia esteitd aseteta,
vaan tilanne arvioidaan henki-
lokohtaisesti.

Esimerkiksi keuhkosyopii
sairastavan tilanne arvioidaan
hoitohenkilokunnan toimesta.

- Keuhkosyopi ei periaat-
teessa esti suolahuoneeseen
menoa. Jos suolahuonehoito
auttaa, mitddn syyti ei ole sitd
potilaalta kieltdd, 1aikiri Riina
Kallaste sanoo.

— Me, jotka emme ole lddkirei-
td, emme voi tillaista ratkaisua
tehda.

- Ne suolahuoneet, jotka teke-
vit yhteistyota ladkiareiden kans-
sa, ovat hieman eri asemassa kuin
tavallinen suolahuoneyrittiji, vaa-
salainen luontaishoitaja Anne
Frantz toteaa.

Hoito auttaa stressiin
ja masennukseen

Anne Frantz on erikoistunut
psykiatriaan. Hin on havainnut
suolahuoneen toisaalta rauhoit-
tavan ja toisaalta piristivin
mieltd.

- Tdmi on myos Riina Kal-
lasten tutkimuksen mukaan
yksi suolahuoneen vaikutuk-
sista. Hoito tuntuu vihentivin
potilaan stressid ja ndin vaikut-
taa lieventdvisti myds masen-
nusoireisiin.

- Siksi en itsekdin pida
omassa suolahuoneessani tele-
visiota enki radiota.



Stressin hoitoon sopivat hy-
vin myOs merisuolakylvyt.

— Matkallamme meille ker-
rottiin, ettd Itd-Tallinnan kes-
kussairaalassa saa merisuola-
kylpyja, jotka rauhoittavat
mieltd ja toimivat hyvin myos
atooppiselle iholle. Timi on
melko uusi hoitomuoto Tallin-
nassakin, eiki niiti tietddkse-
ni vield ole Suomessa.

Suolahuoneita valmistava
Risto Tanhuanpii Kaaleppi
Ky:std oli Tallinaan suuntautu-
van tutustumismatkan alulle-
panevana voimana.

— Idea syntyi silloin, kun
Lappeenrannan suolahuonetut-
kimus valmistui. Erds laakari
kehotti tutustumaan erityisesti
lasten suolahuonehoitoon Ees-
tissd, koska Suomessa tutki-
musta tehtiin 1ihinni aikuisten
parissa.

— Monet suolahuoneyrittijit
innostuivat asiasta ja vierailu
toteutui helmikuussa, hin ker-
too. Tanhuanpii itse yllittyi
Tallinnan sairaaloiden nykyai-
kaisuudesta ja siisteydestd.

Myos Tanhuanpii sanoi hoi-
dollisen tason olevan Tallin-
nassa monella tavalla edistyk-
sellisempi ja avarampi Suo-
meen verrattuna.

- Lidkirien suhtautuminen
tdydentiviin hoitoihin vaikut-
taa olevan huomattavasti
myOnteisempi kuin Suomessa.
Thmisida pyritidn kuntoutta-
maan muutenkin kuin ldik-
kein. Se tuntuu edistyksellisel-
td tavalta suhtautua potilaisiin
ja heidin sairauksiinsa.

TeksTi: MERIA KiviLuomA

KuvAT: CXS, MERIA KiviLuOMA
JA SUSANN NYBERG

- Ité-Tallinnan terveyskeskussairaalan kun-
toutusosastolla on suolahuoneen lisaksi
muitakin téydentavia hoitomuotoja, kuten
kylméhoitoja, vesihoitoja ja monenlaisia
kuntoutusvalineita, esittelee Ita-Tallinnan
sairaalan kuntoutusldakéri Eve Sooba.

Rentoudutaan suolavedessai!

Suolakellunta-altaalla
on rentouttavia
vaikutuksia
suolapitoisuutensa
ja kellunta-
ominaisuuksiensa
vuoksi.

Suomessa altaita on jo muuta-
mia, Ruotsista niitd 16ytyy huo-
mattavasti enemmain.
Kellunta-altaan kehitti ame-
rikkalainen  neurofysiologi
John C. Lilly 1950-luvulla.
Kelluntaa kiytettiin 60-luvul-
la NASAn harjoitusohjelmissa.
Tilloin astronautteja valmis-
teltiin painottomuuteen.

Rentoutusta
stressaantuneelle

Vaasalainen Anne Frantz luon-
taishoitola Aalto Pisteesti sa-
noo, ettd noin 40 minuutin
kellunta rentouttaa tehokkaas-
ti veden kantaessa loikoilijaa.
Kannen voi joko sulkea tai
pitdd raollaan. Halutessa voi
kuunnella musiikkia tai nauttia
hiljaisuudesta.

- Pikkuauton kokoisessa al-
taassa on 1 000 litraa vettd ja
500 kiloa Epsom-suolaa eli
magnesiumsulfaattia, 30 % suo-
laliuoksessa ihminen kelluu
eikid uppoa. Suolapitoisuus on
niin suuri, etteivit sielld bak-
teeritkaan voi eldd, Anne sel-
vittdd.

Nykypiivian ihminen kirsii
stressisti, masennuksesta ja
uupumuksesta, jotka usein tu-
levat ilmi univaikeuksina. Kel-
lunta-allas onkin erityisen te-
hokas uniongelmiin.

- Voimaantuminen tapahtuu
pikku hiljaa. Unirytmi tasoittuu
ja jaksaminen lisddntyy. Monet
3-vuorotyotd tekevit sairaan-
hoitajat tulevat usein tunniksi
rentoutumaan altaaseen. Sen
jalkeen he ovat virkistyneiti,
yovuoron jilkeen kellunta jopa
korvaa unen puutetta.

Luovuutta ja
puhdistusta

Vedessi rentoutumalla aivo-
sihkokiyria hidastuu theta-
tasolle.

- Talloin elimisto alkaa erit-
tad endorfiinia, joka lievittda
kipua ja lisdd hyvinolontunnet-
ta. Stressiin ja masennukseen
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Rentoutusaltaassa kaytetty Epsom-suola
vahentaa turvotusta ja edistda soluhengitysta.
Suola rentouttaa lihaksia ja hoitaa ihoa seka
tehostaa elimiston puhdistusmekanismeja.

liittyvien hormonien mairi
laskee.

My6s luovuus, oppimis- ja
visualisointikyky  paranevat
rentoutuskellunnan myoti.

- Rentoutuksen aikana kuul-
lusta uudesta tiedosta 65% jii
mieleen, kun vastaavan tehon
luettaessa sanotaan olevan 5%.
Luovuuden tehostuminen liit-
tyy myos siihen, ettd kellun-
nassa vasen ja oikea aivopuo-
lisko toimivat yhdessi, Anne
$anoo.

Rentoutusaltaassa kiaytetyn
Epsom-suolan sanotaan vihen-
tivin turvotusta ja edistivin-
soluhengitysti.

- Suola rentouttaa lihaksia
ja hoitaa ihoa seki tehostaa
elimiston puhdistusmekanis-
meja. Siksi monet fyysiset sai-
raustilatkin saavat lievitysti
rentoutuskellunnasta. Tillaisia
ovat esimerkiksi reuman mo-
net muodot, kuten selkidranka-
reuma, nivelreuma tai nivelrik-
ko seki tulehdussairaudet.

Rentoutuskellunta ei sovi
epileptikolle, munuaisten va-
jaatoiminnasta kirsiville, eikid
yli 6 raskauskuukauden ylitti-
neille, kuukautisten aikana
suolakellunta-altaaseen ei voi
menna. O
Lisitietoja: aaltopiste.com
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