Hiustenlahto on aina monen tekijan yhteisvaikutusta, =
vaikka ruokavalion yhteys onkin merkittava f =

Ravintokoyha ruol
vie hiukset paasta

Hiustenlahtoa
selvittdessaan
hiustutkija Annikki
Hagros-Koski kay
Kiinni juurisyihin.
Mikroskooppi
paljastaa
armottomasti,
mikali hiuspohjassa
on tulehdus, joka
nitistaa hiusjuuren.
Seurauksena hius
putoaa.

Teksti: Reetta Ahola

ykyidn Idhestulkoon kaikilla
N hiustenldhdosti kérsivilla

asiakkaillani on hiuspoh-
jassa tulehdus, jonka seurauksena
hiusjuuri kuolee ja hius putoaa pois
ennen aikojaan. Tll4 tarkoitan pe-
rusterveitd asiakkaitani, joilla ei ole
hiustenlahto4 aktivoivia sairauksia,
esimerkiksi syopéd sairastavia, joilla
sytostaattihoidot aiheuttavat dkillista
javoimakasta hiustenldhtod. Olen
tehnyt mikroskoopilla hiustutkimus-
ta vuodesta 1985, ja tuolloin alussa
piinahan tulehdusta oli noin 20
prosentilla, kertoo hiustutkija Hius
Annikki Hagros-Koski.

Hin pitdd pahimpana syyllise-
nd padnahan tulehdukseen ja siti
myotd hiustenldhtoon nykyajan
ravintokdyhdd ruokaa.

— Luin erdédn kansainvilisen
tutkimuksen, joka osoitti, miten
dramaattisesti ruoka-aineiden
ravintopitoisuudet ovat laskeneet
viimeisten 30 vuoden aikana.
Esimerkiksi perunan kalsiumpi-
toisuus on laskenut 70 prosenttia,
viljellyn mansikan C-vitamiinipi-
toisuus on laskenut 67 prosenttia.

— Koska nykyihmisten sapus-
ka on miti sattuu, niin emme saa
tastd ravintoainekoyhistd mutta
lisdainerikkaasta ruoasta riitti-

a ruoka

Hiustenldhtoa voi alkaa epdilld, mikili kampaan jaa paivittdin poikkeuksellisen paljon hiuksia tai
hiusraja alkaa ohimoiden kohdalta yllattden nousta.

viasti tarpeellisia ravintoaineita
elimistomme kidytt6on. Vastus-
tuskykymme heikentyy ja eri-
laiset tulehdukset ottavat vallan,
myos pddnahassa.

— Normaali ruoka ei todella-
kaan riita!

Uusiutumista
tapahtuu koko ajan

Annikki korostaa, ettid hiusten-
1ahdolla tarkoitetaan hiusmadrian
vihenemistd normaalituuheu-
desta. Niin sanottu normaali
hiustenldhto tarkoittaa hiusten
uusitumista. Sitd tapahtuu koko
elimén ajan.

— Hius eldi rajallisen ajan,
noin 2-6 vuotta, perimésti riippu-
en. Pdivittdin hiuksia irtoaa noin
50-100. Normaalitilanteessa sama
mdiiri kasvaa uusia hiuksia.

Hiustenldht64 voi alkaa epéil-
14, mikéli kampaan jdé péivittdin
poikkeuksellisen paljon hiuksia
tai hiusraja alkaa ohimoiden koh-
dalta yllidttden nousta.

Monen tekijan
summa

Annikki painottaa, ettd vaikka
ravintokdyhé ruoka on merkitta-
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vin vaikutin hiustenldhtoén, niin
hiustenldhtod on aina monen te-
kijan yhteisvaikutusta.

— Tutkimusteni aikana olen
Ioytinyt yhdeltd ihmiseltd mi-
nimissddn kolme hiustenlahdon
aiheuttajaa ja maksimissaan
seitseméntoista. Kaikkiin pitdd
puuttua ja eliminoida haittateki-
jét, jotta paastiddn tyydyttdviin
lopputulokseen.

Annikki my6s huomauttaa,
ettd monen hidnen asiakkaansa
kohdalla samalla kun hiusten-
14ht6 on saatu kuriin, eliminlaa-
tu on muutoinkin merkittdvasti
parantunut.

— Monet kehon kiusalliset
hiiriot ovat korjaantuneet, esi-
merkiksi vatsa- ja suolisto-on-
gelmat, tulehdukset, visymys
ja pddnsarky. Hiustenldhtd on
aina kehon hiiriétila, ja siten
merkittdvd kokonaisvaltainen
terveyshaitta.

Hiustenldhdon taustalla voi
olla vitamiini-, kivenniisaine- ja
rasvahappopuutosten lisdksi esi-
merkiksi kilpirauhasen hiirioitd,
alhainen ferritiinin eli varasto-
raudan taso, suolisto-ongelmia,
ddreisverenkierron hiiriditi,
pdihteiden liikakidyttod, unen
puutetta tai stressid. Liiallinen

peseminen voimakkailla kemi-
allisia aineita sisaltdvilld tuot-
teilla voi niin ikdin aiheuttaa
hiustenldhtoa.

— Hiustenldhtod selvittivis-
sd hiusjuuritutkimuksessa kdyn
asiakkaani kanssa aina tarkasti
lapi kaikki mahdolliset hiusten-
1ahdon osatekijét.

Pitkdjanteista tyota
ohjeita noudattaen

Sitten kun hiustenldhdon taus-
tatekijdt ovat selvilld, Annikki
tekee asiakkaalleen suositukset,
miten ongelmaa ldhdetdédn kor-
jaamaan.

— Olennaista on, ettid hius-
tenldhtod hoidetaan jokaisen
kohdalla juuri hédnen oireidensa
mukaisesti.

— Yhti tdarkedi on, ettd hius-
tenldht6d4dn hoitava sitoutuu
annettujen ohjeiden noudatta-
miseen.

— Hiustenldhdon hoitaminen
on pitkdjanteistd ja aikaa vievid,
mutta tuloksia syntyy varmasti,
Annikki kannustaa.

Syitd hiustenldhtoon etsitddn
haastattelemalla asiakasta hinen
eldmaéntavoistan, mutta kaikkein
olennaisin on Annikin kehittima

hiusjuurten mikroskooppitutki-
mus. Siihen Annikki tai muu
HiusAkatemian kouluttama hiu-
stutkija ottaa tutkittavat niyt-
teet varovasti vetdmailld asia-
kaan paastd muutaman hiuksen
juurineen.

Hiusjuuret asetetaan mikros-
kooppilasille, johon on tipau-
tettu mikroskooppidljyd, jolloin
voidaan ldpivalaista hiusjuuret.
Naytteitd otetaan eri puolilta pasita.

— Mikroskooppi paljastaa ar-
motta hiustenldhdon juurisyyt,
Annikki toteaa.

Hinen pitkén kehitystyonsa
myoté syntyneessi tavassa hoi-
taa hiustenldhtdé olennaista on
yksinomaan HiusAkatemialle
erikoismenetelmsilld valmistet-
tavalla, maitoherapohjaisella ka-
pillaari-hoitonesteelld tehtdvi
hoitokuuri, pddnahan kisittely
hoitoturpeella, hiusten kasvua
ja terveyttd tukeva ruokavalio-
hoito seki tietyt ravintolisit ja
hyvit rasvahapot, joita saa muun
muassa suomalaisesta cameli-
na-oljysti seki voista.

— Hyvit rasvat ovat siitdkin
syysti tirkeiti, ettd ne pehmen-
tavit solunseindmaii, jotta ra-
vintoaineet padsevit paremmin
perille, huomauttaa Annikki.

Merkittavani apuna hiusten-
1ahdon hoitamisessa on mikrove-
renkiertoa eli ddreisverenkiertoa
myd6s pienen pienissd hiusveri-
suonissa edistdvd Bemer-hoi-
to. Hyvin ddreisverenkierron

-

ansiosta ravintoaineet saadaan
perille hiusjuureen saakka.

— Tarkeintd on saada stressi
kuriin.

Ika ei ole
hiustenlahdon syy

Hiustenldhto yleensi lisdédntyy
idn myotd. Annikki painottaa,
ettd ikd ei ole hiusten 1ihdon
syyllinen - poikkeuksena mies-
ten hormonaalisista syistéd joh-
tuva kaljuuntuminen.

— Mutta iin my6td monel-
le tulee kaikenlaisia vaivoja ja
sairauksia, joihin liittyy hius-
tenldhtod. Myos ravintoainei-
den imeytymisessd on usein idn
myo6td ongelmia, sanoo Annikki.

— Merkittivd ikdihmisten
terveyshaittoja ja my0s hiusten-
14htod aiheuttava ongelma on
puutteellinen ravitsemus. Moni
ikdihminen kuittaa ruokailut
kahvilla, voileivilld ja pullalla.
Vajavainen ravitsemus altistaa
muun muassa proteiinin, rasva-
happojen, jodin, magnesiumin,
raudan ja muiden kivennéisainei-
den seki vitamiinien puutoksil-
le. Nopeita hiilihydraatteja seké
verisuonia kovettavaa kalsiumin
ikdihmiset yleensa saavat liikaa
viljatuotteista ja maidosta. Lii-
kaa maitotuotteita kdyttavit saa-
vat myos liikaa fosfaatteja, josta
seuraa hiusten haurastumista.

Laadukkaita, hitaasti imey-
tyvid hiilihydraatteja kuitenkin

Syyskaudella 2020 ilmestyvassa
Luontaisterveys-lehden juttusarjassa
hiustutkija, luonnontieteiden kandidaatti
Annikki Hagros-Koski késittelee hiusten
ja pdanahan ongelmia, pohtii niiden syita
seka kertoo, miten kyseisid ongelmia
tutkitaan ja hoidetaan hanen yhteistydssa
eri asiantuntijoiden kanssa kehittdmiensa
menetelmien avulla.

Aiheina ovat: Hiustenlahto, palvikalju,
hilse, hiuspohjan tulehdus ja talipunkki.

tarvitaan — joka idssd. Niitd saa
esimerkiksi kotimaisista mar-
joista, kasviksista ja hedelmista.

— Hiuksessa hiilihydraateil-
la on tdrked tehtavd. Ne toimi-
vat lilma-aineen eli kitin tavoin
hiuksen sisélld ja sitovat hiuk-
seen proteiinia. Proteiini puo-
lestaan on hiuksen varsinainen
rakennusaine. Se antaa hiukselle

Terveyden varit

@ Vihreissa kasveissa on

paljon rautaa sisaltavaa
lehtivihreaa. Tummanvih-
reat kasvikset siséltavat
muun muassa K-vitamiinia.
@ Sinisdvyisten kasvis-
ten flavonoidien uskotaan
vaikuttavan esimerkiksi
muistiin.

@ Punaiset, oranssit ja
keltaiset kasvikset sisal-
tavat runsaasti A-vitamiinin
esiastetta karotenoideja.
@ Valkoiset kasvikset
sisaltavat muun muassa
virusten ja bakteerien
hybdkkayksia torjuvia fla-
vonoideja.

& Kaikki kasvikset
sisaltavat runsaasti
C-vitamiinia. Useimmis-
sa kasviksissa on muun
muassa sinkkia, fosforia,
booria, rautaa, kaliumia ja
kalsiumia.

&

Punaista, keltaista, oranssia, tummansinistd, vihreda. Kun lautasella on koko véripaletti,
niin siiné on silloin yleensé runsaasti eri ravintoaineita kasvisperaisista lahteista.

Ténd vuonna ilmestyneessa kirjassaan
Apua, hiukseni lahtevat Annikki
Hagros-Koski késittelee laaja-alaisesti
hiusten hyvinvointia, hiusten ja paénahan
ongelmia seka niiden hoitomenetelmia.
Kirjassa on runsaasti kdytdnnon vinkkeja
sekd kattavasti tietoa hiuksia hoitavasta
ravinnosta. Kirjaa voi ostaa kirjakaupoista
sekd tilata suoraan HiusAkatemiasta, josta
tilattuna se maksaa 29,50 euroa, lisaksi
tulevat postituskulut, puh. 09-6122 700,
verkkokauppa: www.hiusakatemia.fi

ryhdin ja voiman. Hiusten kan-
nalta parhaita proteiinin ldhteita
ovat kana, kala ja luomukanan-
munat.

Annikki muistuttaa, etti pai-
vittdin tulisi syodd minimissdin
500 grammaa kasviksia, hedel-
mid ja marjoja — ja viittd eri vé-
rid: vihredi, sinistd, punaista,
keltaista ja valkoista. s
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