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MIKA ARTYVA SUOLI-OIREYHTYMA ON?

Vatsakipu, turvotus ja suolen toimintah&iriot
ovat yleisia oireita. Suolen  toimintahéirio
tarkoittaa ripulia tai ummetusta tai vuorotellen
molempia. Artyvan paksusuolen oireisiin kuuluvat
vatsakipu ja muutokset ulostamistiheydesséa
tai ulosteen Kiinteydesséa. Vatsakivun luonne,
kivun paikka ja esiintymisaika vaihtelee. Kipu
voi olla kramppimaista, teravad, jomottavaa tai
vatsan turvotukseen liittyv& epéamiellyttava tunne.
Alavatsakipu usein helpottaa ulostamisen jalkeen,
mutta tavallista on my®s tuntemus epéataydellisesta
perasuolen tyhjenemisesta tai liman eritys
perdsuolesta. Vatsan turvotus pahenee usein
iitaa kohti. Ummetuksen yhteydessa ulosteet
ovat kovia ja papanamaisia, ripulipainotteisessa
vetisia ja loysia. Oireet ovat pitkékestoisia tai
toistuvia. Suolioireisilla potilailla on usein myods
ylavatsavaivoja, pahoinvointia, roéyhtéilya ja
narastysta.

Vatsavaivojen yksi syy on ruuansulatuskanavaa ja
aivoja yhdistavan hermoverkon (aivo-suoli akseli)
vélittdjaaineiden ja hormonien toimintahairi®. Muita
syita ovat suoliston lisdantynyt herkkyys arsykkeille,
tulenduksen jalkitilat tai muutokset suoliston
bakteerikannassa. Jotkin ruoka-aineet (esimerkiksi
laktoosi tai fruktoosi) tai ruokailu sindnsa seka
stressi voivat aiheuttaa vatsavaivoja. Akillinen
ripulitauti voi laukaista artyva suoli -oireilun.



Kenelle itsehoito sopii?

Vatsavaivoja voi hoitaa ilman 1&d8kéarissé kayntia, jos
oireet ovat vaikeusasteeltaan lievia tai kohtalaisia
ja ovat toistuneet pitkddn samanlaisina. Tassa
esitettyja hoito-ohjeita voi noudattaa myds, jos
|a&kari on todennut artyva suoli -oireyhtyman.

Hoidon tavoitteet

Hoidoilla lievitetdédn vatsavaivoja ja ulostamis-
hairioita ja onnistunut hoito parantaa elaméanlaatua.
Toiminnalliset vatsavaivat ovat pitkdkestoisia ja
siksi elamantapojen muutokset ovat tarkeita.

HOIDON TOTEUTUS

Ruokavalio

Ruokailu pahentaa usein vatsaoireita. Tavallisimmin
vatsavaivoja aiheuttavat rasvainen tai voimakkaasti
maustettu ruoka sek& alkoholi ja kofeiinipitoiset
juomat, jolloin niitd on syyta valttda. Saannolliset
ruokailuajat,  kiireetébn  ateriointi  ja  ruuan
huolellinen pureskelu voi vahenta& vatsavaivoja.
Jos maitotuotteet aiheuttavat vatsavaivoja, on
syytd kayttda vahalaktoosisia tai laktoosittomia
valmisteita.

Ravinnon kuiduilla on hyédyllisi& terveysvaikutuk-
sia, mutta suurina maérin&d jotkin ravintokuidut
saattavat pahentaa vatsavaivoja. Kuituvalmisteista
voi  kokeilla esim. pellavansiemenid aloittaen
annoksella 4 g/pv ja nostamalla annos 24 g/pv
(2 ruokalusikallista), samalla on juotava nesteita
3-4 desilitraa. Pellavansiemenet voi nauttia myos
muun ruuan mukana.



Vatsan turvotuksesta ja ilmavaivoista karsivat
saattavat hyotyd FODMAP-ruokavaliosta.

Suositeltavia ja valtettavia ruoka-aineita on
lueteltu taulukossa. Ruokavaliota kannattaa
kokeilla n. 1 kuukauden ajan.

SUOSITELTAVIA RUOKA-AINEITA

e kaura, riisi, hirssi, kvinoa

e |aktoosittomat maitotuotteet
(jos maitosokerin imeytymishairio)

¢ liha, kala, kananmuna
e kurkku, tomaatti, salaatti, porkkana
® peruna, maissi

e sitrushedelmat, banaani, marjat,
viinirypéaleet

e tofu, pahkinét (ei cashew- eika
pistaasipahkin&a)




VALTETTAVIA RUOKA-AINEITA

® ruis, ohra, vehné, leseet, soijarouhe

o ksylitoli, sorbitoli (purukumi, pastillit),
maltitoli, hunaja, fruktoosi

° omena, paaryna, persikka, luumu ja muut
kivelliset hedelméat, mango, rusinat ja muut
kuivatut hedelmat

* jogurtit, joihin lisatty kuitua
e kofeiinia ja/tai hillihappoa siséltavat juomat

¢ sienet, palkokasvit, sipulit, kaalit




Liikunta

Kohtuullinen  liikunta lievittdd ummetusta ja
helpottaa vatsan turvotusta ja ilmavaivoja.
Alussa riittdd puolen tunnin péivittdinen kavely,
my6hemmin liikunnan kuormitusta voi lisaté.
Jooga ja rentoutusharjoitukset vaikuttavat myoés
edullisesti.

APTEEKKIVALMISTEET

Psyllium

Psylliumvalmisteissa on liukoista kuitua ja niilla
voidaan korvata ravinnon liukenemattomia kuituja.
Kuituvalmiste on syyta aloittaa pienelld annoksella
ja annosta nostetaan hitaasti usean viikon aikana.
Psyllium voi lievittdd sekd ummetusta etta ripulia.
Jos muutaman viikon hoitokokeilun aikana oireet
lievittyvat, kannattaa psylliumia jatkaa.

Makrogoli (Polyetyleeniglykoli) ummetuksen hoidossa

Jos ummetus ei korjaannu psylliumvalmisteella,
kannattaa ummetuksen hoitoon lisata
polyetyleeniglykoli. Laktuloosia ja suolta stimuloivia
ulostuslaakkeitd on syytd valttdd ummetuksen
hoidossa, koska ne saattavat pahentaa vatsakipuja.

Ripulin la&kehoito

Loperamidia kéytetddn sek& d&killisen ett&
pitk&aikaisen ripulin hoidossa. Rasekadotriilia voi
myo6s kayttdd ripulin  oireenmukaiseen hoitoon.
Jos ripuliin liittyy kuumetta tai yleisoireita, on
hakeuduttava |&8kariin. Jos ripulilddkettd joutuu
kayttamaan paivittain tai ripuli jatkuu yli kuukauden
ajan, on myds syyta menna la&kariin.



Probiootit

Probiootit ovat elavia mikrobeja siséltavia
valmisteita, jotka vahentdvat artyvan suolen
oireita kuten vatsakipua ja vatsan turvotusta.
Probiootit  vaikuttavat edullisesti  paksusuolen
bakteerikoostumukseen niin kauan kuin valmis-
tetta kaytetddn. Tutkimustietoa on  eniten
Bifidobacterium infantis 35624 -probiootista,
jonka on todettu lievittdvan artyvan suolen oireita.
My6s Saccharomyces cerevisiae ja Lactobacillus
GG auttavat toiminnallisissa vatsavaivoissa. Jos
henkil6lla on elimistdn puolustuskykya heikentava
sairaus tai ladkehoito (esimerkiksi pitkaaikainen
kortisonihoito), on probiootin  kaytostéd syyta
neuvotella 1d8kéarin kanssa.

Piparminttudljy

Kapseleina kaytettdva piparminttudliy lievittéa
toiminnallisia  vatsavaivoja. Kapselit otetaan
kolmasti paivassa tunti ennen ruokailua ja niita voi
kayttaa 2 -3 kuukauden ajan. Piparminttudljy sopii
parhaiten aterioiden jélkeisten vatsakramppien
ehkéisyyn ja ulostamispakkoon.

KOSKA ON SYYTA HAKEUTUA LAAKARIIN?

Jos itsehoidosta huolimatta oireet eivét lievity tai
haittaavat arkielamag, on syyta hakeutua la&karin-
tutkimukseen. Laakarissa kaynti on aiheellinen, jos
paino laskee tahattomasti, ulosteessa on verta,
oireet heréttavat nukkuessa, vatsavaivoihin liittyy
kuumetta tai l8hisuvussa on todettu paksu- tai
perasuolen syopa, tulehduksellinen suolistosairaus
tai keliakia. Jos ik& on yli 50 vuotta ja oireet ovat
iimaantuneet &skettdin, on myods syytd menna
la&kariin.

Bifidobacterium infantis 35624®
probioottikannan uusi nimi on
Bifidobacterium longum 35624°.
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