MITA IHMETTA?

Punavalon
vaikutusta erilaisiin
terveysongelmiin on

tutkittu jo vuosi-
kymmenid. Nykyddn
valolaitteita voi
hankkia kotiinkin.

Nayla
vaivoille

PUNAISTA
VALOA

Tulevaisuudessa punavalolla
voi ehké hoitaa lihas- ja
nivelkipuja, kaljuuntumista
ja jopa kilpirauhasvaivoja.
Miki kaikki on totta?

ANNA KAUHALA KUVAT ISTOCK

unavaloa on tutkittu
hyvinvoinnin ldhteend jo
1960-luvulta, ja se kiin-
nostaa tutkijoita yhi. Par-
haillaan on meneilldin yli
sata tutkimusta.
Punavalosta on povattu
apua kipuihin, haavoihin, kaljuuntumiseen
ja kilpirauhasongelmiin. Se saattaa vihentda
ryppyja ja jopa masennusoireita. Voidaanko
téllaisia tuloksia todella saada valohoidolla?
Vakuuttavaa nédyttod on esimerkiksi kilpi-
rauhasen vajaatoiminnan hoidosta. Brasilia-
laistutkimuksesssa puolet vajaatoimintaa sai-
rastavista koehenkildisti ei endi tarvinnut
tyroksiinia punavalokuurin jilkeen, vaikka
ladkitys on yleensi elinikidinen.
Tulokset ovat olleet hyvid myds kaljuuntu-
misen ehkiisyssi.
Olet saattanut jo kokeilla hoitoa. Sitd on tar-
jolla monissa kauneushoitoloissa.
Onko punavalosta oikeasti hyGty4?
Kysyimme asiantuntijoilta.

Apua urheiluvammoihin

Valo koostuu sinisistd, vihreistd, keltaisista ja
punaisista aallonpituuksista, joita mitataan
nanometreilld. Punavalo on nékyvin valon
pisin aallonpituus eli 600-700 nanometris.
Lihi-infrapunan ja infrapunan aallonpituudet
ovat jopa 700-1250 nanometrii. Usein puna-
valoa ja lahi-infrapunaa tutkitaan yhdessa.

- Punavaloa kéytetdédn urheilijoiden lihas-
ten ja vammojen hoidossa. Vield sitd ei juuri
kiytetd julkisessa terveydenhuollossa, sanoo
tutkimusprofessori Timo Partonen Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitokselta.

Hammasladketieteen opiskelija Vladi-
mir Heiskanen on Suomen epévirallinen

Punavalo vilkastaa
solujen toimintaa,
jolloin vamma
paranee nopeammin.




punavaloguru. Hénen blogissaan on aiheesta
4500 tutkimuksen kooste. Heiskanen on myos
kirjoittanut punavalosta tiedeartikkeleita Har-
vardin, Rochesterin ja Birminghamin yliopis-
ton tutkijoiden kanssa.

- Punavalolla on todettu tutkimuksissa ole-
van yllattavin viahén haittoja. Se on silmillekin
turvallisempaa kuin auringonvalo, hiin sanoo.

Vaikuttaa solutasolla

Aallonpituus vaikuttaa sithen, miten syville
kudoksiin valo padsee. Lyhytaaltoinen UV-
sateily ja sininen valo jadvit ihon pintakerrok-
siin, noin puolen millimetrin pd4hin pinnasta.

Punavalo kulkee noin kolmen millimetrin
syvyyteen ihon alle rasvakudokseen, sen veri-
suoniin ja hermoihin. Lihi-infrapuna piisee
vield syvemmalle kudoksiin ja lihaksiin. Kun
valo osuu kudoksen soluihin, alkaa tapahtua.

- Punavalo vilkastaa solujen mitokondrioi-
den toimintaa, Partonen selittda.

Mitokondriot ovat solujen energiatehtaita,
jotka muuttavat ravinnon energian solujen
ruoaksi ATP:ksi eli adenosiinitrifosfaatiksi.

Punavalon ansiosta mitokondriot tuottavat
ATP:td nopeammin: Solu saa siis enemmén
ravintoa ja alkaa toimia tehokkaammin.

Tutkijoita kiinnostaa erityisesti, miten puna-
valo vaikuttaa ruskean rasvaan.

- Ruskeassa rasvassa on paljon mitokond-
rioita. Jos punavalo vilkastaisi niiden toimin-
taa, se tehostaisi aineenvaihduntaa ja paran-
taisi sokerinsietokyky sekd rasvan kisittelyd
ja siten ehkaisisi lihomista, Partonen sanoo.

Punaista valoa kotiin?

Paikallisesta valohoidosta on saatu lupaavim-
mat tulokset. Se voi lievittdd polvi-, alaselki-,
tenniskyynirpii- ja niskakipuja. Silld on hoi-
dettu arpia, diabeetikoiden jalkahaavoja seki
lasten palovammoja. Jos kudosvaurio on paha,
punavalo ei riitd hoitokeinoksi.

Punavalo vilkastaa solujen toimintaa, jol-
loin vamma parantuu nopeammin. Koe-eldi-
milld se on laskenut tulehdusta ja lisinnyt
kollageenintuotantoa haavakudoksessa.

Lahi-infrapuna kiithdyttdd myos ihon
verenkiertoa, jolloin soluja vahingoittavat
kuona-aineet poistuvat vauhdikkaammin,
Seurauksena voi olla kauniimpi iho. Partonen
arvelee, etté se saattaa ehkaistd selluliittiakin.

Hin uskoo, ettd valohoito voi yleistyi tule-
vaisuudessa, jos sen tuloksista ja turvallisuu-
desta saadaan lisda luotettavaa nayttoa.

Punavalolaitteita voi hankkia kotiin jo nyt.
Myynnissé on pienid iholla pidettéivid lait-
teita ja suuria paneeleita. Hinnat vaihtelevat
parista kympistéd tuhanteen euroon.

- Jos laitetta pitad iholla kovin kauan, iho
voi lammeti. Haittavaikutuksia ei ole tullut,
jos on noudattanut ohjeita, Partonen sanoo.

Pulma tuntuukin olevan annostus: jos
punavaloa saa liikaa tai lilan vihén, se ei
toimi.

- Viidesti viitentoista minuuttiin voi olla
hyvi aika. Tatd tutkitaan jatkuvasti, Heiska-
nen sanoo.

Kun sopiva annostus selviii, valo voi aut-
taa parantamaan niin ihoa, kipuja, sairauksia
kuin mielialaakin. e

APUA TERVEYSONGELMIIN?

Valokuurin tehoa on tutkittu muun muassa ndihin vaivoihin.

Masennus. Suun lima-
Kaynnissd on kaksi kalvotulehdus

sadehoidon ja luu-

amerikkalaistutki-

musta. Pilottitutkimuk-  ytimensiirron jélkeen.
sessa masennusoireet Valohoitoa saa Oulun
vahenivat, kun valohoi- yliopistollisessa sairaa-
toa annettiin 16 kertaa. lassa. Mainittu Kaypa

Tutkimus on kesken.

hoito -suosituksissa.

Kilpirauhasen Hiustenlahto.
vajaatoiminta. Perinnéllinen

Lahi-infrapunaa kaljuuntuminen

saaneista, vajaatoimin- on pyséhtynyt ja hius-
taa sairastavista koe- tentiheys kasvanut,
henkilsistd noin puolet kun tukkaa on harjattu
parjasi 9 kuukautta hoi-  punavaloharjalla kol-

don jalkeen ladkkeitta. mesti viikossa.



