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Ylipaino ja alkoholi vahingoittavat maksaa.
Ladkkeet, luontaistuotteet tai sienet voivat olla vaaraksi.

Helpota maksan urakkaa: valta ylipainoa,
vahenna alkoholia, liiku ja annostele ld&kkeet oikein.
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MAHTIMAKSA!

Mahtimaksa korjaa,
varastoi ja puhdistaa.

Maksa on kehon monitoimikone. Se
paiskii hommia urakalla. Mahtimaksa-
kaan ei selvid ilman hyvaa tiimia. Yli-
paino ja alkoholi seka virukset ja vaarin
annostellut ladkkeet uhkaavat urakkaa.

Mahtimaksa ahertaa ja tekee kaikken-
sa parjatakseen tyéssaan. Uupumuksen
merkit huomaa usein vasta, kun maksa
on jo vaurioitunut. Oireiden ilmaantuessa
vajaatoiminta saattaa olla pitkalla.

Ole kunnon ty6énantaja. Huolehdi maksan
hyvinvoinnista ennen kuin on myéhaista.
Helpota maksan urakkaa terveilla elinta-
voilla: véalta ylipainoa, vahenna alkoholia,
liilku ja annostele ladkkeet oikein.

MAKSAN TEHTAVAT

,‘E“"“““ Hajottaa lddkkeité _‘E“‘“g“ Varastoi vitamiineja,
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““ ja alkoholia sokeria ja rasvaa
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MAHTIMAKSALLA
ON MONTA TEHTAVAA.

liman maksaa ei tule toimeen. Silld on yli 500 tehtidvaa. Maksa hajottaa
alkoholia, ladkkeitd ja muita vahingollisia kemiallisia aineita seka elimiston
itsensé tuottamia myrkkyja. Maksa varastoi ravintoaineita, vitamiineja ja
sokeria seka rasvaa ja jakelee niitd vereen. Maksa tuottaa proteiineja ja
muita aineita, jotka edistavat vammojen paranemista. Se erittaa sappea
ruuansulatuksen tarpeisiin.

Ylipaino ja alkoholi vahingoittavat maksaa. Virukset voivat aiheuttaa maksasairauden.
Vaarin annostellut 1adkkeet, luontaistuotteet tai sienet voivat olla vaaraksi maksalle.
Terveelliset elamantavat ovat hyvaksi myds maksalle. Alkoholinkdytén vahentaminen
tai lopettaminen on paras tapa ehkaistd maksasairauksia. Liikunta ja painonhallinta
ehkéisevat maksan rasvoittumista. Viruksien aiheuttaman maksasairauden voi estaa
omilla valinnoillaan. Noudata lddkkeiden annosteluohjeita ja poimi vain sienid, jotka
tunnistat syo6tavaksi.
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HELPOTA MAKSAN URAKKAA:



mantimaksa == YLIPAINO

Tydtahti on ollut tivkka ja ruoka maistunut. Vyitard kasvaa ja
ylipaino uhkaa. Maksaan kertyy rasvaa hurjaa vauhtia. Jos
tulehdus etenee maksakirroosiin, urakka voi jaada kesken.

Viimehetkelld apuun rientavat ...

Painonpudotus avttaa ja likunta faltuttaa vydtardlihavuuden.
Maksa saattaa taas jatkaa aherrustaan: myrkkyjen hajotusta,
sokerin ja rasvan varastoimista, proteiiniin fuottamista

ja sapen eritysta. :




URAKKA 1:

YLIPAINO

Ylipaino, varsinkin vyotardlihavuus, rasvoittaa maksaa.
Rasvamaksa voi kehittyd myds normaalipainoiselle.
Liikunta ja painonhallinta ehkéaisevat maksan rasvoittumista.

Rasvamaksa on Suomen yleisin maksasairaus. Ylipainoisista joka kolmannella on ras-
vamaksa. Eniten rasvamaksaa on ikaantyneilla, joilla on ylipainoa. Sitd on my6s jo alle
kouluikaisilla lapsilla. Naiset ovat alttiimpia saamaan rasvamaksan.

Rasvamaksa liittyy tyypin 2 diabetekseen, rasva-aineenvaihdunnan hairiéihin ja kor-
keaan verenpaineeseen. Metabolista oireyhtyméaa sairastavilla on nelinkertainen maa-
rd rasvaa maksassa muihin verrattuna. Rasvamaksan voi aiheuttaa myos raskaus,
nopea laihdutus, ravitsemushairiot tai jotkut l1aékkeet. Fruktoosilla makeutetut ener-
giajuomat lisdévat maksan rasvoittumista. Rasvamaksa lisaa riskia sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin. Rasvamaksatulehdus voi johtaa maksakirroosiin, joka voi kehittya
maksasyoévaksi.

Rasvamaksan synnyn voi ehkaista terveil-
l1a elamantavoilla. Pida paino normaalina
ja valta vyétaroélihavuutta. Liikunta auttaa
painonhallinnassa. Se vahentda maksan
rasvoittumista, vaikka painonpudotus ei
olisikaan suuri. Alkoholinkédytén pitaminen
kohtuullisena seka rasvaisten ruokien ja
liiallisen hedelméasokerin valttdminen eh-
kaisevat rasvamaksaa. Rasvamaksan hoi-
dossa ensisijainen tavoite on painonpudo-
tus. Maltillinen laihduttaminen, 1-2 kiloa
kuukaudessa, vaikuttaa nopeasti maksan
kuntoon.




URAKKA 2:

Alkoholi vahingoittaa maksaa. Pitkdan jatkunut alkoholinkaytto
pienemmilldkin annoksilla voi aiheuttaa maksasairauden.
Juomisen lopettaminen on paras tapa ehkéistd maksasairauksia.

Alkoholimaksasairaudet eivat ole ainoastaan suurkuluttajien ongelma. Pitkaaikaisesti
kaytettyna jo 3 annosta eli yli 30 grammaa alkoholia paivassa lisdd maksavaurion ris-
kia. Yksi annos on pullo keskiolutta, pieni lasi viinia tai 4 senttilitraa viinaa. Suurkulu-
tuksen rajana pidetaan miehilla 24 ja naisilla 16 annosta viikossa. Turvallista rajaa ei
ole olemassa kenelldkaan. Naisten maksa on kaksi kertaa miesten maksaa herkempi
vaurioitumiselle.

Jatkuva alkoholinkaytt6 aiheuttaa rasvamaksan. Alkoholinkaytén jatkaminen voi johtaa
maksan tulehdusreaktioon ja maksakirroosiin. Noin 90 prosenttia maksakirrooseista
Suomessa on alkoholin aiheuttamia. Runsas alkoholinkdytté nostaa my6s painoa ja
veren huonoja rasva-arvoja.

Alkoholin aiheuttama rasvamaksa para-
nee, kun alkoholin kaytté lopetetaan ja
elintavat korjaantuvat. Pitkédlle edennyt
maksakirroosi ei parane taysin juomi-
sen loputtua, mutta maksan toiminta voi
silti kohentua. Alkoholinkaytén vahentami-
sen tai lopettamisen vaikutukset tuntuvat
elimistossad nopeasti. Tukea juomisen lo-
pettamiseen voi hakea asuinpaikan paih-
depalveluista.




manmimaksa == ALKOHOL|

Tydtahti on ollut tivkka. Paivittiinen
nauvkkailv ei tuokaan helpotusta, vaan
jatkuva alkoholinkayt1d rasvoittaa
maksaa. Jos tama jatkuu, maksa tulehtuu
ja urakka voi vesittya maksakirroosiin.

Korkki menee
kiinni ja pullot
lentavat roskiin.




URAKKA 3:

VIRUSHEPATIITTI

Virushepatiitit tarttuvat suun kautta tai
veriteitse. Moni kantaa virusta tietiméattaan,
sillé tartunta on usein oireeton. Virushepatiitit
ovat maailmalla yleisempié kuin Suomessa.
A- ja B-hepatiittia vastaan on rokote.

A-hepatiitti tarttuu saastuneesta vedesta ja ruoasta, esimerkiksi huonosti kypsenne-
tyista ayridisista. Kadet on hyva pesta aina WC:ssa kaynnin jalkeen. Ulkomaanmatkoil-
la kannattaa juoda pullotettua vetta ja valttaa jadkuutioita. Ulkomaisia pakastemarjoja
tulisi kuumentaa ennen kaytt6a 2 minuuttia 90-asteessa.

B- ja C-hepatiitit tarttuvat verikontaktissa. B-hepatiitti tarttuu my6s suojaamatto-
massa sukupuoliyhteydessa. Tartunnan voi saada steriloimattomista neuloista, ruis-
kuista tai valineista, joita kaytetaan tatuoinnin tai lavistyksen tekemiseen, ladkkeiden
tai huumeiden pistamiseen tai esimerkiksi akupunktiohoidon antamiseen. Hepatiittivi-
rus voi sailya tarttuvana jopa viikon ajan esimerkiksi kuivuneessa veressa. Tartunnan
voi saada myos sairaalahoidossa maissa, joissa ei tehda B- ja C-hepatiittiseulontaa tai
jos hoitokaytanndissa on puutteita.

B- ja C-hepatiittivirus ei tartu pisaratartuntana tai ruokailuvalineiden, lelujen ja sani-
teettitilojen valityksella. Sairastunutta voi kétella tai halata rauhassa. Jos epéilee saa-
neensa tartunnan, kannattaa aina ottaa yhteys laakariin ja hakeutua testattavaksi.

URAKKA 4:

LARKKEET N &=
Maksa hajottaa ja poistaa elimis- @
tosta ladkkeita. On tarked noudat-

taa lddkkeiden annosteluohjeita,

silld yliannostus voi vahingoittaa

maksaa.

Suun kautta otetut ladkkeet kulkevat

maksan kautta ennen paatymista muual-

le elimistoon. Sukupuoli, perintotekijat,
mahdolliset maksasairaudet ja ladkkeiden
yhteisvaikutus vaikuttavat siihen, miten

maksa reagoi ladkkeisiin. 1an myo6ta laak-
keet voivat vaurioittaa herkemmin maksaa.

Jatkuu —
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Haitallisilta yhteisvaikutuksilta voi valttya, kun hoitavalla Iaékarilla on tiedossaan kaikki
kaytéssa olevat ladkkeet ja luontaistuotteet. Aloitettu, uusi laakitys voi nostaa veren
maksa-arvoja myos valiaikaisesti.

On tarkeaa noudattaa seka itsehoito- etta reseptiladkkeiden ohjeita. Laakkeiden yli-
annostus voi aiheuttaa myrkytystilan. Erityisen tarkka kannattaa olla, jos maksa on
jo vaurioitunut.

Kipu- ja kuumeladake parasetamoli voi liilan suurina annoksina vaurioittaa maksaa.
Parasetamolia on vaikuttavana aineena monessa ilman reseptia myytavassa sarky- tai
flunssaldakkeessa, jolloin sitad voi epahuomioissa saada liikaa. Suositeltu paivaannos
aikuisille on korkeintaan 3 grammaa vuorokaudessa. Suositeltua annosta ei tule kos-
kaan ylittaa.

URAKKA 5:

LUONTRISTUOTTEET

Luontaistuotteet voivat vaurioittaa maksaa. Niita ei tutkita ldakkeiden
tavoin. Varsinkaan ulkomaisten luontaistuotteiden siséllosté ei ole aina
varmaa tietoa.

Luontaistuotteiden aiheuttamat maksavauriot liittyvat yleensé niiden pitkaaikaiseen
kayttoon. Yhteisvaikutukset ja haitat kasautuvat, jos kdytéssa on monia luontaistuot-
teita ja annokset ovat suuria. Luontaistuotteista ei ole samanlaista luotettavaa tutki-
mustietoa kuin ladkkeista. Suun kautta otettavien tuotteiden liséksi myos paikallisesti
ihosairauksien hoitoon tarkoitetut rohdosvalmisteet saattavat olla maksalle haitallisia.

Luontaistuotteen aiheuttaman maksavaurion syyna on usein sen siséltama ladkekasvi.
Suomessa kaikkien maksaa vaurioittavien kasvien myynti luontaistuotteena on kiel-
letty. Luontaistuotteiden tuoteselosteet kannattaa lukea aina huolellisesti. Ulkomailta
ostettujen luontaistuotteiden siséllésta ei voi olla varma ja niitéd kannattaa varoa.

Luontaistuotteilla voi olla haitallisia yhteis-
vaikutuksia laakkeiden kanssa. Luontais-
tuote vaikuttaa maksassa samanaikaisesti
kaytetyn ladkkeen kanssa, mika voi lisata
tai vahentaa ladkkeen tehoa. Laakarille
kannattaa kertoa myos kaytossa olevista
luontaistuotteista.




URAKKA 6:

MYRKKYSIENET

Myrkylliset sienet voivat aiheuttaa dkillisen maksavaurion. Poimi
syotavaksi vain sienid, jotka varmasti tunnistat syoméakelpoisiksi.
Myrkylliset sienet aiheuttavat vatsavaivoja, oksennusta ja

ripulia. Pahimmillaan seurauksena voi olla vakava maksa-

vaurio. Jo pieni maara valkokéarpéassienta voi olla hengen-

vaarallinen. Oireet ilmaantuvat vuorokauden sisélla sienen
syomisesta.

Jos epailee saaneensa sienimyrkytyksen,

on hakeuduttava mahdollisimman pian \
hoitoon. Useimmat myrkytyksen saaneet

selviavat, kun hoito aloitetaan ajoissa.

Sienimyrkytysta epailtdessa on yritettava

selvittaa, mista sienesta on kyse. Neuvoja

saa myos Myrkytystietokeskuksesta nu-

merosta 09 471 977.

MUUTA HUOMIOITAVAA:

Kaikki maksasairaudet eivat johdu elintavoista. Maksasairaus voi johtua
myds autoimmuunisairaudesta tai olla perinnéllinen. Joskus sairauden
syy jaa tuntemattomaksi.

Jos jo on sairastunut maksasairauteen, maksaa voi suojella elintavoilla.
Alkoholinkayttoa on hyvéa vahentaa. Jos maksasairaus on edennyt
kirroosiin tai maksasairauden taustalla on alkoholimaksasairaus,
alkoholinkaytto tulee lopettaa kokonaan.

Maksasairaus voi alkaa dkillisesti tai kehittya
hitaasti. Maksasairaus ei aiheuta yleensa
alkuvaiheessa oireita, tai oireet voivat olla
vaikeasti tunnistettavia kuten visymys, lieva
1amp6, ruokahaluttomuus, pahoinvointi tai
painon tunne ylavatsalla. Ladkaéri voi tarvit-
taessa tutkia maksan kunnon verikokeilla.
Maksa-arvot voi pyytaa otettavaksi myos
terveystarkastusten yhteydessa.
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Munuais- ja maksaliitto tukee sairastuneita ja elinsiirron
saaneita seka heidan laheisiaan. Liitto valvoo sairastuneiden etuja.
Liitto jakaa luotettavaa tietoa sairauksista ja niiden hoidosta.
Jasenyhdistyksissé voi tavata muita saman kokeneita. Yhdistyksen
jaseneksi voi liittya kuka tahansa toiminnasta kiinnostunut.
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