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JOHDANTO










“You are your synapses. They are who you are.”


- Joseph LeDoux (2003), Synap c Self: How Our Brains Become Who We Are


Aivot ovat täynnä pieniä salaisuuksia, jotka muovaavat jokaista hetkeä elämässäsi. Pieni kemikaalien ja hermoverkkojen tanssi aivoissasi voi saada sinut hymyilemään, innostumaan tai vaikka tar umaan ylimääräiseen suklaapalaan. Kun aja elen, miksi dopamiini ja aivot ovat minusta niin kiehtovia, huomaan haluavani jakaa tämän innostuksen myös muiden kanssa. Kirjoi aessani tätä kirjaa olen halunnut huomioida ne lukijat, jotka suhtautuvat edonjanoon vakavas ja jaksavat syventyä mutkikkaisiinkin aiheisiin. Olen säätänyt teks n heidän ”aaltopituudelleen”. Paikoin kirjaa on ehkä lue ava ”äly kuutosella” (kuutosvaihteella eli tarkkaan keski yen). Toivon kuitenkin, e ä lukeminen olisi myös antoisa kokemus eikä pelkkä älyllinen ponnistus. Jos huomaat, e ä käsi elytapa ei avaudu sinulle tai ei miellytä sinua, anna tämä kirja rantaleluksi lempisukulaislapsellesi.


Samalla on tärkeää muistaa, e ä kyse ei ole vain älyllisyydestä – aihe koske aa myös arkea. Jos tämä teos herä ää huolta omasta tai läheisesi terveydestä, hae apua – ju ele läheisillesi, ota yhtey ä terveyskeskukseen tai tutustu self-helpiin.


Tämä kirja ei pyri korvaamaan lääkärin antamaa diagnoosia tai hoitoa, vaan tarkoituksenani on herä ää uusia tutkimuskysymyksiä (”Voisiko si enkin olla näin?”).


Juuri tämä tutkimuksellinen näkökulma johda aa Sinut retkelle aivojen maailmaan, johon älyllinen uteliaisuuteni minut ajoi. Ehkäpä tämä teos antaa alkusysäyksen keskustelulle, joka on viime aikoina sivuute u, ja joka saa aa avata uusia näkökulmia tähän monimutkaiseen mu a elintärkeään aiheeseen.


Tätä kirjoi aessani olen halunnut o aa huomioon kaksi asiaa: toisaalta sen, e ä neuro ede on monelle melko tuntematon, jopa pelo avan eteellinen alue; sekä toisaallta sen, e ä aihe on kuitenkin valtavan yleismaailmallinen.


Dopamiinin vaikutus on erityisen ajankohtainen nykymaailmassa, jossa ihmiset pyrkivät jatkuvas koho amaan dopamiiniaan. Halusin kirjoi aa dopamiinista ja lihastonusoireilusta populaari eteellisen teoksen, koska aihe on niin lähellä arkeamme, mu a samalla se on piilossa pinnan alla. Törmäsin kuitenkin haasteeseen: tutkimus ei vielä tunne sitä näkökulmaa, jota haluan esitellä.


Törmäsin nimi äin siihen, e ä kun kysyin krii kon mielipide ä teoksestani, hän mainitsi, e ä lähdevii eitä voisi olla lisää. Mu a kun eteellisiä ar kkeleita ei ole! Tämä on omaa teoriaani! Ei ole kukaan muu keksinyt vielä! – Mikä tekee aiheesta sekä haastavan e ä innostavan. Olen ilmeises ensimmäinen henkilö, joka esi elee tämän uudenlaisen näkökulman, jota ei ole vielä niin populaari eteellisessä kirjallisuudessa kuin myöskään eteellisissä julkaisuissa käsitelty – moniulo eisen dopamiiniteorian.


Haluan korostaa, e ä dopamiinin kohonnut ak ivisuus ei aina merkitse psykoosia, skitsofreniaa tai bipolaarihäiriötä. Olen havaintojeni perusteella vakuu unut siitä, e ä dopamiinin liiallinen ak ivisuus voi aiheu aa myös ei-psykiatrisia, arkisempia, mu a hankalia, oireita.


Ehdotankin, e ä tulevaisuudessa lieviäkin dopamiiniin lii yviä oireita voitaisiin tarkastella lääke eteellises vakavammin. Ne voisivat toimia varhaisen tunnistamisen kohteina ja indikaa oreina neurokemiallisesta epätasapainosta ja elämäntapojen säätötarpeesta.


Vaikka nykylääke ede ei luoki elekaan normaaleina pide yjä ilmiöitä (kuten miesten kaljuuntumista yhä nuorempina) terveydellisiksi ongelmiksi, voisi olla aiheellista tarkastella uudelleen joidenkin näennäises erillisten oireiden yhtey ä neurokemialliseen säätelyyn.


Lääke ede ei tyypillises pidä oireilua sairautena, jos se koske aa enemmistöä väestöstä. Näkemykseni mukaan tämä on kuitenkin ongelmallista: yleisyys ei tarkoita normaaliu a eikä vähäisyy ä hoidon tarpeen kannalta. Oire, joka aiheu aa kärsimystä, ansaitsee huomiota, vaikka se olisi ”vain” jänni ynyt niska tai veltot kädet.










Lihastonus


Lihastonus (luetaan: lihas-tonus) eli lihasjänteys tarkoi aa lihaksen tai lihasryhmän perusjäntey ä, voimakkuudeltaan vaihtelevaa lepäävän lihaksen jäntey ä, joka syntyy lihaksen motoristen yksiköiden vuoro elevasta vähäisestä supistelusta.


Miksi lihastonus on tärkeä?




	
Hyvä lihastonus au aa ylläpitämään ryh ä ja kehonhallintaa.


	
Se vaiku aa liikkuvuuteen ja asentoon, erityises urheilussa ja kuntoutuksessa.


	
Lihastonus voi vaihdella yksilöllises ja lanteen mukaan, esimerkiksi stressin, jänni ävän lanteen, liikunnan tai sairauksien vaikutuksesta.





Lihastonuksen häiriöt voivat ilmetä monin tavoin:




	
 lihasjänteys voi olla koholla


	
 lihasjänteys voi olla alentunut


	
 lihakset saa avat nykiä ( c-oireet)


	
 jonkinlainen edellä maini ujen kombinaa o





Tällaisia loja voisi perustellus tutkia lisää esimerkiksi neurokemiallisen kuvantamisen keinoin. Nämä lat eivät ole kaukana nykyisistä käsi eistä, kuten dopamiinisensi ivisyys, liikehäiriöt tai tensiopäänsärky, mu a ne yhdistävät nämä havainnot laajemmaksi kokonaisuudeksi.










OSA I: DOPAMIINI – IHMISEN SISÄINEN MOOTTORI










1 DOPAMIINI JA SEN PARADOKSIT


Laitan sukelluspuvun päälle, otsalampun otsaan ja happipullon selkään. Olen valmis syväsukellukseen dopamiinin maailmaan – kiehtovaan ja arvoitukselliseen kuin tuntematon luolaverkosto, jossa jokainen käytävä kätkee salaisuuksia.
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Tällä retkellä otsalampun valokiilaan kohdistuu eritoten lihastonusoireilu – ilmiö, joka on paitsi lääke eteellinen mysteeri, myös henkilökohtainen kiinnostuksenkohteeni. Tämä oireilu johda aa sinut kehi ämääni dopamiiniteoriaan, tu avallisemmin D2-teoriaan, sillä D2-reseptorin rooli vaiku aisi olevan keskeinen lihastonusoireilun synnyssä. Haluan jakaa teoriani laajalle yleisölle enkä vain pitää kaikkea pääni sisällä ja viedä kaikkea etämääni mukanani hautaan si en, kun jonain päivänä sen aika koi aa.


Käsi elen siis eteellisiä ilmiöitä omien havaintojeni tukena. Muistakaa keskey ää minut he , jos alan esitelmöidä liian monimutkaises!


Vaikka dopamiini toimii myös hormonina, keskitymme tässä sen toiseen rooliin: dopamiiniin neurotransmi erina eli hermoväli äjäaineena. Dopamiinia tuotetaan hermosoluissa, erityises aivojen basaaliganglioissa (tyvitumakkeissa) sekä ventraalisella tegmentaalialueella (VTA).


Jotta Sinun ei tarvitsisi lukea paksuja englanninkielisiä opuksia Sinulle ken es vaikeasta ja vieraasta aiheesta, minä teen työn puolestasi ja jaan etoani Sinulle. Tavoi eenani on, e ä saisit keski yä tähän maailmaan syvällises . Samalla toivon, e ä voit nau a tästä matkasta ilman turhaa ryppyotsaisuu a.





Monimutkaisuus


Aivot ovat todellinen väli äjäaineviidakko. Ei ole olemassa täysin yksiseli eistä lukua, kuinka paljon väli äjäaineita oikein on, koska väli äjäaineita luokitellaan vähän eri tavoin, ja tutkimus löytää koko ajan lisää aineita, joilla on väli äjäaineenkaltaisia vaikutuksia. Arvioiden mukaan kuitenkin aivoissa on noin sata erilaista väli äjäaine a, jos kaikki pienimolekyylisemmätkin aineet, kuten pep dit, lasketaan mukaan. Jokaisella näistä aineista on etyt tehtävänsä aivojen toiminnassa. Näiden monien aineiden joukosta dopamiini on yksi tunnetuimmista ja samalla yksi kiehtovimmista.


Dopamiinia voisi hyvin verrata kaksiteräiseen miekkaan. Toisaalta dopamiini tunnetaan palkkiokemikaalina, toisaalta dopamiiniväli äjäaineella on toinen, hieman vähemmän tunne u puoli: se toimii kiehtovas myös stressikemikaalina. Tämä ambivalen suus tekee aivoista varsinaisen kemiallisen orkesterin.






Jänni ävä puoli...


Ihmisen käy äytyminen ei synny tyhjiössä – siihen vaiku avat lukema omat biologiset, psykologiset, sosiaaliset ja kul uuriset tekijät. Yksi keskeisimmistä tekijöistä on dopamiini, aivojen “palkkiojärjestelmän” kemikaali, joka ohjaa sinua koh mielihyvää, mo vaa ota ja oppimista. Pieni mu a tehokas kemikaali ohjaa arkeasi, valintojasi ja jopa omituisia tapojasi.


Dopamiini on lyhytkestoisissa spurteissa palkkiokemikaali, eli dopamiinia koho avat palkkion lähestyminen, kuten odotus siitä, e ä jotain hyvää on edossa, tavoi een saavu amisen lähestyminen ja keräily; tai dopamiinin ppika-ak voijat, kuten kofeiini, guarana, vihreä tee1, alkoholi, tupakka, vape ja huumeet. Lisäksi sitä koho avat uutuudet sekä odo ama omat palkkiot.


Dopamiini kohoaa myös jännityksestä – uu sista, huvipuistoista sekä kännykän ja sosiaalisen median käytöstä, esimerkiksi kun puhelin piippaa ja odote avissa on jotakin uu a. Sosiaalisen median alustoja suunnitellaan tuo amaan jatkuvia ja ennakoima omia palkkioita (kuten tykkäyksiä ja kommen eja, jotka tekevät some amisesta kouku avaa).


Dopamiini kohoaa myös itsensä rasi amisesta – työssä ahkeroimisesta ja menestymisestä, sinnikkyydestä ja hyvin raskaasta treenistä. Dopamiini kohoaa myös Extreme-urheilusta, samoin penkkiurheilusta näiden jänni ävyyden vuoksi.


Dopamiini kohoaa ssyömisestäkin – näin tekevät pikaruoka, chili, sokeri ja suklaa. Chilin syöminen voi vapau aa aivoissa dopamiinia ja muita hyvän olon väli äjäaineita, kuten endorfiineja. Tämä johtuu kapsaisiinista, joka on chilin tulisuudesta vastaava yhdiste. Kun kapsaisiini ärsy ää suun ja kurkun kipureseptoreita, aivot tulkitsevat sen kivuksi ja käynnistävät kehon luonnollisen kivunlievitysreak on, jossa dopamiinia ja endorfiineja vapautuu. Tämä voi aiheu aa mielly ävän olon ja jopa lievän euforian, joka tunnetaan myös nimellä ”chilihuuma”.


Runsastunut luontaistuo eiden ja ravintolisien käy ö on mahdollises yksi syy korkeilla olevien dopamiinitasojen taustalla. Ainakin seuraavat luontaistuo eet lisäävät dopamiinia.2 • magnesium




	
 D-vitamiini


	
 kalaöljy


	
 kurkumiini


	
 berberiini


	
 oreganoöljy


	
 Gingseng


	
 Mucuna pruriens


	
 Ginkgo biloba (neidonhiuspuu)





Älä kuitenkaan lohkaise magnesiumia, D-vitamiinia ja hyvälaatuisia rasvoja kokonaan pois ruokavaliostasi, sillä ne ovat väl ämä ömiä aineita, joita elimistösi tarvitsee!


Dopamiini kohoaa myös viihteestä, kuten ne ssä surffailusta, pelaamisesta, musiikista sekä sarjoista ja leffoista. Peleissä on karkkia väriä, kivoja hahmoja ja jänniä ääniefektejä sekä nopeaa liike ä tai uhkapeleissä mahdollisia rahapalkintoja. Pelit tarjoavat siis audiovisuaalista nau ntoa ja tavoi een lähestymisen nau ntoa. Jos pidät pelaamisesta, mu a et haluaisi saada aivojasi korkeisiin dopamiinisfääreihin, voit tar ua rauhallisempaan lautapeliin.


Nykylasten ja -nuorten jatkuva pelien pelaaminen saa aisikin olla yksi syy dopamiinitasojen nousuun. Pelaamisessa nimi äin tarvitaan ripey ä, ja pitkäl juuri dopamiinin koholla olo mahdollistaa nopeat reak ot. Lisäksi hahmon ”kuoleminen” pelissä voi saada stressikemikaalit koholle. Tämä näkyy jo käytännössä – näen yhä useammin yhä nuorempia lapsia, joilla esiintyy lihasjänteysoireilua.


Musiikki puolestaan vapau aa dopamiinia aivojen striatumissa ja mielihyvätumakkeessa. Myös musiikkivideoiden katselu sekä kouku aa e ä innostaa, aivan kuten sarjat ja leffatkin. Näistä tehdään aina vain tyylikkäämpiä ja ripeämpiä – ja dopamiini kohoaa! Toki musiikinkuuntelu voi olla hyvin rentou avaakin, eli musiikista ei tarvitse siis luopua, mikäli se ei aiheuta oireilua. Kuitenkin raskaan black metallin kuuntelu todennäköises ylläpitää dopamiinin korkeaa tasoa sekä samalla myös kouku aa kuuntelemaan sitä lisää. Jos olet black metallin ystävä, mikset kokeilisi pientä breikkiä?


Vaikka sarjat saa avatkin koho aa dopamiinitasoa, toki jokailtainen 30–45 minuu n pituisen sarjan katsominen on myös pako arjesta ja oivallinen keino opiskelu- tai työelämän paineiden laannu amiseen, joten sarjojen katselemisessa ei siis sinänsä ole mitään pahaa. On kuitenkin eri asia, jos käy ää viisi tun a päivässä kaikenlaisen viihteen äärellä, joka ei suinkaan ole rauhallisten luontodokumen en maraton, vaan erikoistehosteita, elämyksiä ja nopeaa tempoa – ja illalla on vaikea saada unta pal-loon. Tosin, jos rauhalliset luontodokumen t ärsy ävät hitaudellaan, se saa jo stressikemikaalit nousemaan.


Erityisen jänni äville leffoille on oikein oma genrensä: ”kauhu”. Kauhuleffoja katsellaan varsin paljon, ja lisäksi uusista leffoista tehdään yhä vain pelo avampia ja pelo avampia, mikä ak voi dopamiinin vapautusta yhä vain enemmän ja enemmän. Teoriani mukaan runsas viihteen kulutus saa aisi olla yhtenä syynä ihmisten nykypäivän räjähdysmäisiksi nousseisiin dopamiinitasoihin.


Myös kirjojen maailma voi kouku aa. Toisaalta kirjoja luetaan verkkaisempaa tah a ja pitkäjänteisemmin kuin katsottaisiin sarjaa, joten rauhallinen ja pitkäjänteinen kirjan lukeminen saa aisi kuitenkin tasata dopamiinia luonnolliselle tasolle. Toki esimerkiksi Dan Brownin uusin saa aa saada dopamiinin koholle Dan Brownin kirjallisuudesta nau ville. Mu a kirjan ei kuitenkaan kuulu olla pitkäveteinenkään, sillä silloinkin dopamiini kohoaa – stressikemikaalina.


Myös sosiaalinen kanssakäyminen johtaa mielihyvään, mu a se kaike tasaa dopamiinia normaalille tasolle, eli leikkaa ääripäitä pois. Tiedetään nimi äin ihmissuhteiden vaiku avan eri äin edullises terveyteen ja korjaavan esimerkiksi yksinäistymisen myötä korkealle kohonneita dopamiinitasoja. Ihminen on sosiaalinen eläin ja tarvitsee säännöllises muiden ihmisten seuraa voidakseen hyvin.


Samalla dopamiini lii yy myös in imimpään kanssakäymiseen: dopamiinia koho avat niin rakastuminen, seksi, onanoinnille avoimempi kul uuri, pornografian ylenmääräinen kulutus kuin orgasmikin (joista viimeksi maini u onkin oikein dopamiinimyrsky).


Seksistä nau minen kaksinkertaistaa dopamiinintuotannon aivojen basaaliganglioissa. Vertailun vuoksi: suklaasta nau minen lisää dopamiinintuotannon puolella; niko ini 2,5-kertaistaa; kun taas amfetamiini kasva aa dopamiinin tuotannon 11-kertaiseksi alkuperäisestä tasosta3.


Seksi, viihde, nau ntoaineet… Kaikki kivako on siis kielle yä! Ei suinkaan – niirä ei vain kannata harrastaa ylenmäärin.


Esimerkiksi seksin harrastamisesta on toki paljon hyötyäkin: oksitosiinin ja vasopressiinin nousun kau a se lähentää paria ja saa parin bondaamaan, parantaa immunitee a sekä lisää yli 50 väli äjäaine a4 ynnä paljon muuta. Eli seksin harrastamista ei kannata kokonaan lohkaista poiskaan elämästään (paitsi jos olet seksirepulsiivinen aseksuaali, apothiseksuaali tai selibaa kko).






...ja se toinen puoli


Oman teoriani mukaan dopamiini kohoaa myös seuraavista: • hek nen elämänrytmi




	
 suorituskeskeisyys


	
 istuva elämäntapa


	
 hankalat ihmissuhteet / iihmissuhteiden puute • ylimitoitetut opiskeluvaa mukset • liian kuormi ava työ


	
 muu psykososiaalinen kuormitus





Oman teoriani mukaan dopamiinin ollessa jatkuvas koholla nukkuminen ja nukahtaminen vaikeutuu, ahdistaa, stressaa, tukka lähtee päästä, saa ensimmäiset silmälasinsa, niska ja har at tai selkä jänni yvät...


…tai si en lihakset retkahtavat veltoiksi, mikä aiheu aa liikunnan aikana kipua nilkoissa ja säärissä. Lihasten veltostuminen saa aa aluksi olla niin hienojakoista heikkou a, e ei yksilö juurikaan kiinnitä siihen huomiota hek sen elämän keskellä ja myöhemmin vel ouden käydessä ilmeisemmäksi, hän pitää sitä virheellises esimerkiksi perinnöllisenä kehon piirteenä tai normaaliin vanhenemiseen lii yvänä ilmiönä. Mu a entä jos syyllinen ei olekaan geeneissä eikä iässä? Syyllinen, dopamiini, tuo palkkiokemikaaliasemastaan tunne u neurokemikaali onkin siis itse asiassa vastuussa paljon muustakin – myös ikävästä.
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