Ruusujuuri

Viikinkien voimakasvi ja muistirohto auttaa
kestamaan aarioloissa ja lieventaa rasitusvaivoja

uusujuuri, Rhodiola rosea (Crassu-

Kaceae) kasvaa tunturien puronvar-

illa. Kasvi kuuluu maksaruohoi-

hin, joihin sen pulleat lehdet viittaavatkin.

Ruusujuuren nimi rosea, ruusu, tulee kui-

tenkin kasvin tirkeimmastd osasta, ruu-
suntuoksuisesta juuresta.

Ruusujuuri kasvaa haarattomina ver-
soina mattdiksi, joihin juhannuksen ai-
kaan puhkeaa auringonkeltaisia puolipal-
lomaisia kukkia. Kasvupaikan tunnistaa
keltaisista mattdistd ja huumaavasta ruu-
sun tuoksusta.

Ruusujuuren siementen paras keruu-
aika on talventorrottajien eli kukkavarsi-
en padhdn syntyneiden siemenkotien il-
mestyttyd.

Ruusujuuri tarvitsee kylman talven.
Siksi se on pysytellyt Pohjolan tunturi- ja
vuoristoalueilla niin Suomessa, Ruotsis-
sa ja Norjassa kuin Vendjilld, Kiinassa ja
Kanadassakin. Skandinaviassa ruusujuuri
oli aikanaan viikinkien voimakasvi. Suo-
men puolella ruusujuuri on levinnyt it-
sekseen yleisimmin Enontekion Lapissa,
jonkin verran myos Inarissa ja Kittildn
tuntureilla. Ruusujuurta kannattaa etsis-
kella retkievaaksi tunturialueella patikoi-
dessa. Hyvin pieni mééra kasvia virkistaa,
palauttaa rasituksesta ja voimistaa.

Kasvin juurella on korjattu vasymyst,
syddmen heikkoutta ja melankoliaa. Tuo-
reilla lehdilld ja kevatversoilla on hoidettu
vatsan vaivoja ja kevatvasymystd. Lehdet
ja varret ovat sellaisenaan syotavia. Juuret
ovat kasvin voimallisin osa. Niitd on kay-
tetty matkoilla viinaan sail6ttyna.

Ruusujuuri kuuluu muistirohtoihin.
Se lisad pitkdkestoisen muistin toiminto-
ja ja auttaa keskittymiskyvyn yllapidossa.

Viikingit ja vaeltajat ovat hydtyneet ruu-
sujuuren havaintokykyéd teravoittavasta
ominaisuudesta. Onpa ruusujuuri saanut
maineen my6s lemmenrohtona.

Kotimainen luontaistuote

Suomalaisen ruusujuuritietouden uran-
uurtaja on Rovaniemen maalaiskunnan
Pekkalassa asuva luomuviljelija Pentti
Miittd. 90-luvun alussa hin 16ysi Norjas-
sa tunturipuron varrelta kukkivan kasvin,
jonka tuoksu houkutti kaivamaan sen
mukaan. My6hemmin Miittd tutustui
kasviin paremmin ja pian hénen tilallaan
Kemijoen varrella oli kasvamassa sieme-
nista uusia ruusujuuria.
MTT:ntutkimusasemallaRovaniemel-
la alettiin 2000-luvulla tutkia luonnosta
saatavien kasvien viljelyd. Ruusujuuren

menestyminen Napapiirilld innosti tutki-
joita ja se otettiin mukaan kokeiluun.

Maattd aloitti viljelykokeilut koease-
man toimittamilla siemenilld. Kemijo-
en aurinkoinen jokitorma tarjosi kasvil-
le ihanteellisen, tunturimaisen maaston.
Nykyiin tilalla on 20 000 ruusujuuren vil-
jelykset ja sielld on kehitetty Golden Root
-ruusujuurijauhevalmiste, jota myydéddn
luontaistuotekaupoissa. Maattd mydos toi-
mittaa messuille ja toritapahtumiin ruu-
sujuuren taimia ja siemenia.

MTT:n Rovaniemen tutkimusase-
man erikoiskasvitutkimuksessa ruusujuu-
ri osoittautui adaptogeeniseksi rohdoksi,
joka auttaa elimistod selviytymadn aari-
olosuhteissa. Nykyaikana ruusujuuri sopii
stressirohdoksi. Se rauhoittaa, virkistaa
ja laukaisee pitkdaikaista stressikuormaa.
Ruusujuuriuute aktivoi elimiston entsyy-
mitoimintaa, lisdd hyvinolonhormonin
erittymistd vereen ja estdd stressin lau-
kaisemia hormonimuutoksia. Ruusujuu-
ri, samoin kuin ginseng ja vendjanjuuri,
ndyttdd lievittdvdn stressin ns. halytys-
vaiheeseen kuuluvaa paniikkireaktiota.
Vendjalla on tutkittu stressin vaikutusta
sydanvaurioihin ja saatu hyvid tuloksia
ruusujuurirohdoshoidolla. Ruusujuuriuu-
te ehkdisee stressin aiheuttamaa kateko-
liamiinin vapautumista.

Ruusujuuren juurakon vaikuttava aine
on rhodiolosidiglykosidi. Juuressa on
myos flavonoideja, parkkiaineita, betasi-
tosteroleja ja eteerisia oljyja. Toksisuus-
tutkimuksissa kasvi on todettu myrkyt-
tomaksi ja turvalliseksi, joten lehdet voi
lukea alkukesan villivihanneksiin. Ruusu-
juuren juurta kdytetian my6s tuoksuteol-
lisuudessa.
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yt kun kesd mennyt on ja syksy
‘ \ ‘ saapuu... Limmin sauna on kul-
taakin arvokkaampi.

Saunan lammityksen tuoksu vie meidat
muistoissamme lapsuuteen, jolloin joka lau-
antai saunat lampisivit. Sen voi aistia, vaik-
ka silmat kiinni kalliolla maatessa. Halko-
vajoissa hakattiin klapeja saunan pesiin ja
niin alkoi laskeutuminen saunapdiviin.

Saunan tiimoilta on niin monenlais-
ta tunnetta. Mika on paras sauna? Onko
se mamman ja pappan sauna, vanha pi-
hasauna, sihkosauna kerrostalossa, savu-
sauna jarvenrannalla, Lapissa korsusauna,
kylpylan sauna, telttasauna, lapsuudenko-
din sauna..... Tami lista on loppumaton ja
mielestdni jokaisen paras sauna onkin ha-
nen sydamessaan, muistoissa paikka, joka
nostaa jonkun tapahtuman mieleen.

Lapset ovat ihania sdilomédén muistoi-
hinsa asioita, joita sitten aikuisena voi ma-
kustella itsessddn. Limmin ailahdus voi
nousta ja muistellaan miten papan kanssa
saunaa limmitettiin ja vettd kannettiin 4m-
péreilld pataan. Nahdéddn &iti kuuraamas-
sa mokkisaunaa juhannuksen kunniaksi ja
kotisauna pestiin aina joulukuntoon

Hoitosaunayrityksessani olen vuosien
my6td kuullut ndité tarinoita ja aina yhté
innolla mietin, missd saunapaikassa sauna
milloinkin limpidd ja miten se antaa puh-
tautta, raukeutta ja terveytta kylpijoilleen.
Eldmamme on muuttunut hektisemmak-
si, elamme hetkessd ja siksi onkin tirkedd
valjastaa taima hoitava huone jokaisen ter-
veyden temppeliksi.

Itsellani on kolme saunaa, joissa voim-
me mieheni kanssa rentoutua ja nauttia
suomen kauneudesta kulloisenakin vuo-
denaikana. Oma yritykseni Forum Hoito-
sauna on Turussa jo kansallista perinnettd.
Yritys perustettiin 1927 ja toimi yleisend
saunana kuutena paivina viikossa. Suvus-
samme sauna on ollut vuodesta 1965 ja itse
olen sielld toiminut vuodesta 1988.

Forum sauna on kotisaunamme ja sitd
kaytimmekin melkein péivittdin. Kesal-
la saunomme Turun saaristossa vanhassa
puuldmmitteisessd saunassa. Kesdn paras-
ta, yhteistd aikaa on, kun otamme katit kai-
naloon ja auton nokka kohti Savoa. Siell
lampidd &itini lapsuudenkodin pihasauna
péivittdin ja vanha savusauna oikein pitkdn
kaavan mukaan. Savusaunassa saunoessa
mietin aina miten suuressa ja arvokkaassa
merkityksessa sauna on ollut suomalaisten

terveyden kannalta katsoen. Sielld on vih-
dottu, pesty ja kupattu. On hierottu ja teh-
ty hauteita ja kddrehoitoja. Yrttilaakintas,
savea, turvetta ja jasenkorjausta - siis sau-
naterapiaa parhaimmillaan.

Tétd samaa perinnettd olemme sdilyt-
tdmassd Forum saunan jokaisena pdiving,
silla nyt on kymmenes toimintavuotem-
me, kun kollegani Merja Pihlajamden
kanssa perustimme yrityksen Saunatera-
pia M+M ay ja aloimme kouluttaa Suo-
meen saunaterapeutteja, niitd ihania tai-
tajia, jotka vievét titd saunan parantavaa
ilosanomaa kaikkien nykyisten kiireisten
ihmisten vaivojen avuksi.

Haluamme perinteisten hoitojen nou-
sevan arvoon arvaamattomaan, osaksi it-
sehoitoja, vastuuksi omasta terveydesta.

Sanotaan, ettd vierivd kivi ei samma-
loidu ja siksi opiskelu kannattaa aina. Yrit-
tdjand olen ollut 14.10.14 tasan 40 vuotta ja
opiskelen nyt terveystuotealan tuotteistuk-

sen erikoisammattitutkintoa ja tdmadn tii-
moilta olen suunnitellut meille kaikille hoi-
totuotesarjan Saunan7salaisuutta. Se pitdd
sisalladn perinnetuotteita, jotka ovat puhtai-
ta ja osin luomua. Sarjassa on nyt 25 tuo-
tetta, on turve- ja tervatuotteet, perinnevoi-
teet, terva, pihka, 8-yrttid, kramppimiksia ja
yrttituotteet, hemmottelevana kehdkukka-
tuotteet, ruususarja ja vain meille tehty luo-
mu koivushampoo. Puhdasta, luonnollista
ja kaunista. Tima prosessi on ollut mielen-
kiintoinen, silld olen voinut tutustua useaan
asiaan, joihin tuskin muuten olisin tormén-
nyt. Olemme myds rekisterdineet sarjan ni-
men ja graafisen suunnittelun on toteuttanut
Inka Tuomarila ja tuotekuvaukset ovat mi-
nun omiani. Yhteistyd eri yrityksen ja taho-
jen kanssa on ollut upeaa ja palkitsevaa. Asi-
akkaat ovat ottaneet tuotteet hyvin vastaan
ja ulkomailla ovat kovasti kehuneet tuottei-
den suomalaista ulkondké ja tuoksuja.
Sarjan tuotteita saa Forum saunalta,
nettikaupasta ja oppilaittemme hoitolois-
ta kautta Suomen. Lahiaikoina avaamme
www.saunan7salaisuutta.fi sivut ja nyt tuot-
teista saa jo tietoa fb- sivujen saunan7salai-
suutta kautta. Haemme tuotteille my6s niité
arvostavia jalleenmyyjid, joten jos nyt herasi
mielenkiinto, niin kerron mielelldni lisaa.
Olet juuri niin arvokas itsellesi, kuin-
ka puhtaita tuotteita, ruokaa ja ravinteita
kaytdt. Lapset ovat taas tarkeimmaéssa ase-
massa, joten opettakaamme heille saunan ja
puhtauden merkitys. Annetaan yhteistd ai-
kaa ja kerrotaan lapsuutemme saunamuis-
toja. Luodaan uutta perinnettd joka paiva.

Toivotan kaikille saunojille jokaiseen sau-
naan iloa, valoa, puhtautta ja limpéa.

Iloa arkeen, terveyttd saunasta.




