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Paatoimittajan mietteita

Tervetuloa joukkoon

MENIN ENSIMMAISEN KERRAN
mihinkédn reuma-aiheiseen ryh-
miin, kun nivelreumadiagnoosis-
tani oli kulunut jo 10 vuotta. Ryh-
mi oli Helsingin Liikuntaviraston
reumajumpparyhmd, jollaisia vie-
ld joku aika sitten oli Liikuntavi-
raston valikoimassa.

Mukavalta tuntui, kun puku-
huoneessa ryhmiliiset toivotti-
vat tervetulleeksi ja kertoivat, mi-
ten ryhmi toimii. Kavin ryhmis-
sd muutaman kuukauden niin et-
td sanoin ’hei’tullessa ja’hei’lihti-
essd. Muuten en osallistunut kes-
kusteluun, mutta kuuntelin kyl-
1a tarkkaan muiden kokemuksia
reumasta ja sen kanssa eldmises-
td. Vihitellen aloin osallistua kes-
kusteluun ja tulin tutuksi muiden
ryhmildisten kanssa. Olin liitty-
nyt Helsingin Reumayhdistyk-
seen jo sairauteni alkuvuosina,
mutta vasta tdssd vaiheessa ldh-
din mukaan my6s yhdistyksen
toimintaan.

Nykyiin olen vetéjind yhdis-
tyksen vertaistukiryhméssi ja vi-
lilla ihmettelen, miten olikin niin
vaikea hyviksyi titd reumaani ja
puhua siitd. Nyt vertaistukiryh-
méiimme tulee vasta diagnoo-
sin saaneita ja he solahtavat ryh-
miin ja yhdistyksen toimintaan
ihan luontevasti. Varmaan nyky-
ddnkin toisilla sairauden hyviksy-
minen kiy nopeasti, mutta edel-
leen on myds heitd, joilla asioiden
sulatteluun menee enemmin ai-
kaa - ei ehkd than 10 vuotta mut-
ta kuitenkin.

Tieto on tirked osa omaa sai-
rautta pohtiessa ja kisitellessi ja
siind tdmad Luuvalo-lehtemme
toivottavasti voi osaltaan auttaa.
Ja vertaisryhmit, liitkuntaryhmit
ja muut ryhmit ovat valmiita ot-
tamaan kaikki uudet tulijat iloise-
na vastaan. Joten, tervetuloa jouk-
koomme, jiseneksi yhdistyksiin ja
mukaan toimintaan sitten ja sii-
ni vaiheessa, kun silti tuntuu. l

Chefredaktorens tankar

Valkommen till gruppen

DEN FORSTA GANGEN jag sékte
mig till en reumagrupp var nir
hela 10 4r hade forflutit sedan jag
fatt min ledgingsreumadiagnos.
Gruppen var Helsingfors Idrotts-
verks reumagymgrupp som dnnu
for en tid sedan ingick i Idrotts-
verkets utbud.

Det kiindes trevligt nir grup-
pens medlemmar i omklidnings-
rummet hilsade mig vilkommen
och berittade hur gruppen fung-
erar. Jag deltog i gruppen nég-
ra minader si att jag sade "hej”
niir jag kom dit och "hej” nir jag
gick. Annars yttrade jag mig in-
te i diskussionerna, men lyssnade
nog noggrant nir de andra disku-
terade sina erfarenheter av reuma
och konsten att leva med sjukdo-
men. Si sméningom bérjade jag
delta i diskussionen och blev be-
kant med de andra gruppmed-
lemmarna.

Jag hade skrivit in mig i Hel-
singin Reumayhdistys redan un-
der de forsta dren av min sjuk-
dom, men férst i det hir skedet

bérjade jag dven delta i forening-
ens verksamhet.

I dag ir jag ledare for forening-
ens kamratstodsgrupp och ibland
undrar jag varfor det var si svért
att acceptera min reuma och att
tala om den. Nu niir vi fiir nydiag-
nosticerade deltagare till kamrat-
stodsgruppen smilter de helt na-
turligt in i gruppen och forening-
ens verksamhet. Det dr sikert si
att en del 4ven idag kan accepte-
ra sjukdomen snabbt, medan det
fortfarande for en del tar lingre
tid att smilta saken — kanske in-
te riktigt 10 4r, men 4ndé linge.

Kunskap ér en viktig del av tan-
kearbetet kring den egna sjuk-
domen och bearbetandet av den.
Dir kan forhoppningsvis var tid-
ning Luuvalo hjilpa. Och kam-
ratstodsgrupper, motionsgrupper
och andra grupper tar med glid-
je emot alla nykomlingar. S3 vil-
kommen med i vir gemenskap,
som medlem i foreningarna och
i deras verksamhet nir det borjar
kinnas aktuellt. l

KIPUTUS

eli kipu ja tuska

KUKAPA MEISTA El OLE tuntenut kipua, joskus
kovempaa, joskus arkuutta, jomotusta, kolotus-
ta, joskus polttavaa, pistivii, jaytivii, vihlovaa,
tykyttivii, tuskallista kipua jne. Adjektiiveja, ki-
pua kuvailevia sanoja, on suomenkielessi paljon.

Kivunhoidosta saimme noin vuosi sitten Kaypa
hoito-suosituksen. Se laaditaan liakireille, terve-
ydenhuollon ammattilaisille ja kansalaisille hoi-
topditosten pohjaksi. Kiypd hoito -suositukset
ovat riippumattomia, tutkimusndytt66n perus-
tuvia kansallisia hoitosuosituksia.

Kivunhoidon perusta on, ettd potilaan kipu on
todellinen riippumatta sen syistd ja sairauden tut-
kimuksista. Kipupotilaan hyvi hoito perustuu toi-
mivaan hoitosuhteeseen, johon sisiltyy empaatti-
nen ja kuunteleva suhtautuminen. Potilaalle teh-
dddn perusteellinen kliininen tutkimus ja sen jil-
keen 16ydokset ja taudinmadiritys selitetdin ym-
mirrettivisti. Pitkikestoisen kivun hyvi hoito pe-
rustuu jatkuvaan hoitosuhteeseen. Hoitosuunni-
telma laaditaan yhdessi potilaan kanssa, jolloin
molemmat osapuolet sitoutuvat sithen. Potilaan
aktiivisuutta, pystyvyyttd, vastuuta ja rauhallista
suhtautumista kipuun tuetaan.

Hoidon tavoitteita ovat kivun lievittyminen,
toimintakyvyn koheneminen ja eliminlaadun
paraneminen. Mahdollinen syyn mukainen ki-
vun hoito toteutetaan viipymitti. Pitkikestoista
kipua ei yleensd pystytd kokonaan poistamaan,
mutta sitd voidaan lievittdd ja potilaan selviyty-
mistd voidaan tukea.

Liidkkeettomit hoidot ovat ensisijaisia, ja lddke-
hoito yhdistetdan muihin hoitomenetelmiin. Po-
tilaalla on aktiivinen rooli kivun hoidossa ja kun-
toutuksessa. Omien selviytymiskeinojen kiytto
tukee kivun kanssa selviytymistd. Kivun oireen-
mukaisen hoidon lisiksi tulee tihditi potilaan
eliminlaadun ja toimintakyvyn parantamiseen,
miki edellyttdd myds potilaan aktiivista osallis-
tumista hoitoonsa.

Kiypi hoito -suosituksen mukaan keskeisid
ladkkeettomid hoitoja ovat mm. liikunta, suun-
nitelmallinen, systemaattinen ja ohjattu harjoit-
telu, kognitiivis-behavioraalinen (kdyttiytymis-
tieteellinen) terapia ja fysikaaliset hoidot (kyl-
mi-ja limpdhoito ja TNS).

Kirjavinkki

Kiputus on diplomiravintoterapeutti Hanna Hut-
tusen sana sille tunteelle, kun aina on kipuja jos-
sain, kokee, ettd joutuu eliméin yksin kivun ja

uupumuksen kanssa ja tuskaantuu siihen. Se on
my6s hinen kirjansa nimi: Kiputus - Fibromyal-
giasta vapauteen (Atar 2016).

Hanna Huttunen on osallistunut todella aktii-
visesti omaan hoitoonsa. Hin on itse sairastanut
15 vuotta fibromyalgiaa ja toipunut siiti mm. ruo-
kavalion kautta. Hin kuvailee omaa sairastamis-
taan ja siitd toipumista ja on tehnyt mittavan ura-
kan kirjoittaessaan kirjan, jossa hin kéy lipi teo-
riat fibromyalgian syistd ja syntymekanismeista,
nykyisen lidketieteellisen ja muun virallisen hoi-
don ladkkeineen, kiyttiytymisterapioineen, eli-
mintapoineen ja kuntoutuksineen.

Hanna tarkastelee fibromyalgikon kehoa jara-
vitsemuksen sekd stressin vaikutusta sithen. Han
kay lapi fibromyalgian kurissa pitdvin ruokavali-
on, ravintolisit, esim. vitamiinit, omegat ja suolis-
tonhoitotuotteet seki erilaiset tiydentavit hoito-
muodot kuten akupunktio, hieronta, lymfaterapia
ja huippukylméhoito. Kirjasta 16ytyy my3s fibron-
torjuntagourmet ja ruokaohjeita. Kirjan kokonai-
suus on yhdistelma niin eldvid elimad kuin fak-
taa ja niin tutkittua kuin kokemusperiisti tietoa.

Hannan suosittelema ruokavalio on jirkeen-
kiypi, ja hin ei kannusta jittimdin lidkityk-
sid ilman hoitavan lddkirin kanssa keskustelua.
Ruokavaliossa jitetidin pois mm. sokeri ja glu-
teeni ja prosessoitu ruoka. Suositaan luomua ja
syodiin kasvispainotteisesti, ei punaista lihaa yli
kahta kertaa viikossa. Proteiinien pédpaino on
kaloissa ja muissa vedeneldvissd, luomukanassa
ja-kalkkunassa, kananmunissa ja kasvimaailman
hyvissi proteiinilihteissi, joita ovat mm. sieme-
net, pahkinit ja hamppu. Ruokavalion perusrun-
ko on kasviksia, yrtteji, juureksia tai marjoja joka
aterialla virikkadsti yli puolet annoksesta. Suolis-
ton peruskunnostukseen hin suosittaa psyllium-
kuiturouhetta ja asuttamaan sen hyvilli maito-
happobakteereilla.

Hin uskoo, ettd esim. kroonista visymysoi-
reyhtymii tai perinteisid reumatauteja sairastavat,
ruuansulatusongelmaiset ja stressin keskelld eld-
vit saavat hyotyd kirjasta. Hanna Huttunen ha-
luaa olla toivonlihettilds, joka saa sinut ottamaan
vastuuta omasta terveydestdsi ja solmimaan itse-
si kanssa mahdollisimman limpimin suhteen -
sellaisen, joka kannustaa sinua huolehtimaan it-
sestisi koko loppuelimisi ajan.

Hannele Jagadeesan
Espoon Reumayhdistys ry
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