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Tervetuloa kuntoutumismatkalle!

Kun on kirjoittanut yhden oppaan fibromyalgiasta kuntoutumiseen ja sen neuvot
ovat edelleen tdysin paikkansa pitdvid, miksi kirjoittaisi toisen? Yksi syy on se, ettd
talld vilin on ehtinyt tulla paljon sellaista uutta tietoa fibromyalgiasta, josta on hy6-
tyd omatoimisesti itseddn kuntouttavalle. Mutta timi kirja piti kitjoittaa my0s siksi,
ettd 16ydit siitd moneen kuntoutumiseen liittyvddn asiaan uudenlaisia ndkékulmia.
Sellaisia, jotka toivottavasti motivoivat sinua entistd paremmin tekemdin kuntou-
tumista edistdvid muutoksia.

Itsellini kesti 15 vuotta ennen kuin omatoiminen kuntouttaminen kiynnistyi.
Taaksepiin katsoessa oli helppo tunnistaa tekijoitd, jotka estivit ryhtymastd sithen
jo aiemmin. Monet esteistd olivat mieleen ja eliminasenteeseen liittyvid sekéd vaa-
riksi osoittautuneisiin tietoihin fibromyalgiasta. Keskityin sithen, mikd on vialla ja
miki ei ole mahdollista. Samantyyppiset esteet ovat tulleet esille yhteydenpidossani
fibromyalgiaa sairastaviin. Se ei ole ihme. Viddrii ja vanhentunutta tietoa on edel-
leenkin jaossa paljon. Lisiksi fibromyalgia on sairaus, jonka vaikutus fyysiseen ja
henkiseen vointiin on niin suuri, ettd voimat menevit usein arjesta selviytymiseen.
Uupuneena on vaikeampi tarttua toimeen ja ryhtyi kuntouttamaan itseddn. Varsin-
kin, kun ei than tarkkaan tiedd, mitd kannattaisi tehdd. Kun valmista hoitopolkua ei
ole olemassa, moni jad selvidimadin timan sairauden kanssa yksin. Kun sama tilanne
jatkuu vuodesta toiseen, se hautaa paranemistoiveet aika tehokkaasti alleen. Tama

kirja on kirjoitettu juuri sinulle kannustukseksi ja avuksi omalle kuntoutumismat-
kallesi.

Yhti tirkedd kuin tunnistaa kuntoutumisen esteitd, on tunnistaa asioita, jotka vievit
eteenpdin ja ottaa niitd jokapdiviiseen elimddn mukaan. Ei vain siksi, ettd haluat
noudattaa valmiita ohjeita vaan siksi, ettd sinulla herdd halu pitdd itsestdsi parempaa
huolta. Se halu herdi, kun koet ne asiat aidosti tirkeiksi ja omaan elimiisi sopivik-
si. Jos et ole tottunut asettamaan omia tarpeita oikein missddn asioissa etusijalle,
niin suuri asennemuutos voi tuntua haasteelliselta. Ei sellainen tapahdu hetkessi,
siksi mukaan tarvitaan malttia. Toivon, ettd timin kirjan lukeminen herittdd sinus-
sa halun pitdd myos itsestdsi huolta ja maltat pysidhtyd pohtimaan omaa elimaéasi
tastd ndkokulmasta.



Tami kirja kertoo sairastuneiden tarinoiden kautta oikeanlaisen opastuksen ja tuen
puutteesta. Kun kaikki sairaudet niputetaan samaan muottiin, fibromyalgiaa sairas-
tava el saa tarvitsemaansa apua, vaikka halua paranemiseen tai kuntoutumiseen
olisi. Nuo tarinat kertovat my6s millaista fibromyalgian sairastaminen on, vaikka jo
pitkddn on ollut tarjolla luotettavaa tietoa, joka todistaa, ettd fibromyalgia ei ole
“vain korvien vilissd”. Sairastuneeseen saatetaan suhtautua vihitellen ja epiillen.
Yhtend merkking siitd ovat hylkddvit pditokset sairauslomakorvauksille ja sairaus-
elikkeelle pddsyn vaikeutuminen, jos diagnoosina on my6s fibromyalgia. Ndmi
tarinat kannattaa lukea pohtien samalla, kertovatko ne myds sinusta.

Kuten ensimmiinen kirjani, myOs tdmé on kirjoitettu niin, ettd sitd on helppo lu-
kea. En mene niin syville kehon toimintaan, ettd sitd ymmartadksesi sinulla pitdisi
olla tietimysti fysiologiasta ja anatomiasta tai mielen toiminnasta. Sekin kannattaa
muistaa, ettd en tuo tdssd esille kaikkea, mitd fibromyalgiasta on tdhin mennessd
saatu selville vaan huomioin kuntoutumisen kannalta tirkeimmat tekijat.

Toivon, ettd timi opaskirja auttaa sinua 16ytdmédn juuri sinulle parhaiten toimivat
tavat saada fibromyalgian oireet hallintaan tai pois kokonaan!

Liisa
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Mita tama kirja vol antaa sinulle?

Toivon, ettd luettuasi timin kirjan sinulla on enemmin uskoa omiin mahdollisuuk-
siisi saada fibromyalgian oireita kuriin ja tai pois kokonaan. Tidssi kirjassa on seli-

tetty helposti ymmirrettivilld tavalla:

e Minkilainen sairaus fibromyalgia on

e  Miki pitdd ylld fibromyalgian oireita

e Miten erilaiset kuormitukset vaikuttavat elimistdsi toimintaan

e  Minkdlaisia muutoksia pitdd tehdd kuntoutuakseen

e  Miten tekemisi muutokset auttavat elimisté4d toimimaan normaalimmin

e  Minkalaisia tuloksia huomaat

Tdmi kirja antaa sinulle runsaasti tietoa, josta on hy6tyd fibromyalgian oireiden
kuriin saamiseksi. Ja sehin timdn kirjan tavoitteena on, ettd saat oireitasi vihem-

maksi tai kokonaan kuriin!

Ensin perehdyt pidempidin fibromyalgiaa sairastaneiden kokemuksiin ja heiddn
ajatuksiinsa omista kuntoutumismahdollisuuksista. Nuo tarinat ovat toisaalta surul-
lisia ja kertovat siitd, miten yksin tdmién sairauden kanssa voi jaddd. Oikeanlaista
tietoa ja tukea kuntoutumiseen on ollut vaikea saada. Mutta kaikki niitd tarinoita
yhdistdd yksi yhteinen tekijd, joka on tarpeellinen tulosten saavuttamiseksi. Kun
luet kokemuksensa jakaneiden tarinoita, huomaat, etti tuo tekijd voi olla vililld
kateissa, mutta aina se 16ytyy uudelleen. Tdydennidn myds omaa tarinaani keskittyen
talld kertaa sithen, mikd sai minut aloittamaan ja jatkamaan omatoimista kuntout-
tamista, jonka seurauksena fibromyalgia on silmioireita lukuun ottamatta ollut

oireeton jo kahdeksan vuotta.

Seuraavaksi perehdyt kuntoutumisen kannalta riittdvilld tarkkuudella sithen, minka-
lainen sairaus fibromyalgia on ja miten monilla tavoin se voi oireilla. Saat tietoa
syistd oireiden takana jotta ymmairrit, miten oireita ylldpitdvit huonot kierteet syn-
tyvit. Sinulle tulevat tutuksi useat mahdolliset juurisyyt eli ne perimmiiset syyt sille,
miksi sind sairastuit fibromyalgiaan ja miksi se etenee. Kaikki timi tieto on tarpeen,
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jotta saat pysdytettyd ikdvid huonoja kierteitd ja kiddnnettyd niiden suunnan positii-
visiksi. Samalla se tarkoittaa, ettd saat fibromyalgian oireita kuriin.

Tdman kirjan avulla pédset perehtymain tarkemmin my6s henkiseen puoleen. Sii-
hen, miten fibromyalgia vaikuttaa henkiseen jaksamiseen. Samalla saat mahdolli-
suuden tutustua itseesi paremmin ja opit tunnistamaan syitd omille valinnoillesi ja
kayttdytymisellesi. Loppujen lopuksi henkiset evéit ratkaisevat, kuinka hyvin onnis-
tut itsesi kuntouttamisessa.

Ja lopuksi se, mitd saatat kaivata eniten: perchdyt hyviksi havaittuihin ja tutkimuk-
sissakin tehokkaaksi todettuihin keinoihin, joilla fibromyalgian oireita on mahdolli-

suus saada kuriin.

Saatat huomata, ettd sinulla ei ole kaikkia tdssi kirjassa esille tulevia fibromyalgian
oireita. Ei niitd ole kaikilla muillakaan sairastuneilla. Yksi syy sille on se, ettd fibro-
myalgia on my6s yksilollinen sairaus. Yksilollisyys on seurausta kehon heikkouksis-
ta ja vahvuuksista sekd tietysti my6s yksilollisistd eldiméntilanteista. Oireita yllapita-
vien kuormitusten ja toisaalta my6s terveyttd edistdvien toimien mairi vaihtelee eri
ihmisilld. On siis luonnollista, ettd vahvasti niihin asioihin liittyva oireilu vaihtelee
eri ihmisilld.

Voinko oikeasti saada fibromyalgian oireet kuriin?

Vaikka fibromyalgia vield mairitellddn krooniseksi sairaudeksi, sen oireita on mah-
dollista saada kuriin jopa kokonaan omatoimisesti kuntouttamalla. Se on paljon
luvattu, mutta titd lupausta tukevat lukuisat tutkimukset, joissa on todistettu oirei-
den helpottaminen oikein kohdistetuilla ja oikeanlaisilla kuntoutuskeinoilla. Koros-
tan sanaa oikeanlaiset, silli ihan mitkd tahansa yleiset kuntouttamiseen liittyvit
keinot eivit fibromyalgiaa sairastavalle vilttimdttd tuota toivotunlaisia tuloksia.
Huonoimmassa tapauksessa ne voivat pahentaa oireita, jolloin pdityy helposti us-
komaan, ettd juuri minulle kuntoutuminen ei ole mahdollista. Samansuuntaisia
ajatuksia voi herdtd fibromyalgiasta johtuvien fyysisten rajoitteiden vuoksi. Kun

suorituskyky on alentunut, voi olla vaikea uskoa, etté fyysisti aktiivisuutta lisiamalld
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oireet voisivat helpottua. Hieman erilainen haaste on niilld fibromyalgiaa sairastavil-
la, joilla fyysistd aktiivisuutta on ollut paljon keskimédrdistd enemmin kunnes kun-
to on yhtikkid romahtanut. Keinot ovat silloin toiset, mutta oireiden kuriin saami-

nen ja suorituskyvyn palauttaminen on mahdollista my6s heille.

Mitd omatoiminen kuntouttaminen kiytinndssd on? Vaikka kidytin sanaa omatoi-
minen, tukenasi voi hyvin olla lidketieteen tarjoamaa helpotusta tai muita hoito-
muotoja. Joskus ne voivat olla ihan valttimattomia, jotta paasisit hyvaan alkuun.
Omatoiminen kuntouttaminen ei siis sulje pois ohessa kiytettyja muita hoitomuo-
toja. Pddosin omatoiminen kuntouttaminen on kuitenkin elimintapojen muutta-
mista niin, ettd ne eivit osaltaan pidd ylld tai pahenna fibromyalgian oireita vaan
auttavat kuntoutumaan. Vaikka fibromyalgian oireet ovat elimistén poikkeavasta
toiminnasta johtuvia, siis elimellisid, nuo muutokset eivit ainakaan kaikilta osin ole
pysyvid, mutta elimistdsi tarvitsee tukea sen toiminnan normalisoimiseen. Sitd tu-
kea ovat riittavin terveelliset ruokailutottumukset, sopivassa mairin energianmuo-
dostusta lisddvi lilkunta ja sekd fyysisestd ettd henkisestd palautumisesta huolehti-
minen. Osa kuntoutumisprosessia ovat my0s fibromyalgiaa ylldpitivien kuormitus-
ten vihentiminen. Vaikka helposti ajattelee, ettd terveyttd yllapitivit eliméntavat
ovat tylsid ja rajoittavia, oikeasti ne parantavat eliminlaatua ja samalla poistavat
fibromyalgiasta johtuvia rajoitteita.

Hyvi lihtokohta omatoimiselle kuntouttamiselle on suhtautua sithen tarpeena pitid
itsestd parempaa huolta. Muuten fibromyalgiasta kuntoutumisessa on kyse periaat-
teeltaan samanlaisesta asiasta kuin vaikka luunmurtuman paranemisessa. Jotta
luunmurtuma paranee, se tarvitsee tukea, jota se saa kipsistd. Jotta liikkuvuus ja
lihaskunto eivit rapautuisi luutumisen aikana, se tarvitsee kuntouttavaa liikuntaa
oikeassa suhteessa lepoon ja palautumiseen. Se tarvitsee myos riittdvisti oikeanlais-
ta ravintoa, jotta elimisté pystyy katkaisemaan tulehdusprosessin ja rakentamaan
kudoksia uusiksi. Ravintoa tarvitaan myo6s energiaksi, jota kuluu normaalia enem-
min tolpumisen vuoksi. Jos ndistd asioista huolehtii, luunmurtuma paranee ja siitd
toipuu takaisin toimintakuntoon nopeammin. Murtumasta toipuminen eroaa fib-
romyalgiasta kuntoutumisessa kuitenkin yhdessd asiassa: todenndkéisesti murtuma
luutuu, vaikka et huomioisi mitddn edelld mainituista asioita. Luutuminen tapahtuu

tuolloin hitaammin eikd lopputulos ole vilttimattd yhtd hyvi, mutta koet todenni-
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koisesi silti itsesi parantuneeksi. Fibromyalgiasta ei kuntoudu “itsekseen”, mutta
siitd voi kuntoutua jopa oireettomaksi, kun keholle annettaan oikeanlaista tukea ja
evaat siithen.

Jotta paisisit oireista eroon pysyvisti, tehtyjen muutostenkin pitdisi olla pysyvii. Se
voi tuntua suurelta haasteelta varsinkin siind tilanteessa, kun on menossa aallon-
pohja, jolloin oireet ovat pahimmillaan. Aallonpohja ei olekaan paras hetki ryhtyd
vaatimaan itseltddn minkddn suuren projektin kdynnistimistd. Ei sille silti ole mi-
tadn konkreettista estettd tarttua toimeen vaikka heti, jos haluat nopeammin pois
aallonpohjasta. Sithenkin on keinoja. Mutta yhtd hyvin voi aloittaa ajatuksesta ”teen
timédn yhden asian nyt ja mietin muita asioita myShemmin”. Eikd muutoksissa
epdonnistumista kannata peliti etukiteen, silld niiden tekeminen osoittautuu yleen-
sd paljon helpommaksi kuin on kuvitellut. Se, ettd epdonnistuu tarkoittaa vain sitd,
ettd tilld kertaa ei mennyt niin kuin piti. Fi se ole loppuelimin tuomio. Siina tilan-
teessa kannattaa pohtia, mistd epaonnistuminen johtui. Kun se selvidd, seuraavalla
kerralla ne tekijit voi ottaa huomioon.

Tissd kirjassa kdydddn lapi kaikki tdrkedt elementit, joita oireiden kuriin saamiseen
liittyy menemidttd silti kemiallisiin reaktioihin ja ainepitoisuuksiin. Ne eivit ole
oleellisia. Térkeintd on kokonaisuus! Loydit tietysti my6s konkreettisia ja selkeitd
ohjeita, joiden avulla teet muutoksia. Kirjan ohjeistus perustuu tutkittuun tietoon.
Lihdeviitteitd tirkeimmistd tutkimuksista 16ydat fibromyalgia.fi nettisivulta.

Erilaiset lahtokohdat — erilaiset kuntoutumismahdollisuudet

Sillikin on merkitystd lopputuloksen kannalta, minkdlaiset odotukset sinulla on
kuntoutumisesta. Toiveikas kannattaa olla, mutta my6s realistinen. Sithen, kuinka
nopeasti alkaa tulla positiivisia tuloksia ja minkilainen lopputulos on, vaikuttaa
viistimittd se, kuinka kauan on sairastanut ja ehkd vield enemmin se, miksi on
sairastunut. Tédssd mielessd fibromyalgiaa sairastavat voidaan jakaa karkealla jaolla
kolmeen ryhmiin. Sinun on hyvi tiedostaa, mihin ryhmain kuulut, mutta dld anna

timin tiedon vaikuttaa niin, ettd luopuisit kuntoutumishaaveistasi.
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Jokaisella fibromyalgiaan sairastuneella on mahdollisuus saada vihintdin helpotusta

oireisiinsa omatoimisesti kuntouttamalla.

1. Fibromyalgiasi on jonkun muun kroonisen sairauden liitAnndissairaus tai
seurausta synnynndisestd, onnettomuudessa saadusta tai pieleen menneen
hoidon yhteydessa tulleesta kehon tai elimien vauriosta. Jos muu sairaus tai
vaurio pitdd ylld kipua eiki sitd saada pidettyi kurissa hoidolla tai lddkityk-
selld, se vaikeuttaa kuntoutumista. Samaan kategoriaan voi lukea vilttimat-
toman ladkityksen, jonka vaikutusmekanismi tai sivuvaikutukset ovat hai-
tallisia fibromyalgialle ts. toimivat kuormitustekijind. Nami tilanteet tuo-
vat lisdhaasteita kuntoutumiseen, mutta eivit sulje sitd mahdollisuutta ko-
konaan pois. Tammoisissa tilanteissa saattaa tarvita avuksi varsinkin alussa
hoitoalan ammattilaisia luomaan paremmat edellytykset kuntoutumisen
kdynnistimiseen.

2. Olet sairastanut fibromyalgiaa niin pitkdin, ettd sinulla on todettu tai epiil-
lddn uutena asiana muuta kroonista sairautta. Muu oheissairaus voi kertoa
siitd, ettd fibromyalgia on pdissyt etenemidn, mutta ei siitd, onko fibromy-
algia atheuttanut pysyvid muutoksia tai vaurioita. Jos onkin, kannattaa
muistaa, ettd elimistolld on uskomaton kyky korjata muutoksia ja vaurioita
— my0s pysyviksi luultuja. Pitkddn sairastettu fibromyalgia ei siis ole este
kuntoutumiselle, mutta liitinndissaitaus saattaa tuoda sithen oman haas-

teensa ts. my6s se on hyvi ottaa huomioon kuntoutumiskeinoissa.

3. Sairastat fibromyalgiaa tyypillisin oirein eikd sinulla ole vield todettu liitin-
néissairauksia. Oireet voivat olla pahojakin, niitd voi olla monenlaisia ja
olet voinut sairastaa fibromyalgiaa jo monia vuosia. Vuosien mairi ei kui-
tenkaan yksinddn suoraan vaikuta kuntoutumismahdollisuuksiisi. Téssd
vaiheessa aloitettu omatoiminen kuntoutus voi johtaa jopa tiydelliseen oi-
reettomuuteen.
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Hyvit evait kuntoutumiselle

Koska kuntoutuminen perustuu elimintapojen muuttamiseen, saatat olla huolissa-
si, mistd voimat muutosten tekemiseen. Se on ymmarrettivdd, kun sairauden luon-
teeseen kuuluu unettomuutta, uupumusta, voimattomuutta, suolisto-oireita ja muita
vaivoja, jotka syovit henkisid voimia. Toivottavasti sinua huojentaa se tieto, ettd
voimasi eivit hupene omatoimisella kuntouttamisella vaan piinvastoin. Kun kun-
touttamistoimet ovat oikeanlaisia ja niitd on riittivd maara, voimat alkavat lisddntya
heti alusta asti. Jos sinulla on huonoja kokemuksia aiemmista kuntoutumisyrityksis-
td, se osoittaa vain sen, ettd kidyttdmisi keinot ovat olleet viirid. Ja ne voivat olla
vaarid, vaikka olisit saanut ohjeesi koulutetuilta lidketieteen tai kuntouttamisen
ammattilaisilta. Ns. viralliset tahot soveltavat fibromyalgiasta kuntouttamiseen pe-
rinteisid keinoja, joiden ajatellaan sopivan kaikille. Osaa (sitd ei ole tutkittu kuinka
suurelle osalle) fibromyalgiaa sairastavista ne eivit auta kuntoutumaan vaan voivat
péinvastoin johtaa entistd huonompaan tilanteeseen. Sille 16ytyy konkreettisia syitd,
jotka tulevat sinulle tutuiksi jatkamalla lukemista. Nyt aluksi et tarvitse muuta kuin
avoimen mielen ja valmiuden kyseenalaistaa vanhentuneita tietoja, joita sinulla
saattaa olla fibromyalgiastal
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Takana jo kahdeksan oireetonta vuotta! Liisa Heikkinen ehti
sairastaa 15 vuotta fibromyalgiaa, jossa kivut tuntuivat lopulta hel-
pommilta sietda kuin toimintakykya heikentava voimakas uupumus
ja voimattomuus. Oireiden kirjo oli laaja ja Liisaa huolestutti tule-
vaisuus. Miten selvidisi ikdantymisen haasteista, kun suoritusky-
ky oli jo nyt heikko? Tuolloin sattumasta kaynnistynyt kuntoutumi-
nen johti 7 vuodessa oireettomuuteen, jota on kestanyt jo 8 vuotta.
"Tuntuuhan se ihmeelta, mutta kylla sille 16ytyy ihan looginen selitys,
kun perehtyy uusimpaan tietoon fibromyalgiasta.”

Fibromyalgia on sairaus, jota on alettu ymmartaa paremmin
vasta viime vuosina uudenlaisten tutkimusmenetelmien an-
siosta. Oireita pidettiin pitkaan lahinna psykosomaattisena, kun sil-
loin kaytdssa olevilla menetelmilla ei saatu selvitettya syita niille.
Nykyaan tiedetdaan jo melko tarkasti, minkalaisia muutoksia fibro-
myalgiaa sairastavan elimistossa vahitellen tapahtuu ja minkalaisia
oireita ne aiheuttavat. Kun yksittdisista tutkimuksista saatua tietoa
on koottu yhteen, on havaittu, etta fibromyalgiassa oireita ruokkivat
huonot kierteet, joita monenlaiset kuormitukset pitavat ylla. Poista-
malla riittdvan maaran kuormitusta ja auttamalla elimistéa toimi-
maan paremmin, oireisiin on mahdollista saada merkittavaa helpo-
tusta. Kun aloittaa omatoimisen kuntouttamisen riittavan ajoissa,
myds oireettomuus on mahdollista saavuttaa. Liisa ei siis ole poik-
keustapaus.

Tahan kirjaan on koottu kaikki oleellinen tieto, mita tarvitset saadak-
sesi fibromyalgian oireisiin helpotusta ja kuntoutuaksesi. Kun pereh-
dyt tarkemmin siihen, mista oireet johtuvat, alat ymmartaa sairautta-
si paremmin ja oivallat, miksi sinakin voit saada oireitasi kuriin. Tassa
kirjassa on mukana myos muutamia pitkaan fibromyalgiaa sairasta-
neiden tarinoita. Ne kertovat sairastuneille tutusta tilanteesta: vaikka
halua kuntoutumiseen olisi ollut, oikeanlaista ohjeistusta siihen ei
ollut saatavana. Tama kirja on kirjoitettu korvaamaan tuota puutetta
ja kirjan ohjeet perustuvat tutkittuun tietoon.
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