Einen tarina

Olin toiminut varsinaisen tyoni ohella sivutoimesti parin vuoden ajan toimialani kehittajana.
Toimeen oli suunnattu aikaa yksi tyopaiva viikossa, mutta todellisuudessa tunteja kului lahes
tuplaten. Se ei minua haitannut, silla olin asiasta enemman kuin innostunut ja siihen
vapaaehtoisesti hakeutunut. Ajan nappasin omasta vapaa-ajastani. Stressaannuin, silld kenties
en ollutkaan omalla mukavuusalueellani. Innostustani hammensi ajoittainen alavireisyys ja
itkeskely valilla, kun muiden silma valtti. Oli kovin paha olla, vasytti ja ahdistikin. Havetti.

Lapsuudessani ja nuoruudessani minut marinoitiin tupakansavulla ja luitten ymparille yritettiin
kasvattaa pehmeytta laskisoosilla ja perunoilla. Aikuisidassa olin l[ahes kaksikymmenta vuotta
kasvis/kalaruokailija, lihaa en sydonyt enkéa juonut maitoa. Valttelin puriinipitoisia ruokia kihtini
vuoksi, samoin rasvoja. Myohemmin olen oivaltanut, etta samalla hylkdsin myos hyvat ja
elintarkeat pehmeat rasvat. Pari vuotta ennen sairastumistani lisasin ruokavaliooni broilerin ja
maidon ja aloin kdyttaa kolesterolia alentavaa levitetta. Elan herkkusuun puolisona, joten pullaa,
kakkua ja kekseja tuli kylla kieltdamatta popsittua - samalla tietysti kovaa piilorasvaa.

Olen aina liikkunut suhteellisen paljon. Sairastumiseni syksyna liikkkuminen alkoi kuitenkin
aiheuttaa ahdistusta rinnassa yha lyhyemmilla matkoilla. Jopa yksien portaiden nousussa ja sadan
metrin kdvelyssa alkoi tuntua oireita. Samaan aikaan podin myos pitkittynytta flunssaa.

Hakeuduin tyoterveysldaakarin vastaanotolle. Han kysyi minulta, ettd hoidetaanko tata
keuhkoputkentulehduksena vai tutkitaanko onko kyseessa astma. Valitsin
keuhkoputkentulehduksen. Sain ladkkeeksi kerran paivdssa otettavan antibiootin. Eihdn se
auttanut varsinaiseen vaivaani ja kun sitten seuraavalla viikolla en kyennyt tdissa sydmaan
kasivarsikipuni vuoksi, paadyin tyokavereiden pakottamana terveyskeskukseen. Testien jalkeen
ladkari totesi minut terveeksi. Minut luvattiin kuitenkin kutsua polkupyérarasituskokeeseen
seuraavalla viikolla. Kiputilani olivat vastaanotolla koko ajan paalla, mutta pystyin istumaan siina
tuolilla lIaakarin edessa suhteellisen neutraalisti. Kipu ei hohtanut ulospain.

Seuraavina paivina kiputilat yltyivat kotosalla aivan mahdottomiksi. Luulin kuolevani ja viilensin
rintaa jadapalapusseilla. Nukuin yoni istuallani, silla makuuasentoon en voinut menna. Olisi pitanyt
soittaa hatanumeroon, mutta eihdn nyt sellaista saa turhaan tehda! Kavin paivisin tdissa tilanteen
rauhoituttua aina aamusta. Kipukohtausten - joita oli noin parikymmenta - yha jatkuessa paadyin
taas terveysasemalle seuraavalla viikolla, toisen ladkarin hoitoon. Han maarasi nyt vaivaani
nardstysladketta ja totesi tilani olevan vaaraton. Han kuitenkin evasti minua, etta jollei [adke ja
parin paivan sairasloma auta, on tultava takaisin. Eipa auttanut. Soittelin sitten hoitajalle, joka
kehotti tulemaan ylihuomenna ja uuden soiton jalkeen toinen hoitaja kehotti odottamaan
seuraavaan viikkoon. He taisivat ajatella etta ylireagoin. Selvisin kuitenkin aina tuokion kerrallaan
eteenpain.

Seuraavalla viikolla kddnnyin heti maanantaiaamuna tyoterveyshoitajan puoleen. Han arveli
oireideni johtuvan stressista, mahdollisesti paniikkikohtauksista. Sain uuden ajan
tyoterveyslaakarille parin pdivan paahan. Vihdoin han maarasi uutena oljenkortena, varsin
epatodennakoisend vaihtoehtona, kokeiltavaksi nitrot ja mainitsi turhan lddkkeenoton
aiheuttavan paansarkya. Syy kohtauksiin valkeni! Nitro auttoi.



Aloin kyselemaan ensimmaisella ladkarikaynnilla sovittua polkupydrarasitustestiaikaa, jota ei ollut
kuulunut. Sain kutsun. Tama laakari antoi nyt virallisesti diagnoosiksi sepelvaltimotaudin. Vaiva
helpottuisi l[adkkeilla parissa kuukaudessa ja kuukauden sairaslomalla. Diagnoosin kuuleminen
kirvoitti silmiini kyyneleet. Ladakari kummasteli sita ja sanoi, etta eihdan tassa mitaan erikoista ole,
ladkkeita syomalla parjaa. Koin ladkarin toiminnan hieman tylyksi. Eihdn siind varmaan hanelle
ollutkaan mitdan erikoista, mutta minusta, terveesta ihmisesta, oli juuri tullut sairas! Laakari
kehotti minua juttelemaan sydanhoitajan kanssa. Onneksi.

Keskustelu johtikin yllattaen siihen, etta sain hoitajan suosituksesta lahetteen seuraavana aamuna
paivystavalta laakarilta keskussairaalaan varjoainekuvaukseen. Vihdoinkin minua kuultiin! Saman
tien, jouluaaton aattona, tehtiin pallolaajennus. Minulle kerrottiin, etta taakse kiertava suoni
jatettdisiin tukkoon, koska vaijeri ei mennyt tukoksesta lapi, ja minulle oli jo kehittynyt hyvia
korvaavia suonia huolehtimaan tukkiutuneen suonen alueen verenkierrosta. Reilun kuukauden
kuluttua tukosta yritettiin kuitenkin avata silla seurauksella, etta sain kalkkisirun aivoihini.
Tapahtuma aiheutti minulle aivoinfarktin verenvuotoineen. Tallainen "onnettomuus” sattuu noin
kahdelle tuhannesta! Sain aivoinfarktin myota nakokenttahairioita.

Pallolaajennuksen jalkeen maailmani heitti volttia. Toisaalta olo oli helpottunut. Miten pienelta
operaatiolta pallolaajennus tuntuikaan ja miten hienosti kaikki oli keskussairaalassa hoidettu!
Ensimmaiset viikot kuluivat tilannetta ihmetellessa ja lahinna sisalla, silla ulkona paukkuivat
tammikuun pakkaset. Pienia kavelylenkkeja tein varoen kotini [ahimaastossa. Keskussairaalassa
jarjestettava toipilaskurssi -paiva osui kahden viikon paahan pallolaajennuksesta. Sain hyvaa tietoa
ja kateeni pinkan materiaaleja, joita ryhdyin kotona tutkimaan. Liityin sydanyhdistykseen ja avasin
mieleni uudelle tiedolle. Jonkin aikaa luin sepelvaltimotaudista kaiken mita kasiini sain.

Aivoinfarkti johti kuitenkin sairasloman pitenemiseen ja seurantakdynteihin keskussairaalassa.
Seuraavana kesana todettiin, ettd ndakdoireita ja iskemiaa, eli verenkierron estyessa syntyvaa
kudoksen hapenpuutetta, oli yha. Minulle kirjoitettiin B-todistus tyokyvyttomyyseldketta varten.
Se oli uusi jarkytys. Muistan kuinka daneni nousi valittdmasti kiredksi nieluun ja rupesin
ankyttamaan. Sydanlaakari jutteli tovin kanssani hyvin empaattisesti ja ohjasi sitten aulan toiselle
puolelle hoitajan luo keskustelemaan - ja kyynelehtimaan. Puolen tunnin rupattelun jalkeen nain
jo valoisia puolia tilanteessani. Ostin sairaalan kanttiinista kortin, jossa oli punamekkoinen possu ja
teksti ”Ilon pdiva”. Sen laitoin jaakaapin oveen ja siitd muistin hoitajan puheita, kuinka eldakkeella
ollessani minulla olisi vihdoinkin aikaa hoitaa itsedni. Elokuussa hain eldketta ja kohta kolahti
postilaatikkoon myonteinen vastaus. Uusi lehti kdantyi ja siirryin elakeldiseksi.

Minun oli pitkdan vaikea hyvaksya, etten palaa enda tyéelamaan. Toisaalta olin huojentunut, ettei
minun tarvinnutkaan, silla tyoelaman nopea syke ja vaihtuvat tilanteet eivat olisi onnistuneet
aivoinfarktin jalkeen. Muutin asumaan viikoiksi mieheni tyépaikkakunnalle. Paivittaiset rutiinini
muuttuivat toisenndkoisiksi. Nyt minulla oli paremmin aikaa Iahella asuville lapsenlapsilleni.

Kaipasin kovasti henkil6ita, jotka olivat kokeneet saman. En kuitenkaan osannut heita etsia. Sitten
padsin noin vuoden kuluttua sairastumisestani Sydanliiton kolmipaivaiselle naisille suunnatulle
sopeutumisvalmennuskurssille Hirmaan. Tuo kurssi vaikutti elamaani ja mielialaani. Tahan saakka
olin teeskennellyt itselleni reipasta. Tarkein anti kurssilta oli, etta sain “sisaren”, jonka kanssa olen
edelleen yhteydessa viela viiden vuoden jalkeenkin. ”Sisaruus” syntyi siita, etta totesimme



olevamme samanmittaisia ja samanpainoisia ja jokseenkin samantyylisid naisia molemmat. Tama
sydaninfarktin kokenut ystavani oli kuntoutumisessaan minua pidemmalla ja han alkoi tsempata
minua. Loysin vesiurheilun riemun. Aloin kdyda vesijumpassa, harrastaa saannoéllisesti vesijuoksua
ja parin vuoden paasta uskaltauduin jo uimaankin. Aluksi uin altaan paasta paahan ja levahdin.
Nykyisin uin jo 1,5 km tunnissa muutaman lepohetken kera. Vannon vakaasti vesiurheilun nimeen,
silla hapenottokyky nousee kohisten. Ystavattareni antama vertaistuki on ollut korvaamatonta.

Paasin myos Kelan tyoelamasta poissaolevien kaksiosaiselle kuntoutumiskurssille. Siellda saamani
tiedot, kdymani keskustelut, henkilokohtainen kuntokartoitus ja eldmantapaohjaus seka
vertaistoiminta vahvistivat kasitystani, miten elamaa tulee rakentaa eteenpdin. Suosittelen
jokaiselle!

En tullut pallolaajennuksen jdlkeen kerralla kuntoon, kuten monet toimenpiteen jalkeen kokevat.
Kuntoutumiseni on ollut pitkdjanteista tyota. Liikkumista lisdsin vahitellen. Pitkdan en oikein
tiennyt, minka verran voisin liikkkua ja miten. Keskussairaalan ohjaus oli jaanyt joululomien vuoksi
minulta saamatta. Nitropurkki oli alkuunsa todella tarpeellinen, nykydaan se on mukana vain
varmuudeksi. Nappaan tallaisen "ihmepillerin” endaa muutaman kerran vuodessa, |dhinna kovalla
pakkasella, helteella tai erityisissa ponnisteluissa. Kelan kurssilta |ahtien on jaakaappini ovessa
ollut liikkkumisen vuosikalenteri, johon merkitsen paivittdisen liikkkumisen maaran minuutteina.
Mikali kalenteriin tulee useita poikkiviivoja perakkain, komennan itseni liikkeelle. Palkintona on
aina hyva mieli! Toissa jouluna pukki toi minulle aktiivisuusrannekkeen. Sepa vasta on ollut
verraton kapine. Rannekkeen avulla seuraan untani, laiskottelemistani ja liikkkumistani. Nykyisin
viikkooni sisaltyy kaksi jumppaa, kuntosali, uintia, shindo, useita kavelylenkkeja ja kuluneena
talvena jopa hiihtamista. Liikkuminen on minun "tyoni”. Ajallisesti liilkun noin 8 -10 tuntia viikossa.
Vahimmaissuosituksella 2,5 tuntia viikossa en uskoisi pysyvani kunnossa.

Arkielama sujuu nyt hyvin. Elan laadukasta elamaa tietyin rajoituksin. Suoritan isot urakat palan
kerrallaan, mm. siivoan huoneen kerrallaan. Levahdan, jos silta tuntuu. Olen sopeutunut jopa
unettomuusoihin. Ne tasaantuvat seuraavina 6ina itsestaan ja niita nyt vaan on minullakin
tuhansien muiden tavoin, noin joka toinen viikko. Kofeiini valvottaa varmasti, joten valtan sita.

En ldhde kaukomaille koko paivan kestaville lennoille, pysyttelen Euroopassa. Valtan helteisia
matkakohteita, samoin paukkupakkasia talvella. Valtan syketta liiaksi nostavaa liilkuntaa ja raskaita
nostoja.

Tunnen sydanterveellisen ruokavalion ja noudatan sita. Sallin itselleni pienid herkkuhetkia.
Opettelen uusia asioita, kuten huonekalujen entisointia ja vieraita kielia. Toimin
sydanyhdistyksessa, jossa padsen kohtaamaan erilaisia ihmisid, saan ja annan vertaistukea.
Kulutan teatterien ja konserttisalien penkkeja, luen paljon ja ratkon ristisanoja.

Sairaus on myds opettanut minua. Tunnen paremmin omat rajoitukseni. Olen opetellut ja
oppinutkin sanomaan ei. Sairauden myota opin myds sen, ettd ensivasteauton saa tilata
epdvarmassakin tilanteessa. On tyontekijoiden tehtava arvioida tilanne.

Minulla on vain tama yksi eldama. Olen vastuussa itse itsestani. Kuntoutuksen ja osallistumisen
kautta olen saanut paljon valineit3, joilla voin kohentaa eldmani laatua. Voin my6s vaikuttaa
l[aheisteni ja vertaisteni elaman laatuun uuden tietoisuuteni myota. On tarkeda tehda sellaisia
valintoja elamassa, jotka tuottavat hyvaa mielta. Olen myos oppinut pysahtymaan ja nauttimaan



pienistd asioista aiempaa herkemmin. On hienoa huomata, ettd tama eteneva sairaus tuntuu
pysyvan aisoissa ja etta omilla valinnoilla on vaikutusta. En murehdi tulevia vastoinkaymisia. Jos
niita tulee, toimitaan sitten aikanaan. Elan tata paivaal



