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Maire Akermanilla
21 vuotta keuhkosiirrosta
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Siirtoja, siirtoja - enemman siirtoja

Suomen ensimmadisestd syddnsiirrosta on
kulunut jo 38 vuotta ja ensimmadisesta
keuhkosiirrosta sekd Syken perustamises-
takin vierdhtanyt pian kolmannesvuosi-
sata. Alkuvuosina siirtojen lukumaari oli
ymmarrettdvasti hyvin vahdinen. Melko
pian yllettiin kuitenkin jo kaksinume-
roisiin siirtolukuihin ja yhd parempiin
hoitotuloksiin etenkin syddnsiirroissa.
Keuhkosiirrokkaiden osalta hoitotulok-
set kohenivat huomattavasti vuosituhan-
nen vaihteessa. Sydédnsiirtojen kohdalla
maddrallinen kehitys on pysdhtynyt ja
samoin nayttdisi kdyvan keuhkosiirrois-
sakin. Molemmissa onneksi hoitotulok-
set paranevat ja elinajan odote kasvaa.

Keuhkosiirtoja on tehty Meilahdessa
viimeisen yhdeksdn vuoden aikana kes-
kiméddrin 21 vuodessa ja vastaavasti sy-
dansiirtoja 27 vuosittain, ndistd osa viime
vuosina virolaisille vastaanottajille. Koska
elinsiirto on vakavasti ja parantumatto-
masti sairaiden viimeinen ja paras hoito-
muoto, lukumddrd on auttamattoman pie-
ni. Viime vuosien siirtolistojen pituuteen
suhteutettunakin maard on viahdinen.

Kulloinkin kdytettdvissa olevien elin-
luovuttajien lukumdédrd tarjoaa yhden
hyvin realistisen vertailukohdan suori-
tetuille siirroille. Suomessa kuten useim-
missa muissakin Euroopan maissa siirryt-
tiin 2010-luvun alkupuolella elinluovu-
tuksissa nk. oletetun suostumuksen pe-
riaatteeseen, jonka mukaan jokainen ai-
kuinen on potentiaalinen elinluovuttaja,
ellei hdn ole eldissddan luovutusta kielta-
nyt. Tama yleisesti hyvaksytty periaate
sekd luovuttajasairaaloiden hoitohen-
kilokunnan koulutuksen tehostaminen
nosti aivokuolleiden luovuttajien vuotui-
sen madran muutamassa vuodessa 80-90
luovuttajasta 100-120:een. Tdmén ajatel-
tiin ndkyvian myos lisddntyvina sydan- ja
keuhkosiirtoina. Ndin ei kuitenkaan ole
tapahtunut.

Tulevalle  kymmenvuotiskaudelle
2023-2033 Sosiaali- ja terveysministerio
on valmistellut elinluovutuksia ja -siir-
toja koskevan toimintasuunnitelman,
jolla tavoitellaan sekd luovutusten ettd
siirtojen lisddmistd. Kohdennetun hen-
kilostokoulutuksen, parannetun organi-
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saation ja tehostetun viestinndn oheen
halutaan my6s uusia luovuttajaryhmia
aivokuolleiden rinnalle. Uuden poti-
lasjoukon ”Elinluovutus verenkierron
pysahtymisen ja kuoleman toteamisen
jalkeen”-toiminta aloitettiin yliopistos-
airaaloissa ja ldhiaikoina voidaan odot-
taa ensimmadisid munuaissiirtoja tasta
ryhmaistd. Ulkomaiset kokemukset ovat
rohkaisevia muidenkin kuin munuais-
siirtojen kohdalla.
Elinsiirtotoiminnassa siirteiden laatu
on tdrked kriteeri. Kehon ulkopuolisella
kuntoutuksella siirteiden laatua ja maa-
rdd on saatu lisdttyd. Tutkimustoimin-
nalla ja elinsiirtokeskusten yhteistyolla
saataneen ldhitulevaisuudessa lisdd uu-
sia tekniikoita, joita myo6s keuhko- ja
sydédnsiirroissa voidaan hyodyntaa. Ta-
ma yhdessd tasaisesti nousevan luovut-
tajamddrdn kanssa saanee aikaan pientd
lisdystd myds Suomen pohjoismaisittain
alhaisiin syddn- ja keuhkosiirtolukuihin.

Olen ollut ”Onnen Pekka”

Ensimmadinen siirtoihin liittyvd oma-
kohtainen, poikkeuksellisen vahva ko-
kemukseni oli, kun vakavan sairauden

aikana kuulin elinsiirron mahdollisuu-
desta hoitavalta ladkariltani. Paasin siir-
toselvittelyihin Meilahteen kesdlld 2006.
Parin viikon kuluttua koitti ilon pdivi,
kun kuulin pédsseeni listalle.

Samoihin aikoihin sain tietdd, ettd Sy-
ken joukkue oli ollut EM-kisamatkalla
Italian Napolissa. Ehkdpd jo tuolloin,
ainakin alitajuisesti syntyi ajatus omasta
siirrosta ja sen jdlkeisestd uudesta ajasta,
jopa kisamatkoistakin.

Listalla olo pdattyi seitsemdn kuukau-
den kuluttua tarkeddn puheluun koordi-
naattorilta. Matkalle Meilahteen ldhdin
luottavaisin mielin.

Toipumiseni edistyi hyvin ja pddtim-
me puolisoni kanssa ldhted kesdllda 2008
EM-kisamatkalle Ranskan Vichyyn aluksi
kannustajina. Viime hetkilld pdétin kui-
tenkin ilmoittautua pariin lajiin, koska
fyysinen kuntoutuminen oli edennyt
mukavasti.

Tdmadn matkan aikana vahvistui ka-
sitykseni Syke-yhteisén merkityksestd
niin meille siirrokkaille kuin laheisil-
lemme. Tassd yhteisossd on helppo olla
ja aktiivisuutensa yhdistyksessd voi itse
tilanteen mukaan valita. Mind paddyin
aikanani aktiivisen toimijan roo-
lin, johon miellyttdvdna osana on
sisdltynyt kahdeksan kisamatkaa,
joukko mukavia yhteisid tapah-
tumia ja runsaasti hyvid Syke-ys-
tavid. Toivottavasti jatkossa nditd
Kertyy lisda.

Naitd pohdiskeli syddnsiirtonsa
16-vuotisjuhlapdivana

Jari Laurén

Jari Laurénin leipdlaji elinsiir-
tourheilussa on ollut kuulan-
tyonto, josta hdnelld on use-
ampia arvokisamitaleja. Tdssd
Jarin hopeatyonto sarjassa M60
Vilnan EM-kisoissa 2014.



Taistelemaan
tottuneet

Suomen ensimmadisestd sydédnsiirrosta on ku-
lunut 38 vuotta, keuhkosiirrosta 33. Meita
pitkdaikaissiirrokkaita alkaa olla jo melkoinen
maddrd. Omasta siirrostani tulee tind vuonna
kuluneeksi 23 vuotta. Kaikki on edelleen hy-
vin, mutta vakisinkin tulee mieleen, kuinka
kauan tama jatkuu, mitd on edessa? Koska jou-
hevasti sujunut arki ja hyva elamd muuttuvat
nuorallataiteiluksi?

Viime vuodet ovat osoittaneet, kuinka nope-
asti kaikki voi muuttua. Pieni ndkyméton virus
sai koko maailman polvilleen ja hiiriintynyt
diktaattori murjoi naapurimaataan ja mullisti
miljoonien ihmisten energia- ja ruokahuollon.

Yksittdisen ihmisen kohdalla maailma voi
notkahtaa yllidttdvdn ja odottamattoman sai-
rauden myotd. Keuhkosiirrokkaille tutun ja
pidetyn keuhkolddkari Ulla Hodgsonin me-
nehtyminen nopeasti edenneeseen sairauteen
viime vuoden lopulla jarkytti monia. Meitd
riskipotilaita hoitanut ja meihin rohkeutta
valanut ladkari olikin se, jonka eldma paattyi.

Siirrokkaina olemme tottuneet, tai joutu-
neet tottumaan, elimadn terveysuhkien alla.
"Taistelemahan tottunut”, kuten tassa lehdes-
s haastateltu keuhkosiirrokas Maire Akerman
itsestadn toteaa.

Huomisen arvaamattomuus voi kuitenkin
valilla lamauttaa. Sitd suuremmalla syylla:
nautitaan tastd pdivastd ja otetaan ilo irti pie-
nistd asioista. Ne kun ovat loppujen lopuk-
si aika isoja.

Tuija Helander

Syke-lehti 1/2023
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Hyvat sykelaiset

Puheenjohtajakauteni padttyy kevaan 2023 vuosikokoukseen. Kauden lo-
pussa yleensd arvioidaan, miten meni ja miten tdstd mennddn eteenpdin.
Aikaisemmin hyviksytyn strategian mukaisesti viime vuosien aikana keski-
tyttiin kehittdimdadn erityisesti Syken viestintdd, aluetoimintaa ja hallintoa.

Aluetoiminnassa siirryttiin isompiin, pddosin erikoissairaanhoitoalue-
kohtaisiin alueisiin, joita johtivat alueelliset aluetoimikunnat. Tdlld rat-
kaisulla saatiin usealle, aikaisemmin "nukkuneille” alueille uutta aktivi-
teettia. Hyvdnd esimerkkind tdstd Lappi. On kuitenkin vield liian aikaista
arvioida, kuinka onnistunut tdma uudistus lopulta on ollut.

Viestinndssa tiivistettiin yhteistyota Syddnliiton kanssa ottamalla kdyttoon
Sydédnyhteison sisélld kehitetty verkkosivustopohja. Télld toimenpiteelld pa-
rannettiin verkkosivustomme kdytettavyyttd ja ylldpidettdvyyttd. Samassa
yhteydessd my6s verkkosivujen sisdltd ja rakenne pdivitettiin. Myos Face-
book-sivujen sisdltomadrittelyjd ja ylldpitovastuita tdsmennettiin. Vapaa-
ehtoispohjalta toiminut viestintdtoimikunta teki paljon tuloksellista tyota.

Hallinnon alalla tirkeimmaét toimenpiteet liittyivédt vapaaehtoistoimin-
nan kehittdmiseen. Vahvistimme ja loimme uusia toimintamalleja laajan
ja monimuotoisen vapaaehtoisjoukon tueksi, esimerkiksi hallituksen ja
alueiden toimikunnat sekd verkkovertaistuki. Hallitustydskentely oli alku-
vaiheen kankeuksien jdlkeen kitkatonta ja rakentavaa. Myds yhdistyksem-
me sddntouudistus saatettiin loppuun.

Edunvalvonnan sektorilla otimme usealla foorumilla esille sydan- ja
keuhkosiirtojen alhaiset méaérat Suomessa muihin pohjoismaihin verrat-
tuna. Jdd nahtdvaksi, miten joulukuussa 2022 julkistettu ”Elinluovutus
ja elinsiirtotoiminnan kansallinen toimintasuunnitelma 2023-2033" vai-
kuttaa tilanteeseen.

Mitd jasenet tdstd kaikesta saivat tai saavat? Uskon, ettd jdsenet saivat ja
saavat ajankohtaisempaa ja helpommin saavutettavaa viestintdd, lisdan-
tynyttd toimintaa alueilla ja lisddntyneita mahdollisuuksia vertaistukeen.

Entdpa tastd eteenpdin? Tdand vuonna pdivitetddn yhdistyksemme stra-
tegia. Tdssd yhteydessd uusi hallitus joutuu pohtimaan kehittamisen pai-
nopisteitd. Toivoisin, ettd saavutettu vapaaehtoistoiminnan taso ja hyvéa
yhteistydn henki voitaisiin viahintddn pitdd ja jopa parantaa nykyisesta.

Vertaistoiminta on yhdistyksemme
tarkein tehtdvd. Sen kehittiminen eri
muodoissaan on syytd pitdd toimintam-
me keskiossd. Tatd kaikkea tukee yhteis-
tyo meitd ldhelld olevien yhdistysten ja
sidosryhmien kanssa. On tarkedd myos
pohtia yhdistyksen rahoituspohjan laa-
jentamismahdollisuuksia sekd Sote-uu-
distuksen myotd syntyneen HYTE-alue-
jaon vaikutuksia toimintaamme.

Haluan lampimasti kiittdd kaikkia
toimintaan osallistuneita vapaaehtoi-
sia. Ilman teiddn mittaamatonta pa-
nostanne jopa olemassaolomme olisi
ollut uhattuna kohdattuamme monia
poikkeuksellisia haasteita.

ISO, LAMMIN KIITOS TEILLE!

Esko Sohlo
Puheenjohtaja

Kuva: Markku Ojala

Sydan- ja keuhkosiirrokkaat - SYKE ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

Toimitus:  Tuija Helander (vast.), tuijak.helander@gmail.com https://sydan.fi/syke

Kaisa Hirn ja Esko Sohlo
Taitto: Mari Aarikka / Mainos Mariini
Painopaikka: Rauman Painopiste Oy

syke@syke-elinsiirrot.fi

Facebook: Sydan- ja keuhkosiirrokkaat SYKE ry
puh. 050 328 1000

Pankki Nordea: FI73 1328 3000 4237 61
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Maire Akermanilla
21 vuotta keuhkosiirrosta

Tanssimalla lisavuosia

Maire Akermanilla tuli helmikuun alus-
sa 21 vuotta keuhkosiirrosta. Palkeet pe-
littavat edelleen loistavasti, mutta mo-
nenlaista muuta isompaa ja pienempaa
kremppaa on matkan varrelle mahtunut.
Myds pientd taisteluvdsymystd Maire ker-
too ajoittain potevansa.

Olemme Mairen kanssa siirtovuosiltam-
me ldhes saman ikdisid. Yhdistan Mairen
heti tanssiin, silld tapasin hinet sattumal-
ta 2000-luvun puolivélissd Kokkolassa
tanssiravintolan parketilla ollessani viet-
tdmassd ystavan syntymadpdivia. Kavi ilmi,
ettd tanssi on Mairelle rakas harrastus ja
samaisella parketilla tuli tuolloin kdytya
useamman kerran viikossa.

Intohimo tanssiin on ldhtoisin lapsuu-
den kodista Vahidkyrostd. Mairen isd oli
kova tanssija ja opetti lapsilleenkin tans-
sin ensiaskeleet jalkojensa pddlld tanssit-
taen. Myohemmin Maire haki lisdtaitoa
tanssikursseilta ja kiersi tyttoporukan
kanssa liftilld maakunnan tanssilavoja.
Kilpatanssia hdn ei koskaan kokeillut,
vaan tanssi omaksi ilokseen.

Toinen intohimo Mairella on ollut voi-
manosto, etenkin penkkipunnerrus, jota
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hén harrasti Vahéakyron Kisassa nuorem-
pana. Maire teki kovia tuloksia ja olisi
parjannyt kisoissakin, mutta lonkkaon-
gelmien takia hédn ei pystynyt kyykkaa-
madn. Kisoissa penkki on nimittdin vain
yksi osa kolmen lajin kilpailukokonai-
suudesta: penkkipunnerrus, kyykky ja
maastaveto. Kilpailusuoritus/tulos on
ndiden kaikkien yhteissumma. Maire on
nostanut penkiltd 60 kiloa, mikd hdnen
kokoiseltaan naiselta on kova saavutus.

Koulun jéalkeen Maire opiskeli merko-
nomiksi ja teki toimistotoitd Vaasassa.
Vuonna 1990 hidn muutti Kokkolaan saa-
tuaan paikan tilitoimistosta.

?Tama on paljon
pahempaa kuin astma.”

Mairen keuhkot alkoivat oirehtia
1990-luvun puolivilissd. Hin muistaa
olleensa jollain kuntoutuskurssilla Ka-
lajoella saadessaan ensimmdiset kovat
hengenahdistuskohtaukset. Paikalla ol-
lut kardiologi epdili ongelmien johtuvan
sydamestd. Kotipaikkakunnalla tehdyssa
rasituskokeessa havaittiin,
ettei sydamessd ollut mi-
tadn vikaa ja ongelmien ai-
heuttajaksi epdiltiin keuh-
koja. Valtimoverindytteessa
todettiin happivajausta ja
sen jalkeen otetussa ront-
genkuvassa ndhtiin, ettd
Mairen keuhkot olivat laa-
jentuneet.

Keuhkoldédkdrin mukaan
keuhkot eivit voineet olla
niin nuorena niin laajentu-
neet, vaikka tama olisi tu-
pakoinutkin. Tamad heradtti

Maire Akermanin keuh-
kosiirrosta tuli helmi-
kuussa 21 vuotta. Pienes-
td taisteluvisymyksestd
huolimatta Maire jatkaa
tdaysin palkein tanssien
niin kauan kuin kroppa
kestdid.

epdilyn, joka sitten vahvistui verikokein:
Mairella todettiin alfal-antitrypsiinin
(AAT) puutoksen aiheuttama emfyseema.

Alfal-antitrypsiini on entsyymi, joka
estdd sidekudoksen proteolyyttistd hajoa-
mista. Entsyymi siis suojaa keuhkokudos-
ta. Sen puuttuessa keuhkorakkuloiden
valiset seindmat tuhoutuvat pikkuhiljaa
ja keuhkot laajenevat. Samalla hengit-
tdvd pinta-ala pienenee, mikéd heiken-
tdd keuhkofunktiota. AAT:n puutos on
perinnollinen aineenvaihduntahdirio,
joka ilmenee yleisimmin nuorella iilla
kehittyvand vaikeana keuhkoemfysee-
mana, ja harvemmin myos maksan tai
muiden elinten sairauksina.

Kun Maire oli keuhkolédékarille toden-
nut, ettd onneksi tama ei ollut astmaa,
oli laakdri pudistellut pddatian: "Tama
on kuule paljon pahempaa”. Huolimat-
ta siitd, ettda keuhkonsiirtomahdollisuus
otettiin esiin, Maire masentui. Hin kavi
hengitysliiton kuntoutuskursseilla ja sai
sieltd rohkaisua ja vertaistukea.

Mihinka romuvarastoon

te ootta mut tuoneet?
Vuosituhannen alussa Mairen kunto al-
koi heiketd. Vuonna 2001 oli jatkuvasti
pahenemisvaiheita ja Maire ldahes asui
sairaalassa. Han ilmoitti olevansa valmis
keuhkosiirtoon. Erds nuori erikoistuva
laakari laittoi asian eteenpdin ja Maire
paasi siirtoselvityksiin Meilahteen. Lis-
talle hédnet laitettiin tammikuun 2002
lopulla.

Maire oli ollut kolme kuukautta huo-
nossa kunnossa Kokkolan keskussairaa-
lan happiviiksissd, kun kutsu siirtoon
tuli helmikuun alussa 2002. — Olin niin
innoissani, ettd olisin halunnut lihted
juoksemaan. Olin jo niin zombi, ettd
mulla oli vain kaksi vaihtoehtoa: joko ma
kuolen tai menen siirtoon. Kohti Meilah-
tea ldhdettiin Kruunupyyn lentokentalta.

Paljoa ei Maire tapahtumista ennen
leikkausta muista. Jannitys, innostus ja
rauhoittavat ladkkeet tekivit tehtavan-
sd. — Mihinkd ihmeen romuvarastoon te
ootta mut tuoneet! muistaa hin tokais-
seensa leikkaussaliin pddstydan. Seuraa-
va muistikuva oli singyn yldpuolelle il-
mestynyt kirurgin vihredmyssyinen paa,



Eldinrakkaalla Mairella on kaksi Kissaa, téissd kymmenvuotias Uuno.

mistd Maire pdtteli, ettd siirto on tehty.

Siirron jélkeiset kuukaudet eivit suju-
neet ongelmitta. — Mulla oli kaikki mah-
dolliset vaikeudet: hyljintd, limaretentio,
infektiot ja sitten vield toinen keuhko
romahti. Oikean keuhkon keski- ja ala-
lohkon vilinen seindmad petti ja alalohko
meni kasaan. Lohkojen viliin asennettiin
rautaverkko eli stentti pitimaan keuhkoa
auki. - Toisaalta hyvid, ettd ongelmat tuli
heti alussa, kun olin tottunu taistelema-
han, Maire kertoo.

Toukokuulla ongelmat alkoivat helpot-
tua ja Mairen kunto kohentua. Monta
vuotta meni kuitenkin vield toistuvien
CMV (sytomegalovirus) -infektioiden
kanssa taistellessa. Maire kdvi tuon tuosta
sairaalassa tiputuksissa, kunnes hédn sai
suun kautta otettavan ladkkeen.

My0s stentti aiheutti ongelmia. Mai-
ren elimistd alkoi nimittdin hylkid sitd
ja kasvattaa kudosta rautaverkon ym-
pérille. Useamman laserleikkauksen ja
pallolaajennuksen jidlkeen keuhko saa-
tiin vihdoin pysymaddn auki ja hyljintd
loppui 2004.

Kymmenisen vuotta menikin sen jil-
keen hyvin. Maire pddsi rakkaan harras-
tuksensa tanssin pariin kdyden tanssi-
massa parisen tuntia kolmesti viikossa.
Siind jos missd kunto nousi. — Sind oot
saanu monta lisdvuotta itelles tolla tans-
silla, oli keuhkolddkéari Ulla Hodgson to-
dennut Mairelle.

Vuonna 2005 Maire osallistui ensim-
madisen kerran Syken tapahtumaan, missd
hénet otettiin "ihanasti vastahan”. Yh-
distyksen jaseneksi Maire oli liittynyt jo
leikkauksen jédlkeen sairaalassa hdntd kat-
somassa kdyneiden Ilkka Vassin ja Tapio

Vesalan vdrvdamana.

Maire alkoi herédtelld uudelleen jo hie-
man hiipunutta Syken aluetoimintaa
Kokkolassa. Hin alkoi myos yhdessd
Anna-Liisa Bjornisen kanssa houkutella
Hengitysliiton harvinaisista sairauksista
tuolloin vastannutta Leena Jokista jarjes-
tdmddn keuhkosiirrokkaille oma vertais-
tapahtuma, jonka jérjestelyihin Sykekin
sitten osallistui. Tapahtumasta on tullut
todella suosittu, ja vuodesta 2005 keuh-
kosiirrokkaat ovat osallistuneet siihen
sankoin joukoin joka kesa.

»” Sina oot saanu
monta lisdvuotta itelles
tolla tanssilla.”

Enemman huomiota
pitkaaikaissiirrokkaisiin

Siirron jdlkeinen toinen vuosikymmen
on Mairella ollut taas enemmain ja va-
hemman taistelua erilaisten terveyson-
gelmien kanssa. Hédnelle on tehty ma-
haportin avaus refluksitaudin takia, lei-
kattu kaihi ja viimeksi kasvain rinnasta
2018. My®s siirtoleikkauksessa vaurioi-
tuneeseen korvaan on Maire saanut vih-
doin kuulolaitteen. Eniten huolta aihe-
uttaa selka.

Mairella on lannerangan rappeuma,
joka vaikeuttaa liikkumista jalan tai is-
tumista. Monet Syken tapahtumat ovat
jaaneet viliin, koska Mairen selka ei sie-
da pitkdaikaista paikallaan istumista ja
matkustamista. Kdvelykadn ei tee hyvai,
mutta pyordlld Maire pddsee liikkeelle.
Hénelld on erikseen kesi- ja talvipyord,

joilla hdn polkee voinnin mukaan asioin-
tireissujen ohella kuntosalille tai ruokki-
maan sorsia. Kaapissa Mairella on sorsille
kiloittain herneitd, kauraa ja ohraa seka
leipdpusseja, joita hdn hakee paikallises-
ta kaupoista viikoittain.

Maire on ollut eldménsa aikana kih-
loissa kahdesti, mutta pitkdn péélle yk-
sineldjan rooli sopii hédnelle parhaiten.
— Olen aina ollut sellaanen poikatytto.
Saatan olla joskus vdahdn dkkivaara ja
suorasanaanen, mutta olen silti sosiaa-
linen ja tykkddn siitd, ettd saan mennd
kun haluan vaikka mihinka.

Maire tunnustautuu myos eldinrak-
kaaksi. Seuraa hénelle kerrostalokaksi-
ossa pitdvat kissat Uuno ja Emi, jotka
Maire on hankkinut hyldttyjen kissojen
kodista. Varsinkin Uuno on ihmisrakas.
Se hieroo tuttavuutta heti eteisessd ja loi-
koilee koko vierailuni ajan keittién poy-
dén yldapuolella olevalla tasolla kuunnel-
len kiinnostuneena, mitd me kahvikupin
ddressd "praataamme”.

Toteamme yhdessd, ettd meilld tiima-
lasin hiekkaa on valunut jo melkoinen
maddrd. Olemme mahdollisesti siirrokas-
elimdamme ehtoovuosissa, ja mieleen
hiipii ajoittain ajatuksia tulevaisuudessa
odotettavissa olevista vaikeuksista. Mai-
re toteaa, ettd Syken pitdisi ottaa pitka-
aikaissiirrokkaat enemmén huomioon.
Toiminta keskittyy nyt paljon tulevien ja
uusien siirrokkaiden vertaistukeen, mika
on sindnsd ymmarrettdvad, kun monelle
siirtoon liittyvat asiat ovat alussa vieraita
ja pelottaviakin.

— Meitd vanhoja alkaa olla kuitenkin
jo melkoinen maiird, ja jotain ”saatto-
hoitoa” meillekin pitdisi jarjestdd, puus-
kahtaa Maire tyylilleen uskollisena ja
jatkaa: — Tapahtumaan voitaisiin kutsua
esimerkiksi menehtyneiden siirrokkaiden
omaisia, mikdli se heille sopii. Kylld mind
ainakin haluaisin tietdd, mitd on edessa.

Maire kertoo olevansa ikuisesti kiitol-
linen hintd hoitaneille lddkareille ja hoi-
tajille. Meilahteen hdn haluaa lahettda
vield erikoisterkut Maijalle ja Merjalle.

Taman haastattelun jalkeen Mairella oli
21-vuotiskontrolli ja ladkdrin tapaami-
nen videon vilitykselld. Kaikki on kuu-
lemma suurin piirtein kunnossa, keuh-
kot eritoten: FEV1 melkein kaksi litraa!

— Eiku tukipaita péélle, tramalia nas-
suun ja tanssimahan!

Teksti ja kuvat
Tuija Helander
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Jooga sopii sydan- ja

siirrokkaille

Jooga on muutamia tuhansia vuosia
vanha Intian alueella kehittynyt harjoi-
tusmenetelmd, jonka tavoitteena on hil-
jentdd mieli ja télld tavoin lisdtd harjoit-
tajansa hyvinvointia. Arkipuheessa joo-
galla viitataan useimmiten fyysiseen har-
joitukseen, jossa liikutaan eri asennoista
eli asanoista toiseen. Joogan kokonaisuu-
teen kuuluvat kuitenkin myos eettiset ja
sosiaaliset asenteet, hengitysharjoitukset
sekd meditaatio. Joogaa voi siis lahestya
eri tavoin ja painotuksin omasta elaméan-
tilanteesta késin, ja siksi joogan hyodyt
ovat kaikkien saavutettavissa.

Mielen hiljentdminen voi kuulostaa
helpolta, mutta osoittautua kdytdnndssa
haastavaksi: kuinka paljon aikaa ja ener-
giaa kdytammekddn asioiden muistele-
miseen ja suunnitteluun, mielipiteiden
pohdiskeluun, arvailuun ja luulotteluun,
ja millaisia tunteita ja tuntemuksia kaik-
ki tdmad meissd herdttda? Asia, joka on
tapahtunut vuosia sitten voi edelleen
pyoria ajatuksissamme ja tuottaa surua
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tai kiukkua: koska emme voi kddntdd kel-
loa ja kdyda korjaamassa menneisyyden
tilannetta, olomme saattaisi helpottaa,
jos pystyisimme paddstimdan ajatuksesta
jo irti. Toisaalta saatamme rakentaa pilvi-
linnoja tulevaisuudesta, ja jattdd elamat-
td nykyhetkessd — ja petymme, jos haa-
veemme eivit toteudukaan. Tulkitsemme
kanssaihmistemme eleitd ja ilmeité ja rea-
goimme niihin: siis omiin mielikuviim-
me siitd, mitd on meneillaan.

Jooga pyrkii ohjaamaan meitd ole-
maan ldsnd ja voimaan hyvin tédssd ja
nyt. Muisteleminen auttaa meitd oppi-
maan ja suunnittelu tekemdén valintoja,
mutta olennaista on eldd nykyhetkestd
kéasin: silloin vapautamme voimavaro-
jamme ja energiaa kdyttoomme juuri
nyt, ja havaitsemme tarkemmin sen,
mikéd auttaa ja tukee meitd voimaan hy-
vin. Se heijastuu positiivisesti myos ih-
missuhteisiimme.

Fyysinen asanaharjoitus on yksi reitti
lasndolon opetteluun. Kun suuntaamme

keuhko-

mielemme kisilld olevaan harjoitukseen,
opettelemme keskittymadn yhteen asi-
aan kerrallaan. Omaan tilanteeseen so-
pivalla tavalla haastava harjoitus ei jatd
tilaa kauppalistojen kirjoittamiseen mie-

Katja Heikkildinen



lessd. Joogaharjoituksessa keskitytddn
my0s hengittdmiseen ja sen rytmiin.
Rauhallinen, hieman sisdédanhengitys-
td pidempi uloshengitys aktivoi paras-
ympaattista hermostoa, eli rentouttaa
kehoa ja siten my0s rauhoittaa mieltd.
Jooga-asanoissa pyritddnkin tietoisesti
sdilyttdmddan pakoton hengitysrytmi.
Akrobaattisissa ja fyysisesti vaativissa-
kin muodoissa tavoitellaan rauhalli-
suutta — mutta sen saavuttaminen vaa-
tii harjoittelua. Fyysinen harjoitus tekee
konkreettiseksi sen, miten harjoitamme
myds mieltimme.

Joogan asanaharjoitus voi olla luon-
teeltaan rauhallinen ja rentouttava tai
dynaaminen ja liikunnallinen. Jooga-
saleilla ja kuntokeskuksissa on nykyadan
valtava valikoima erilaisia joogamuoto-
ja, joita kokeilla ja joista valita itselleen
sopivin. Pdtevd ohjaaja tai opettaja osaa
my0Os neuvoa, miten asentoja voi tar-
peen mukaan muunnella omalle kehol-
le sopivammaksi: joogan ei ole tarkoi-
tus tuottaa kipua tai vammoja. Syddn-,
keuhko- tai blokkisiirron saaneille joo-
ga-asanoista 10ytyy monia rintakehaa
ja kylkid venyttdvid ja avaavia muotoja,
jotka palauttavat kudoksiin joustavuutta
ja hermotusta. Hengityksen tukilihaksis-
to vetristyy ja vahvistuu. Lisdksi asento-
valikoimassa on paljon jalkoja vahvista-
via asanoita, jotka ylldpitavét ja paranta-
vat lihaskuntoa ja lisddvat nivelten liik-
kuvuutta. Hermoston rauhoittaminen
pehmeilld hengitykselld ja joogatunnin
paattdvd loppurentoutus auttavat palau-
tumaan stressistd.

Jooga sopii monimuotoisuutensa vuok-
si kaikille. Nykyhetkeen keskittyminen
on tdrked harjoitus myds vammojen eh-
kédisemiseksi. Useimmiten joogahaverit
tapahtuvat silloin, kun mieli herpaantuu
omasta harjoituksesta ja katse harhau-
tuu naapurimaton suuntaan. Solmuun
mennyttd spagetinnotkeaa kaveria katso-
essa saattaa heratd ajatus kokeilla samaa
asentoa itsekin. Pdéllepdin ei vaan vali-
tettavasti ndy, ettd naapurimaton joogilla
saattaa olla vuosikymmenten treeni taka-
naan, tai ettd hinen kehonsa joustavuus
on ldhtokohtaisesti erilainen. Kukin tekee
omaa harjoitustaan, eikd joogassa jaeta
pisteitd eikd palkintosijoja. Jokainen, joka
harjoittelee oman tilanteensa mukaan ja
16ytédd ilon pisaroita ldsndolon hetkistd,
kun mieli rauhoittuu ja tuntuu hyviltd,
on voittaja.

Teksti Katja Heikkilainen
Kuvat Tuija Helander

Sopeutumisvalmennus-
kursseja tarjolla

Tand vuonna jdrjestetddn yhteensd neljd sopeutumisvalmennuskurssia
aikuisille siirrokkaille ja heiddn ldheisilleen. Siirrosta pitda olla kulunut
vahintddn kuusi kuukautta ja enintdéan viisi vuotta. Kurssien jarjestdji-
nd toimivat Munuais- ja maksaliitto ja Kruunupuisto Oy.

Kurssien ldhijaksot kestdvat viisi pdivaa ja niiden lisdksi jarjestetaan
etdkuntoutusta verkossa. Lihijaksot jarjestetddn Kylpyldhotelli Kun-
nonpaikassa Siilinjarvelld (Muma) ja Kruunupuisto Oy:ssd Punkahar-
julla. Ajankohdat ovat 2.-6.5. Punkaharju, 2.-6.5. Siilinjarvi, 4.—-8.9.
Punkaharju ja 25.-29.9. Siilinjarvi.

Lisdksi Munuais- ja maksaliitto jarjestdd siirtoa odottaville tai siirron
saaneille lapsille ja heiddn perheilleen Lapsen perhekursseja Siilinjar-
velld 12.-16.6., 31.7.—-4.8. ja 16.—20.10.

Kurssit hakulomakkeineen 16ytyvit Syken verkkosivujen tapahtu-
maluettelossa, jossa on myds ilmoittautumislinkki. Kursit kustantaa
Kela. Tarkempia tietoja kursseista on Kelan verkkosivuilla osoitteessa
Kela.fi/Henkilosiakkaat/Kuntoutus/Kuntoutusvaihtoehdot/Kuntou-
tus- ja sopeutumisvalmennuskurssit/Elinsiirto/Aikuisten sopeutumis-
valmennus tai Lasten perhekurssi.

Tarkempia tietoja ja ohjeita voi tiedustella my6s Syken toiminnan-
johtajalta sahkopostitse osoitteella syke@syke-elinsiirrot.fi tai puh.
050 328 1000.

Viime vuosina kursseja on jouduttu jopa peruuttamaan osanottajien
vahyyden vuoksi. Useimmat kurssin kdyneet sykeldiset ovat antaneet
kurssista kuitenkin hyvin positiivista palautetta, joten mahdollisuus
kannattaa kayttaa hyodyksi.

b, $ v g
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Tiedon ohella vertaistuki, yhdessd tekeminen ja kokemusten vaihto
on tdrked osa siirron jdlkeiseen eldmdidn sopeutumista.
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Hyvinvointia syksyisesta

Ruissalosta

Syken yhdessd Sydidnliiton kanssa
jarjestdmad Voi hyvin -kurssi houkutti
paikalle viitisenkymmentd osallistujaa
Turun Ruissalon kylpylddn marras-
kuun lopulla. Kurssin teeman mukai-
sesti luennoilla késiteltiin ravintoon ja
mielen hyvinvointiin liittyvid asioita
ja kdytdnnon harjoituksissa oli tarjol-
la joogaa ja maisemakédvely Ruissalon
kauniissa merimaisemassa.

Turun ammattikorkeakoulun lehto-
rin Minna Salakarin luennolla tehtiin
ryhmatoitd aiheesta "Miten edistdn
omaa ja ldheisteni hyvinvointia”. Ruu-
an turvallisuudesta ja elintarvikehy-
gieniasta luennoi Helsingin yliopiston
professori Johanna Bjorkroth, ja ruu-
asta ja tunteiden yhteydestd keskustel-
tiin kotitalousopettaja Sirpa Ruohosen
luennolla "Ruoka ilon ldhteend”.

Tarjolla oli my6s “digiluento”, jos-
ta sai neuvoja teamsin, facebookin ja
muiden netin tarjoamien yhteydenpi-
tosovellusten kdytossd. Lisdksi osallistu-
jat saivat kdyttaa kylpylan allasosastoa
ja kuntosalia omalla ajallaan.

Tapahtumalle oli selvd tilaus, silld
monet olivat liikkeelld ensi kertaa ko-
ronakaranteenin jdlkeen. Moni koki
saaneensa viikonlopusta paljon evdi-
td ja virkistystd arkeen. Asiatiedon
ohella tirkeind pidettiin yhdessdoloa
ja vertaistovereiden tapaamista naa-
matusten. My0s istahtaminen val-
miin pdyddn ddreen oli luksusta, kun
omat huushollityot ruuanlaittoineen
ja tiskaamisineen sai unohtaa muuta-
maksi paivaksi.

Korona-aika on jonkin verran ja-
madyttinyt viaked kotioloihin, mutta
kurssin "herdttdmind” monet odotta-
vat innolla seuraavaa yhteistd tapaa-
mista. Téhdn on mahdollisuus jo maa-
liskuun lopulla Helsingissa jarjestetta-
vdssd vuosikokouksessa. Kokouskutsu
ja tarkemmat tiedot 16ytyvdt toisaalla
tdssd lehdessa.

Teksti
Tuija Helander

Jari Laurén ja Helena Keto-Kallunki

kutsuttiin Syken kunniajdseniksi.
Kuva: Jari Keskinen

@,“V'u

Johanna Reimanin (toinen vas.) opastamalle maisemakdvelylle Ruissaloon lihti iso joukko sykeldisidi.

Kuva: Tuija Helander
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Aurinkoinen sdcd helli Ruissalon maisemakdvelylle osallistuneita.

Kuva: Tuija Helander

Sy jo .
Keuhkoidimoksaat

Pohja

Sydan ja kethko.
MArOkRzat - SYKE ry
590

2 pkt
3 kpl
1 kpl
1-2 kpl

2 tl

Sirpa Ruohosen luennolla keskusteltiin
ruuasta ilon ja tunteiden lihteendi.

Pizza
tattaripohjalla

tattarihiutaleita
kylmaa vetta
neitsytoéljya
suolaa

Maustekastike

Medjool taateli
tomaattia
suippopaprika
valkosipulin kynsia
oreganoa

basilikaa

suolaa

vetta

Kasvistdyte

pinaatinlehtia

tuoreita herkkusieniviipaleita
tomaattia

kypsia perunasiivuja
tomaattimurskaa

Jauha maustekastikkeen aineet
soseeksi blenderilla.

Sekoita pohjan aineet ja levita
ohueksi kerrokseksi pellille.

Kokoa taytteet, paalimmaiseksi
perunasiivut.

Kypsenna 220 asteessa 10 minuuttia.

Kuva: Jari Keskinen Osallistujien toiveesta Sirpa Ruohosen tattaripitsan resepti.
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Hygienia ja oikea lampatila pitavat
popot poissa lautaselta

Voi hyvin - viikonlopun ohjelmassa
Ruissalossa oli Helsingin yliopiston pro-
fessori Johanna Bjorkrothin erinomainen
luento ruuan turvallisuudesta ja arjen
elintarvikehygieniasta. Luennolta saatiin
paljon mielenkiintoista tietoa, ja ehka
my0s hieman oikaisua omiin késityksiin
ruuan ”vaaroista”, kuten se, ettd haista-
malla ruuan turvallisuutta ei voi todeta.

Johanna Bjorkrothin mukaan pilaan-
tumiseen liittyy harvoin terveysuhkaa.
Toisaalta ruuassa voi olla taudinaiheut-
tajia, kuten esimerkiksi Listeria -baktee-
ria, vaikka pilaantumisesta ei olisi mitdan
merkkejd. Taudinaiheuttajabakteereja ei
voi haistaa, silld ne ovat eri bakteereja
kuin pilaantumista aiheuttavat. Pilaan-
tuminen onkin ldhinna merkKi siita, et-
td ruuassa on jotain pielessd. Ruoka voi
siis olla syotavéksi kelpaamatonta, mutta
ei vaarallista.

Yleisimpid ruokamyrkytyksen aihe-
uttajia ovat itiottomat bakteerit, kuten
salmonella, kampylobakteeri ja yersinia.
[tiollisistd bakteereista yleisimpid liene-
vat Klostridit ja basillit ja viruksista no-
rovirus. Myos alkueldimistd voi saada
ruokamyrkytyksen, ja nditd levittavat
monet pikkueldimet, erityisesti jyrsijat.
Lintulaudalla vieraileva orava on yksi
téllainen, mutta myds suloinen siilim-
me. Lintulautojen ja siilin ruokakipon
késittelyssd kannattaakin noudattaa hy-
vaa kdsihygieniaa!

=

Johanna Bjorkroth. Kuva: Jari Keskinen

Siirrokkaita puhuttaa usein homejuus-
to: saako sitd syodd vai ei. Meilahden ny-
kyohjeistuksen mukaan mieluummin ei.
Bjorkrothin mukaan home on haitallista,
eikd homeista ruokaa pidd syodd, vaikka
hometta olisi pinnalla vain pieni pilkku.
Homejuuston home sen sijaan on istu-
tettua, eikd se ole myrkyllistd. Bjorkroth
ei ota kantaa siirrokkaiden homejuuston

Profussort Joharma Bjbekroth ELY
Eilintsanousteallinen tisdakunty
I ympdrinttiorveyden osaste

syontiin, joten turvallisinta on noudattaa
Meilahden ohjeita. Homejuustoissa riski
liittyy homemyrkkyjen sijaan listeriaan,
jonka kasvulle pitkddn kypsytetyt juustot
ovat otollisia.

Koronasta Bjorkroth kertoo, ettei se ole
elintarvikelevitteinen tauti, eli ruuasta
koronaa ei voi saada.

Elinsiirtojen maara vaheni
koronan takia

Viime vuonna tehtiin 371 elinsiirtoa (HUS).
Naistda munuaisensiirtoja oli 250, maksansiir-
toja 62, sydansiirtoja 19, keuhkonsiirtoja 20 ja
haimansiirtoja 20.

Positiivisen koronatestituloksen johdosta 27
mahdollista elinluovutusta jouduttiin peru-
maan. Jatkossa positiivinen koronatestitulos
estdd endd keuhkojen ja ohutsuolen siirron.

Suomalaiset suhtautuvat elinsiirtoihin posi-
tiivisesti, silla kahdeksan kymmenesta on val-
mis luovuttamaan elimensd. Hyvin on tiedossa
myo6s vuonna 2010 voimaan tullut laki, jonka
mukaan jokainen on elinluovuttaja, jos ei ole
sitd eldessddn kieltanyt.
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Suomessa tehdyt elinsiirrot 2022

Munuainen 250
Maksa 62
Sydan 19
Keuhkot 20
Sydan-keuhko 0
Haima 20
Ohutsuoli 0
Kasvojen kudossiirto 0
Yhteensa 371
Kuva HUS Lahde HUS




Raa’at kasvikset yleisin
salmonellan lahde

Salmonellan ldhteitd elintarvikkeissa
ovat idut, salaatit, siipikarja, sianliha,
hedelmit ja vihannekset.

Ulkomailla salmonellaa voi saada
my0ds maitotuotteista, kananmunista ja
naudanlihasta.

Viime kesdna levisi kohua herdttanyt
uutinen Jyvaskyldstd, missa 700 henkilod
kaupungin kouluissa oli sairastunut sal-
monellaan, jonka alkuperdksi osoittautui
ulkomailta tuotu salaatti.

Johanna Bjorkrothin mukaan raa’at
kasvikset, etenkin idut, ovat merkitta-
vin salmonellaa aiheuttava ruoka-aine.
Raa’at kasvikset ja salaatti on pohjois-
mainen ilmi®. Maissa, joissa hygieniata-

so ja ilmasto aiheuttavat haasteita ruuan
sdilyvyydelle, kasvikset yleensd kuumen-
netaan. Esimerkiksi Kiinassa ja Intiassa ei
raakoja kasviksia juuri syddd. Kuumen-
taminen onkin varmin tapa taata ruuan
turvallisuus.
Alla tyypillisimpid ruuan késittelyssd
kotona tehtyjd virheitd
- hidas jaadhdyttaminen
- riittdmaton jadhdyttaminen
- jadhdyttdminen liian suurissa erissa
- sdilytys lilan lampimassd
- riittdmaton uudelleen lammitys
(vahint. 70 asteiseksi!)
- raakojen ja kypsien elintarvikkeiden
késittely samoilla pinnoilla
- kdsihygienia
Jos edelld mainitut seikat eliminoi,

voi ruuastaan nauttia turvallisin mielin.
My0s elintarvikkeissa olevia paivamaaria
kannattaa seurata. Huomattakoon, etta
"parasta ennen” — pdivéd on ohjeellinen,
eikd ruoka sen jalkeenkddn ole valttamat-
td pilaantunut. Kyseistd ilmaisua kayte-
taankin usein kuivatuotteiden pakkauk-
sissa, kun taas "viimeinen kédyttopaiva”
tarkoittaa, ettd elintarvikkeen kdyttokel-
poisuutta ei valmistaja sen jdlkeen endd
takaa, eikd ndin myoskddn ota vastuuta
kdyttopdivdn jdlkeen aiheutuneista ter-
veysongelmista.

Teksti
Tuija Helander

Tuntematon tai useita ruokia - Okénd eller flera livsmedel

Kasvikset ja kasvistuotteet - Gronsaker och vegetabiliska produkter

Vilja ja viljavalmisteet - Spannmal och spannmalsprodukter

Kala ja kalvalmisteet sekd dyridiset ja dyridisvalmisteet - Fisk,
fiskprodukter, skaldjur och skaldjurprodukter

Muna ja munavalmiseteet - Agg och dggprodukter
Maito ja maitovalmisteet - Mjolk och mjolkprodukter

Liha ja lihavalmisteet - K&tt och kéttprodukter

Elintarvikevilitteisten epidemioiden vilittdjdelintarvikkeet
Smittéverférande livsmedel i livsmedlesburna epidemier

Muu - Ovriga

o

100 200

Epidemioiden lukumaara - Antal epidemier

300 400 500 600

Kaisa Hirn Syken uudeksi
toiminnanjohtajaksi

Kaisa Hirn aloitti joulukuussa Syddn- ja keuhkosiirrokkaat — Syke ry:n
uutena osa-aikaisena toiminnanjohtajana.

Kaisa on koulutukseltaan filosofian maisteri ja hdnelld on my®s yritys-
johtamisen erityisammattitutkinto. Hinelld on takanaan pitka ura yhdis-
tysmaailmassa tydpaikkoina mm. Suomen Kipu ry, Suomen yrittdjanaiset
ry, Vihredt Naiset ry, Maria Akatemia ry ja Kassandra ry.

Yhdistystoiminnan ammattilaisena Kaisa hallitsee Stean prosessit, ta-
loushallinnon sekd yhdistyksen toimintaan liittyvit kdytannot. Myo6s yh-
teisty® viranomaisten, pddttdjien ja median kanssa on hdnen vahvuutensa.

Syke 1:2025 1



Virkistysta omaan arkeen
tuetuilta lomilta

Sain kunnian olla viime vuonna kahdella
tuetulla lomalla vapaaehtoisena lomaoh-
jaajana tai vertaistukijana. Siltd pohjalta
kirjoittelen nyt yleiskuvausta tuetuista
lomista niille, jotka eivét vield ole péas-
seet sellaista kokemaan.

Kun alkuinfossa kysyttiin osallistujil-
ta, mita he odottavat viikolta, oli monen
vastauksena se, mikd tekee lomasta lo-
man: hyva ruoka ja valmiiseen poytdan
pddaseminen. Niinhdn se on, voi keskit-
tyd muuhun, kun ei tarvitse tehda arki-
askareita.

Itse ohjelmaan on ensinndkin loma-
paikan puolesta sisédllytetty ryhmaékes-

kusteluja ammattilaisten ohjaamana.
Aiheina voivat vaihdella paikasta riippu-
en, kuten esimerkiksi terveysliikunta, ter-
veellinen ruoka, henkinen hyvinvointi,
arvot ja elintavat. Koska kyse on lomas-
ta, ndmad kuten kaikki muukin ohjelma
on tdysin vapaaehtoista.

Ohjattua ja omatoimista
liilkuntaa

Peurunka, Kuortane ja Rauhalahti aina-
kin ovat paikkoina mukavan monipuo-
lisia lomatoimintaan, kun vaihtoehtoja
omatoimiseen liikuntaan ja rentoutumi-
seen loytyy seka sisdltd ettd ulkoa.

Kylpyld on Peurungassa ja Rauhalah-
dessa vapaasti kdytettdavissd, ympaéris-
tossd kdvelyreittejd luonnon helmassa.
Ohjelmaan on usein ripoteltu eri paivil-
le kuntosalia, venyttelyjd, vesijuoksua,
rentoutusharjoituksia, jumppaa tai muu-
ta liikkuntaa.

Voimauttavaa

vertaistukea

Viime ja tdnd vuonna tuetut lomat jdr-
jestetddn yhteisind Karpatiat ry:n, Syke
ry:n ja Syddnlapset ja -aikuiset ry:n kes-
ken. Vertaiskeskustelujen osalta valmis-
telu on haastavaa, jos osallistujien taustat
ovat kovin erilaiset. Sairauspolut voivat
olla toisaalta yhtenevid, mutta toisaalta
aivan erilaisiakin.

Lihdin itse lomilla siitd ajatuksesta,
ettd sekd omankaltaisten ettd aivan eri-
laisten kokemusten kuuleminen ovat
kaikkinensa suuri rikkaus. Ja kylldhédn oli
silmid avaavia tarinoita ndilld sydamelli-
silld kanssakulkijoilla!

Vaikka ryhmissd ei kovin syville yk-
sittdisiin tarinoihin ehditty, puheissa
nousivat kuitenkin hyvin monenlaiset
aiheet ja kokemukset esiin, mistd pys-
tyi jatkamaan keskustelua sitten vaikka
ruokailussa ja vapaa-ajalla muiden loma-
laisten kanssa.

Omat kotiin viemiset

Minulle yksi mieleen jadnyt ajatus oli
se, ettd me voimme kokea tai Kkisitel-
1d jonkin vaikeuden todella eri tavalla

HELM|
APTEEKKI

Palvelemme sinua Lahdessa Hameenkatu 20,
Sokoksen yhteydessa.
Verkossa: helmiapteekki.fi

Kaupintie 10
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LASSILAN APTEEKKI

Palvelemme:
ma-pe 9-18, la 10-15
(kesa-elokuun lauantaisin suljettu)

00440 Helsinki

puh. 09 562 1022
www.lassilanapteekki.com




Tuetun loman ohjelmaan on yleensd ripoteltu
erilaisia liikunta-aktiviteetteja.

kuin toinen saman kokenut - ja meilld kaikilla on
lupa sithen! Vertailua tulee vaistomaisesti tehneek-
si, mutta oikeaa tai vddrad tapaa kokea ja kasitella
asioita ei ole.

Itselleni otin mukaani lomalta tdmédn voimaut-
tavan ajatuksen: "Kun kaikki voima ei mene pahan
vastustamiseen, hyvé voi tulla.” Keskitytdédn siis ku-
kin tahoillamme hyvéén.

Toivottavasti mahdollisimman moni rohkenee
jatkossa hakea tuetulle lomalle, kun niitd on tarjolla!

Teksti ja kuvat
Paula Eronen
Vertaistukija

SANO KYLLA

Peurungan tuetulla lomalla sai nauttia ulkoilusta hienoissa jdrvi-
maisemissa.

’!m'li.h

MAASEUDUN TERVEYS- JA LOMAHUOLTO RY

ELINLUOVUTUSKORTTI

Mina,

ELINLUOVUTUKSELLE.

Allekirjoita elinluovutuskortti.
Kerro tahtosi laheisillesi.

www.kyllaelinluovutukselle.fi

luovutan elimeni ja kudokseni elinsiirtoon kuolemani jalkeen.

Pvm allekirjoitus

Kerron tahdostani myos laheisilleni.
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Sydansiirtoa odottava Maiju Paukkala:

Tulevaisuus on toivoa taynna

Olen 29-vuotias nuori nainen ja sairas-
tanut syntymadstédni saakka geenivirheen
aiheuttamaa, vaikeaa hypertrofista kardio-
myopatiaa. Olen my®6s oireillut sairauteni
vuoksi ihan vauvasta saakka ja tilanne on
vuosien saatossa opiskelujen ja tydeldman
rinnalla vaikeutunut hitaasti, mutta var-
masti. My0s vuotta nuorempi pikkusisko-
ni ja hdnen tyttdrensa sairastavat samaa
sairautta, kuten sairasti my0s ditini, mo-
nelle sykeldisellekin tuttu Péivi Janhunen,
jolle sydénsiirto tehtiin vuonna 2010.

Siitd saakka ditini on eldnyt uskomat-
toman hyvéd elamad ollen mukana myos
Syken jdrjestotoiminnassa. Yhdistykseen
hén liittyi heti uuden syddmen saatuaan.
Aiti on ollut my®s pariin otteeseen Syken
hallituksessa ja lisdksi hdn toimi vajaan
vuoden Syken toimistonhoitajana. Me
molemmat olemme olleet myos tukihen-
kilétoiminnassa mukana. Minun kuten
aikoinaan my®s ditini kohdalla on ollut
jo kauan selvdd, ettd jossain vaiheessa tar-
vitsen uuden syddmen.

Vuosi sitten tammikuussa se tapahtui:
minut laitettiin sydédnsiirtolistalle!

Koko tilanne tuli eteen 10-15 vuotta
aiemmin kuin olin ajatellut. Toisaalta
oireiden puolesta ei yhtddn liian aikai-
sin, toisaalta taas vdhan lilankin nopeas-
ti. Mietin, olisiko vield pitdnyt kitkuttaa
eteenpdin, mutta ladkarit eivat olleet kit-
kuttamisen kannalla, eli HUS syddmen-
siirtotiimi 100 - Maikki 0.

Jo 29 vuotta hypertrofisen kardiomyo-
patian kanssa kdrvistelleend olen kdynyt
lapi kaikki mahdolliset oireet ja vaikeu-
det, mutta luovuttanut en ole vielad ker-
taakaan. Meiddn perheelld on yksi vai-
keimpia HCM:n geenivirheitd/ tautimuo-
toja, ja se on konkretisoitunut varsinkin
minun kohdallani.

Téamdn hetken vointini on sanalla sa-
noen huono, mutta sydansiirtotiimin kar-
diologi tuumasi, ettd "niin kauan, kun sy-
ddn ei ldhde jatkuvasti védrisemddn (= kdy-
tdnnossd pysdahdy) tilanne on IHAN JEES”.

- Voi tsiisus miten creepyja (karmivia)
juttuja sitd kuulee!

Vointi ei kylld ole ihan jees, mutta luo-
tan tdhan tieteelliseen ja valaisevaan tote-
amaan, etten ole juuri tdlla hetkelld kuo-
lemassa kasiinkddn. Vield on aikaa l0ytdd
minulle uusi hyvé sydédn. Ja onhan sitd
tdssd jo yli vuoden pdivdt odotettukin.

Y Syke 1-2023

Valitettavasti mitddn muuta ei ollut
endd tehtdvissd ja syddnsiirtotiimin jo-
kainen lddkari puolsi minun listalle lait-
toani. Odotus on ollut pitkd, kuten en-
nalta arveltiin. Tarvitsen kovien keuhko-
paineiden takia nuoren, hyvidkuntoisen
miehen syddmen (naisen syddn ei kuu-
lemma riitd), joka jaksaa puskea nuo kor-
keat paineet pois, eikd veriryhmaini ole
optimaalisin, mutta odotellaan.

”Ei ole itsestidanselvyys,
etta on terve ja voi elda
silla tavalla etuoikeutet-
tua elamaa”

Sydéansiirron jdlkeen saan todennd-
koisesti taysin uuden eldmén. Varmaan
kdyn 1dpi jonkun identiteettikriisinkin,
kun jatkossa voin itse tehda asioita, joi-
ta en ennen ole voinut tehdd. Olen ollut
todella oireinen pikkuvauvasta saakka ja
tilanne on mennyt vain hurjemmaksi. En
tiedd, miltd tuntuu kdvelld reippaasti tai
juosta ilman kipua. Se kuitenkin lienee
ongelmista vahaisin.

Toivottavasti selvidn hengissa leikka-
uksesta ja ensimmadisestd riskivuodesta.
Naistd selvittydni elimen kayttéidn odo-
te pyorii 15 vuodessa — toki uusintasiir-

tokin voi olla silloin jo hyvinkin toden-
ndkoinen, pienemmilld ongelmilla kuin
nykyéan.

Toivottavasti lottokansa ymmartdisi
laittaa asioita perspektiiviin: ei ole itses-
tadnselvyys, ettd on terve ja voi elda sil-
la tavalla etuoikeutettua eldmdd. Tama
kuulostaa kliseeltd, mutta on tdyttd totta
nytkin monen eldmassd. Normaalit asiat
saavat drsyttdd, mutta ihan koko aikaa ja
pienistd ei pitdisi valittaa. On ihan hyva
valilla pysdhtyd miettimddn, ettd asiat
voisivat olla huonomminkin.

Minulta terveys on varastettu lapsuu-
desta saakka ja varsinkin viimeisen pa-
rin vuoden ajan on tullut lunta tupaan
enemmadn kuin olen ehtinyt sitd kolata,
mutta aion ottaa kaiken takaisin, jahka
uuden syddmen saan!

Kuvassa vas. Pdivi Janhunen ja tyttiret Mira Vasara, Maiju sekd kuopus Martta
Luukkonen, jolla on tyttdrensd kanssa sama geenivirhe kuin Pdivilld ja Maijulla.
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Kuva: Jari Keskinen

Tietoa ja vertaistukea
siirtoa odottaville

Lokakuussa kokoontui joukko syddn- ja keuhkonsiir-
toa odottavia ldheisineen Peurungan kylpylddn kuu-
lemaan ja keskustelemaan tulevista syddn- ja keuh-
konsiirroista. Tyynen Peurunka- jarven kauniissa ym-
paristossd maltettiin istahtaa tiiviisti pOydédn dédreen
mielenkiintoisen asiasisdllon houkuttamana.

Kurssilla késiteltiin kdytdnnon kysymyksia syddn- ja
keuhkonsiirtoa odottaessa, kuultiin kokemustarinoi-
ta siirron lapikdyneiltd ja kdytiin vertaiskeskusteluja.

Kurssin antia tarjoilivat netin kautta etina sydéan- ja
keuhkolddkari, elinsiirtokoordinaattori, fysioterapeut-
ti, ravintoterapeutti ja psykologi, sekd paikan paalla
vetdjind toimineet vertaistukijat. Heiddn luentonsa ja
kokemustarinansa herdttivit kuulijoissa paljon kes-
kusteluja ja kyselyja.

Kurssilaiset pitivdt tirkednd saada kattavaa tietoa
siirtoleikkaukseen liittyvistd asioista, sekd ndhda siir-
ron kokeneita ja kuulla heidédn selviytymistarinoitaan.

Osallistujien antama palaute kurssin loputtua oli
varsin positiivista:

— Erittdin mielenkiintoinen viikonloppu, paljon
asiaa, KIITOS!

- Hyvi, tarpeellinen, vertaistuki, yes!

— Pelkkdd positiivista palautettal Luennoitsijat ja

Kuva: Riitta Pyorre

vetdjat ihan mahtavia. Hyva paikka. - Tarpeellinen, mielenkiintoista asiaa paljon,
— Erittdin tarked tuki ja info siirtoa odottavalle, ylldpitdd toivoa ja jaksamista.
koska mukana oli SYKEn henkiloitd, joille oli teh- - Jokainen tarina on kertomisen ja kuule-

ty elinsiirto. Toi rauhallisuuden mieleen, ettd kaikki ~ misen arvoinen!

menee hyvin.
Riitta Pyorre
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Kuntoilua ja vertaistukea

Pirkanmaalaisilla syddn- ja keuhkosiir-
rokkailla on perjantain aamupdivé py-
hitetty kuntosalille ja yhteiselle kah-
vittelulle.

Joulun alla salille ehti seitsemdn hen-
ked. Oli hieman juhlavampi tunnelma,
kun paljastui, ettd on tasan 20 vuotta
Markku Suomisen syddmen siirrosta.
Markku on porukan organisaattori ja
yhteydenpitdjd Syke ry:hyn. Vaalike-
rdykset, teatterit ja muut yhteiset ta-
pahtumat jarjestyvat Markun aloittees-
ta. Hintd voi pitdd porukan johtajana.
Markun itsensd mukaan kotona onkin
sitten toinen komento. Pikku kakkoses-
ta tuttu lina-vaimo oli seurusteluaikana
tilannut hddkirkonkin kysymattd asiasta
Markulta mitdan.

Markku Suominen on vield tyoeldmas-
sd. Han on paloturvallisu usasiantuntija,
jota tietoa hdn on myds jakanut. Salilla
kdynnin ohella Markku pitdd kuntoaan
ylld kdvelemalld ja sahkopyordilemalld.

Heikkin Rintala sai syddmen 1996.
Hénen ensimmadinen kuntosalikoke-
muksensa on Meilahdesta siirtoreissulta.
Tampereella Heikki jatkoi kuntoilua Sep-
po Rouhennon kanssa ensin Ratinassa
sitten Tullintorilla. Nykyisin kuntosalina
on Nokian Liikuntamaailma. On hyvi ja
rauhallinen sali eiké ole parkkipaikoista
puutetta kuten Tampereen keskustassa.
Moni salilla kdvijoista asuu Lansi-Tampe-
reella, josta on helpompi kulkea Nokialle
kuin Tampereen keskustaan.

Toiminnan kédynnisti Seppo Rouhen-
to 30 vuotta sitten. Hin menehtyi 2015.
Puolisot tulivat mukaan 2002. Sepon
vaimo, Pirjo Rouhento ja Heikin vaimo,
Kaija Rintala ovat olleet aktiivisia salilla
kavijoitd jo 20 vuotta.

Heikki Rintalan kuntoiluun kuuluvat
rivitalokodin lumityot ja kesamokilld
polttopuiden teko ja muut askareet. Kaija
lenkkeilee ja vesijuoksee. Heikki ja Kaija
Rintalalle Nokia on nostalginen paikka.

Kaija sai nuorena sairaanhoitajana en-
simmadisen tydpaikkansa Nokian sairaa-
lasta. Héan asui alasairaalan yldkerrassa,
jossa Heikki kédvi ahkerasti riiuulla.

Kari Maliselle tehtiin siirto 2019. Hi-
nelld on porukan tuorein sydan. Vesilah-
telainen Kari kdvelee, pyordilee ja hiih-
teleekin vihan.

Markus Michelssonista on uudella sy-
damellddn tullut oikein urheilija. Han oli
erittdin heikossa kunnossa ja lahes kaksi
vuotta apupumpun varassa, kunnes sai
sydamen 2016. Nyt Markus pelaa golfia
ja tennistd sekd lenkkeilee. Kuntosalin
ja kahvittelun jdlkeen hdn menee vield
treenaamaan golflyonteja Kolmekul-
man halliin.

Tunnin treenin aikana ehditddan myos
jutella. Terveydentilaan liittyvét ongel-
mat tuodaan esiin ja niistd keskustellaan.
Aina jollain on tai on ollut samankal-
tainen vaiva ja usein sen ratkaisuun on
loytynyt eviditd. Korona aiheutti taukoja

Kari Malinen, Markus Michelsson, Heikki Rintala, Kaija Rintala, Pirjo Rouhento ja Markku Suominen kuntoilemassa
viimeksi mainitun 20-vuotissiirron juhlapdivind Nokialla.
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Heikki Rintala on hankkinut voimia Kihnion ke-

samokin puuhommissa. Jos menen Heikin jdlkeen
johonkin laitteeseen, niin minun pitdd vihentdd
painot kolmannekseen.

salilla kdynnissd, mutta keskustelutti runsaasti, kun
pdastiin koolle.

Syvillisimmait pohdinnat kdydddn aina salitree-
nin jalkeen paikallisen leipomon kahvila Katajalla.
Markku Suominen tarjosi merkkipdivansa kunniaksi
pullakahvit. Vertaistukeen kuuluu my®os tilanteeseen
liittyvd huumori. Tuleva toiminta keskusteluttaa ei-
kd Tampereen kyljessd voi jadkiekkoakaan sivuuttaa.

Aina ei kaikkien terveystilanne riitd salille tuloon.
Nytkin Olavi Ahti ja Seppo Katajisto odottivat meitd
jo kahvilassa. Salilla kédvijoissd on ollut myds vaihtu-
vuutta. Viimeisten parin vuoden aikana joukostamme
on poistunut kolme ahkeraa kuntoilijaa. Usein joku
mainitsee ddneen ikdvoivansa Matti Siikalaa, Leena
Lahtea ja Juha Brandia.

Padsin itse pitkdn kaavan kautta tdhdn porukkaan.
Minulla todettiin dilatoiva kardiomyopatia 1993.
2004 korjattiin lappid. Siirtoselvittelyt alkoivat 2009.
Listalle pddsin 2014 ja siirto tehtiin 2017.

Olen saanut ndiden viiden vuoden aikana kuntoi-
lukavereita, vertaistukea ja hyvia ystavid.

Teksti ja kuvat
Markku Selin

Sydan- ja
keuhkosiirrokkaat

Saantomaarainen vuosikokous 2023
Sydan- ja keuhkosiirrokkaat
- SYKE ry kutsuu jaseniston
yhdistyksen kokoukseen
25.3.2023 klo 14

Paikka: Sokos hotelli Presidentti, Eteldginen Rautatie-
katu 4, 00100 Helsinki

Kokoukseen voi osallistua myods Teams-linkin kautta.
Linkki ja kokousohjeet toimitetaan ilmoittautuneille.

Aika: Tervetuloakahvit klo 13:30, kokous alkaa klo 14

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat.

Lisaksi hallitus tuo kasittelyyn seuraavat asiat

- alustava toimintasuunnitelma ja budjetti vuodelle
2024

- yhdistyksen kunniajasenten kutsuminen

Yhdistyksen saannot I0ytyvat verkkosivuilta
https://sydan.fi/syke/tietoa-sykesta/

Kokouksen jalkeen jaetaan kunniajasenyydet seka
kuullaan Karl Lemstromin luento. Noin klo 18:30 siir-
rymme omakustanteiselle illalliselle hotellin ravinto-
laan Bistro Manuun.

Ilmoittautuminen: 8.3. mennessa mieluiten Syken
verkkosivujen tapahtumakalenterin kautta.
www.sydan.fi/syke/tapahtumakalenteri
Tarvittaessa sahkopostitse syke@syke-elinsiirrot.fi.
Kerro viestissasi, osallistutko kokoukseen Teamsis-
sa vai paikan paalla. Kahvitarjoiluja varten mainitse
mahdolliset ruoka-aineallergiat. Kerrothan myds, jos
osallistut paivalliselle.

Kokousmateriaalit toimitetaan ilmoittautuneille etu-
kateen sahkopostitse ennen kokousta.

Osallistujat voivat varata omakustanteisen huoneen
joko Sokos hotelli Presidentista tai useista ymparis-
tdén majoituspalveluista.

kommilan

apteekki

Savontie 42
78300 Varkaus Ma-Pe 8-18
Puh. 0207 738 660 La 9-15

www.kommilanapteekki.fi

—— HARKI——
APTEEKKI

Avoinna vuoden jokaisena pdivana
Prisma Nokia
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Transplantation Forum - Elinsiirto-
asiantuntijoiden nayttava paraati

Elinsiirrokkaana olemme saaneet elimal-
lemme niin sanotusti uuden alun ja pi-
damme elinsiirtoa lahjana. Mutta elama
elinsiirron jdlkeen sisdltdd loppueldmén
jatkuvia ladkityksid sekd riskeja muiden
tautien ja sairauksien suhteen. Eivdtka
kaikki siirtoelintd tarvitsevat koskaan ehdi
tai muusta syystd voi saada siirrdnndista.

Mitd mahdollisuuksia tulevaisuus tar-
joaa elinsiirtojen osalta? Mitd innovaa-
tioita on nédkopiirissd elinten luovutuk-
seen tai toimenpiteisiin? Mitd metodeja
on kehitteilld entistd parempaan elinten
sopivuuden varmistamiseen luovuttajal-
ta saajalle? Entd mitd on luvassa keinote-
koisten elinten saralla? Ja miten eettiset
ndkokulmat otetaan huomioon kehitys-
tydssd? Ndistd aiheista oli luvassa luen-
toja toisensa perddn Transplantation Fo-
rumissa Tukholmassa viime lokakuussa.

Transplantation Forum (suom. Elinsiir-
tofoorumi) kerdsi koolle maailman huip-
puosaajia, jotka avasivat kukin oman
asiantuntemuksensa helmid tapahtu-
man osallistujille. Yleisdd oli kertynyt
noin 350 henked 19 eri maasta. Mukana
oli niin lddketieteen ammattilaisia kuin
paattdjia, tiedeyrityksid ja potilasjdrjes-
tojen edustajia kuten Juhani Kalevi ja
allekirjoittanut Sykestd.

Olimme liikkeelld avoimin mielin aja-
tuksena imed tietoa sisidmme mahdol-
lisimman paljon. Todellisuus iski aika
lujaa, kun luennot oli puristettu todella
tiukkaan pdivdaikatauluun ja tietopaketti
toisensa perddn tulvi lavalta hengdstyt-
tavalld tahdilla ruotsiksi ja englanniksi.
Paivan pddtteeksi kotimatkalla ei endd
tiennyt mitd valtavasta massasta oli jaa-
nyt mieleen. Onneksi luennot tallennet-

Tema: Livet som transplanterad

tiin ja niitd padsette tekin halutessanne
katselemaan youtubesta hakusanoilla
"transplantation forum 2022”.

Tokihan sieltd teimme huomioitakin
eteenpdin kerrottavaksi.

Eri maissa Euroopan sisdlld ja vield
enemmadn sen ulkopuolella on luonnol-
lisesti eroja siind, missd asemassa poti-
laat ovat. Toisaalla luovuttajaprosessi
on toimivampaa kuin muualla. Jossain
potilaat muuttavat jopa toiseen maahan
siirtoelinten perdssd, kun omassa maassa
mahdollisuudet siirtoon ovat niin ohkai-
set. Kaikkialla on jotain parannettavaa
prosessin jossain vaiheessa.

Uskottavalta kuulostaa, ettd teknolo-
gian kehitys tulee pienentdmaéén erilaisia
riskejd. Tietokantojen tiedon méérd laa-
jenee ja se nostaa potentiaallisten siirto-
jen méadrdd sekd laatua. Keinodlyn avulla

"“Det nya livet man fatt som gava - Inget
man kan ta for givet!”

-Penilla Gunther, grundare FOKUS
Patient®, hjarttransplanterad-2007

"Att battre kunna forutse ochidentifiera
tendenser till rejektion med hjalp av Al”
- Dennis Medved, biradands Torskar:
Artificiell Intelligens och Bininform

thoraxkirurgisk verenskap, Lunds Loiversiter

“Individualisering av organ far
transplantation kanta bort behovet av
immunosuppressiva mediciner”

- Petter Bjorguist, CEQ Verifrall, Sweden

“Faljsamhet far lakemedel hos
transplanterade’

Dr Anna-Forsh
& Ordfarande |

Allansen

amradet | Hals

Hakan Hedman,
Ordiarande Njurfarbundet & Livel som
Gava

Anette von Koch,

Ordfdrande Riksidrenlngen VIKING — for
Rjart-lungtransplantersde & ordforande
LAM Academy

Thomas Andearsson,
vicw nrdforande |PF="Patientfareningen
1

Bjorn Eblin,
Ordfaranda Syenska Didbatesiorblindel

Tukholman Elinsiirtoforumin lavalla néhtiin esiintyjind ja paneelikeskustelijoina niin alan huippukirurgeja ja -tutkijoita

kuin potilasjdrjestojen edustajiakin.
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siirrdnndisten yhteensopivuus saadaan
tarkemmaksi kuin ihmisten arvioima-
na. Apupumppujen teknologian kehit-
tyminen puolestaan minimoi muun
muassa tulehdusriskeja.

Keskustelussa esiin tuli myos ladkarei-
den ja potilaiden erilainen nakdkulma
oireisiin ja ladkkeisiin. Esimerkiksi véi-
te, ettd ladkkeiden aiheuttamat oireet
voivat muuttaa henkilén olemusta ja
jaksamista, jopa estda tydnteon, ei var-
masti ole helppo aihe vastakkain asetel-
tuna. Onko hoitoon sitoutuminen tai
sitoutumattomuus vdistiméton yhteen-
tormayksen aiheuttaja? Entd kun heti
leikkauksen jdlkeen pddllimmadisend
on Kkiitollisuus eloon jddmisestd, mutta
myShemmin mielen valtaa masennus
tai arki on liian kuluttavaa? Miten ndi-
hin pitdisi suhtautua ja kenen tulisi toi-
mia tilanteen korjaamiseksi? Voidaanko
kehittdd parempaa tukea elinsiirrokkai-
den eldmddn?

Sokerina pohjalla tapahtumassa oli
keynote-puhujana kirurgian professori
Bartley Griffith Marylandin yliopistos-
ta, joka kavi lapi mielenkiintoisen koke-
muksensa uraauurtavasta ensimmaises-
td onnistuneesta sian syddmen siirrosta
ihmiselle. Sian 30.000 geenistd muutet-
tiin vain kymmenen. Tuohon tarinaan
linkittyi aiempia kokemuksia eldinten
elinsiirroista lajista toiseen. Naistd kai-
kista on tutkimuksissa opittu paljon.

Osaamisen ja tiedon jakaminen on
hyva asia ja edistdd elinsiirtotoimintaa
ympdri maailmaa. Toivottavasti vield
meitd potilaita enemman tapahtumassa
olleet asiantuntijat saivat jaettua tieto-
jaan ja verkostoiduttua paremman tu-
levaisuuden hyvaksi.

Paula Eronen
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Mennaan metsaan

Pitkdn talven jdlkeen pdivit pitene-
vt ja pian pddstdaan taas metsapo-
luille tuulettumaan.

Metsdn ja luontoympériston mer-
kitystd ihmisen terveydelle on alet-
tu tutkia runsaasti 2000-luvulla. Li-
hes jokaisessa tutkimuksessa paa-
dytddn samaan tulokseen: metsd
on ihmisen hyvinvoinnille tarkeda.

Seuraavassa on tiivistetty muuta-
mia eri tutkimuksissa esiin tuotuja
ndkokohtia.

"Mitd enemman luontoa, sitd ter-
veempi ihminen”. Japanilaisen tut-
kimuksen mukaan stressihormone-
ja ja syopdd vastustavia proteiineja
erittyy enemmén luonnossa kive-
lyn kuin kaupunkikdvelyn jdlkeen.

Aivotutkimuksissa taas on havait-
tu, ettd kdvely ja juoksu pumppaa-
vat verta aivoihin erityisen hyvin.
Tamd ei johdu pelkdstidn veren-
kierron normaalista vilkastumisesta
liikunnan seurauksena, vaan jalan
painumisesta maahan pumppaa-
valla rytmilld. Askeleen painallus
maahan ja askelrytmi, joka yleensa
on sama kuin syddmen lyontitiheys,

saavat aikaan ”paineaallon” verta
aivoihin johtavissa valtimoissa.

Lenkkeily metsdn neulaspoluilla
ei kdy lihasten ja nivelten péille
yhtéd paljon kuin kovalla asfaltilla
ja mdntypuiden katveessa ilmakin
on paljon raikkaampaa, mista keuh-
kot tykkaavat.

"Metsd virkistdd tehokkaammin
kuin puisto.” Metsdan vaikutukset
eiviat ole ainoastaan fysiologisia,
vaan niilla on suuri merkitys myos
ihmisen psyykelle. Kyselyjen mu-
kaan ihmiset arvostavat viheralu-
eissa erityisesti kaunista maisemaa,
rauhaa, hiljaisuutta ja metsan tun-
tua. Lahimetsilld on rakennettuja
puistoja elvyttavampi vaikutus. Mo-
net ihmisistd kokevat, etta metsassa
huolet haihtuvat ja mieli virkistyy.

Japanissa ladkdrit ovat kirjoitta-
neet potilaille jopa reseptejd, joissa
hoidoksi maaratadn "metsakylpy-
ja”. Meille suomalaisille metsda on
niin liheinen asia, ettd osaamme
sinne kylld itsekin ilman reseptia.

Tuija Helander
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Esko Sohlo (vas.), Jussi Lehtovaara, Sirkka Siitonen, Riitta Pyorre ja Sanna Lehtosalo jakamassa tietoa elinsiirroista Pdijdit-
Hdmeen keskussairaalassa Lahdessa lokakuun elinsiirtoviikolla.

Vuoden 2023 valtakunnalliset tapahtumat

17.-19.3 2023
25.3.2023
5.-10.4.2023
14.-16.4. 2023
15.-21.4.2023
18.-20.8.2023
18.-20.8.2023
8.-10.9.2023
20.-22.10.2023
4.-5.11.2023
25.-26.11.2023

Alueelliset tapahtumat Ioytyvat tapahtumakalenterista!

Eldmaa sydan- ja keuhkonsiirtoa odottaessa kursssi, Nuuksio Espoo
Syken vuosikokous, hotelli Presidentti Helsinki

MTLH:n tuettu loma, Rauhalahti Kuopio

Elamaa syddmen apupumpun kanssa kurssi, Rauhalahti Kuopio
Elinsiirrokkaiden MM-kisat, Perth Australia

Sydansiirtokkaiden vertaisviikonloppu, Yyteri Pori
Keuhkosiirrokkaiden vertaisviikonloppu

Vertaistuellinen kesatapahtuma, Imatran kylpyla

Elamaa sydan- ja keuhkonsiirtoa odottaessa kursssi
Vertaistukijoiden tydnohjaus

Toimikuntien kehittamispaja




