3
2
0
1
9

TIETOA JA KOKEMUKSIA PSORIASIKSESTA

Sopeutumis-

1 valmennus

PsoORrI1asis e ! toimii
laakKKeissal L 0y
Sac !'.i'ul:r‘v [ |

VERTAISTUKI-

RYHMA KAYNTIIN

—nain se onnistuu!

Maailman psoriasispaiva:

PSORI MIELESSA?

OTA SE PUHEEKSI!

_ ///: PSORIASISLIITTO
= \\\\ PSORIASISFORBUNDET



F

Ihooljy
Hudolja

Kuivan iken Hoitoon
Fér ks hud

|0y

s B

Ceraderm lhodjy on tuttu ja turvalli-
nen koko kehon hoitoon sopiva iho6ljy.

SV-korvattava 500ml pumppupullo&!

Vedeton, lisaaineeton ja hellavarainen.

Pakkauskoot: 100ml ja
500ml (SV-korvattava).

Ceraderm Voide on erittdin rasvainen
perusvoide, joka hillitsee tehokkaasti
kosteuden liiallista haihtumista ja
suojaa ihoa ulkoisilta arsykkeilta.

Vedeton, lisdaineeton ja hellavarainen.

Pakkauskoot: 7g huulivoide, 30g seka
200g (SV-korvattava)

VALMISTETTU
SUOMESSA

Xyliderm sitoo tehokkaasti kosteuden
iholle, vahvistaa ihoa seka hillitsee
arsytysta ja kutinaa. el

Soveltuu erinomaisesti rasvaisen
voiteen kanssa kaytettavaksi.

Pakkauskoot: 100ml ja 3

: 500ml [SV-korvattava).
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PAAKIRJOITUS
Susanna Kaaja

Ledare

P& svenska

Pinnan alla kuohuu

Kansalaisjarjestokentta
niytti voimansa heindkuun
lopussa, kun Terapiatakuu-
kansalaisaloite ylitti 50000
kannatusilmoituksen rajan.
Tdmaén ansiosta aloite etenee
eduskunnan kisiteltaviksi.
Kansalaisaloitteen takana on kolme-
kymmenta Mielenterveyspooliin kuulu-
vaa jarjestoa.

Terapiatakuun tavoitteena on nopeut-
taaja helpottaa padsyid mielenterveys-
palveluihin. Nyt vain puolet mielen-
terveyden hiiriota sairastavista saa
tarvitsemaansa hoitoa, vaikka yli puolet
suomalaisista kérsii mielenterveyden
ongelmista jossain vaiheessa elaméinsa.

Sairastuminen on paitsi inhimillinen
tragedia, myos yhteiskunnallisesti merkit-
tivi asia. Mielenterveyden hiiriét ovat jo
nousseet tuki- ja liikuntaelinsairauksien
ohi Kelan sairauspiivarahatilastoissakin.
Masennus on suurin yksittdinen syy tyo-
kyvyttomyyselédkkeelle siirtymiseen: Eldke-
turvakeskuksen mukaan viime vuonna
masennuksen perusteella jai tyokyvytto-
myyselidkkeelle 3 500 henkil64.

PSORIASIS ON SAIRAUS, joka monen
kohdalla haastaa mielen hyvinvoinnin.
Psoria sairastavilla on lihes kaksinkertai-
nen riski sairastua mielenterveyden héi-
ri6ihin terveisiin samanikéisiin henki-
16ihin verrattuna.

Yleisimpid mielenterveyden hiirioita
psoriasista sairastavilla ovat ahdistunei-
suushéiriot ja masennus, joita kumpaakin
sairastaa noin joka viides psoriaatikko.
Tuoreen tutkimuksen mukaan ndiden
lisdksi psoriasikseen niyttaisi kuitenkin
liittyvéin my6s muun muassa suurentunut
kaksisuuntaisen mielialah&irion riski.

4 IHONAIKA 3[2019

On tdysin ymmarrettavaa, ettd kutinan ja
nivelkipujen kanssa kamppailevan mielikin
voi olla kovilla. Varsinkin, kun taydellisyyt-
t4 ja virheettomyyttd korostavassa some-
yhteiskunnassa psoriasiksen kaltainen,
usein niakyvi sairaus voi tehdéi sosiaalisista
tilanteista haastavia, kuten tahén lehteen
haastateltu ihotautien erikoislédékiri ja psy-
koterapeutti Taras Klimenko toteaa.

MIELEN HYVINVOINNIN tukemisessa
terveydenhuollon ammattilaisilla on
suuri merkitys: luottamuksellinen ja
pitkéijinteinen hoitosuhde on keskeinen
sairastuneen hyvinvoinnin kannalta. Se
takaa paitsi onnistuneen psoriasiksen
hoidon, myo6s ilmapiirin, jossa uskaltaa
puhua muistakin hankaliksi mielletyista
asioista. Unohtaa ei pidd myoskéin yhdis-
tysten tarjoamaa vertaistukea, jonka mer-
kitys juuri jaksamisen ja mielen hyvin-
voinnin kannalta on korvaamaton.
Mielen hyvinvointia ei ole helppo
nostaa puheeksi vastaanotolla. "Kun on
joiholla yksi stigma, kukapa sitd hullun
leimaa siihen rinnalle enaé haluaisi”,
totesi eris jasenemme puhelimessa.
Mutta ilman asian nikyviksi tekemista
ei tapahdu muutosta. Siksi me Psoriasis-
liitossa olemme hyvillimme, ettd pso-
riasiksen ja mielen hyvinvoinnin yhteys
on nostettu tinid vuonna nikyvisti myos
Maailman psoriasispiivin teemaksi.
Kannustamme kaikkia puhumaan mie-
lestd ja kysyméin, miten voit. Katso
sivuilta 12-13, miten siné voit olla mukana
viemassa tirkedi viestia eteenpéin!

PS. JULKAISEMME Maailman psoriasis-
paivani 29.10. tuloksia teettimastimme
Psoriasis ja mielen hyvinvointi -kysely-
tutkimuksesta. Kiitos kaikille vastaajille!

S.24

Susanna Kaaja
Viestintapaallikko
Psoriasisliitto

Kutinan ja
nivelkipujen
kanssa
mielikin

voi olla kovilla.




TEKSTIT Susanna Kaaja ja Hanna Karhunen
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AJASSA
Ajankohtaiset uutiset

Pohjoismaiset edustajat IFPANn kokouksessa Barcelonassa.
Psoriasisliiton toiminnanjohtaja Sonja Backman kolmas vasem-
malta, vaikuttamisty6n asiantuntija Hanna Karhunen oikealla.

Maailman

kokoontuivat Barcelonassa

Maailman psoriasisjarjeston IFPAN jasenjarjestot
ympari maailman kokoontuivat vaintamaan tietoja
Ja kokemuksia Barcelonaan 5.-7. heinakuuta.
Myos Psoriasisliitto oli paikalla.

psoriasispiiviana 29.10. ilmestyy pitkdan suunniteltu,

ensimmainen Global Psoriasis Atlas. Atlas tarkentaa
tietoja muun muassa psoriasiksen esiintyvyydesti Suomessa
ja maailmalla. Psoriasisliitto vie tuoreet luvut suomalaisten
paittijien tietoon, jotta psoriasiksen asema sosiaali- ja terveys-
alan paatoksenteossa vahvistuisi.

Tapaamisessa kiavi myos selviksi, ettd Suomen Psoriasis-
liitto on kansainvilisen psoriasisyhteison lippulaivoja. Missdin
muussa maassa psoriasisjirjestolli ei ole yhta suurta jaisenmaé-
raa vikilukuun suhteutettuna. 41 paikallisyhdistystimme ja
niiden vertaistoiminta seki Psoriasisliiton laadukkaat kuntou-
tuskurssit herattavat ihailua ympéari maailmaa.

Psoriasista sairastavien hyvéksi on tehty Suomessa paljon
toité jo vuosien ajan. Tastd saamme kiittda ennen kaikkea paikal-
lisia psoriasisyhdistyksié ja niiden vapaaehtoisia ympéri Suomen.
Kiitos kaikille teille, jotka tuette muita sairastavia! ¢ HK

I i ansainvilinen yhteistyo tuottaa tulosta, sillda Maailman

Laakkeissa
saatavuusongelmia

Ongelmat monien laakkeiden
saatavuudessa ovat puhuttaneet
pitkin vuotta. Myds psoriasiksen
hoitoon kaytettavia laakkeita ja
laakevoiteita on ollut valilla vaikea
|6ytaa apteekeista.

Laakkeiden saatavuusongelmien taus-
talla on monia syita, eika valttamatta
nopeaa ratkaisua. Monen laakkeen
valmistus on kansainvalisesti keskitetty
yhteen tehtaaseen ja siksi tuotannon
ongelmat voivat nakya akkia potilaiden
arjessa eri maissa. Ison-Britannian mah-
dollinen irtautuminen EU:sta ilman sopi-
musta voi my&s vaikuttaa joidenkin
lagkkeiden saatavuuteen syksylla.
Sosiaali- ja terveysministeri Aino-
Kaisa Pekosen (Vas.) mukaan Suomi
nostaa asiaa esiin kuluvalla EU-puheen-
johtajuuskaudella seka sitten, kun lagke-
huollon uudistaminen alkaa. Psoriasis-
litto on vienyt kattojarjestonsa SOSTEN
kautta Pekoselle tietoa psoriasislaakkei-
den saatavuushairidista ja siitd, miten
ne vaikuttavat sairastavan arkeen. Kiitos
jo tdhan mennessa jakamistanne koke-
muksista! Palautetta lagkkeiden saata-
vuudesta voi lahettaa edelleen osoittee-
seen hanna.karhunen@psori.fi. « HK

Tule tapaamaarn meita
me. ANe.

28.-29.9.

Kuopion Hyvinvointimessut
12.-13.10.

Oulun Hyvinvointimessut

14.11.
Tyo6terveyshuollon moniammatillinen
koulutuspaiva, Helsinki

20.11.
Mielenterveysmessut, Helsinki
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AJASSA
Ajankohtaiset uutiset

Tunnetko
Kaypa hoito
—-suosituksen?

runsaasta sadasta sairaudesta Kdypd hoito -suosi-

tuksen, joka on riippumaton, tutkimusnéyttoon
perustuva hoitosuositus. Suositukset on tarkoitettu seka
terveydenhuollon ammattilaisten etti potilaiden tueksi.
Myos psoriasiksella ja nivelpsoriasiksella on oma Kaypé
hoito -suosituksensa, joka on viimeksi paivitetty kevaalla
2017. Suositus on tarkoitus paivittda vield tina vuonna.

Kéypé hoito -suositukset ottavat kantaa sairauksien
hoitoon ja toimivat ldsikérien tyon tukena. Suosituksesta
on olemassa pidempi, ladkareille tarkoitettu versio seka
potilasversio. Kdypé hoito -suositus asettaa psoriasiksen
hoidolle tietyt laatuvaatimukset riippumatta siiti, missa
piin Suomea sairastava asuu tai missa hanta hoidetaan.
Suosituksessa esimerkiksi todetaan, ettd psoriasiksen
hoidon tavoitteena on oireiden minimointi. Liséksi siina
maéritelladn, missa tilanteissa psoriasis vaatii erikois-
ladakarin hoitoa.

Jokaisen sairastavan on hyva tutustua psoriasiksen
Kéypa hoito -suosituksen potilasversioon. Suositus
kertoo, millaiseen hoitoon psoriasista sairastavilla on
oikeus kaikkialla Suomessa. ¢ HK

S uomalainen laakariseura Duodecim on laatinut

LISAA TIETOA: kaypahoito.fi/potilaalle
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Kiitos Thonailq-
Iehdestc'i, se on kuin
Ystaviin kirje,

~ LUKIAPALAUTE

PSORILINJA
PALVELEE

Psorilinjan sairaanhoitaja on
tavattavissa syksylla 2019:

la-su 28.-29.9.

Kuopion Hyvinvointimessut

ke 2.10.

Monimuotoinen psoriasis ja hoito
-luento ja rantajumppa,
Sofia-opisto, Fuengirola, Espanja
ke 9.10. klo 18

Keski-Lapin psoriasisyhdistys

ja Lansi-Pohjan psoriasisyhdistys,
Vihrea Pysakki, Pello

la-su 12.-13.10.

Oulun Hyvinvointimessut

ma 14.10. klo 18

Satakunnan psoriasisyhdistys,
Yhteisotalo Otava, Pori

t0 17.10. klo 18

Salon seudun psoriasisyhdistys,
Salon SYTY

to 24.10. klo 17

Lahden seudun psoriasisyhdistys
til12.11.

TAYS ensitietopaiva, Tampere

to 14.11. klo 17

[ta-Uudenmaan psoriasisyhdistys, Loviisa
ke 20.11. klo 13-13.45
Mielenterveysmessut, Helsinki

Tavoitat sairaanhoitajan myos
maksuttomasta neuvontapuhelimesta
p. 0800 557 767
ma klo 8-12 ja ti-ke klo 14-18
seka psorilinja@psori.fi.
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Kuva ystavyydesta
tol voiton kuvakisassa

D soriasista sairastaville on tarjolla kuntoutus- ja sopeutumis-

valmennuskursseja sekd Suomessa etta Kanariansaarilla.
Nyt on hyva aika ottaa selvaa eri vaihtoehdoista ja hakea

kuntoutukseen. Psoriasisliiton verkkosivuille on koottu tietoa kaikis-

ta eri-ikdisten psoriasista sairastavien kuntoutusmahdollisuuksista. toisaaltaTl?tenkk‘!n o!iSi kiva:?\ olla terve, mutta
Kattavaan tietopakettiin voi tutustua osoitteessa psori.fi/kuntoutus jailo tava?ael? utolhr??n: m_mulla ol °.'.I_Ut onni
- kay lukemassa ja 16yda oma kurssisi! P ymmenia upeita tyyppejs, koska
Loppuvuodeksi on mahdollista hakea viela Kelan tukemille = EEEE
psoriasiskursseille. Tysikaisille tarkoitettuja kursseja jarjestetaan 2‘:(;? ;C;tr?f("aas Psfl’ri.ka‘/eri'.valo'fu"a‘f”pa_”U”_VOiTOn napan-
Turussa, Punkaharjulla, Joensuussa ja Siilinjarvella. Kurssit kestavat on ottanutoum—;i?wéan'\ﬂ/ﬁE:?Irlrrarﬁg:f%éogtajikuvan
viisi vuorokautta ja niille on jatkuva haku. Psoriasisliiton ja Kelan Ejf’srsiiarfif__’g??” .?_U[fﬂ}fopainc?tteisen_sépeutun?i?vaeltr;uennus.
vuoden 2020 kuntoutuskursseille voi myds hakea jo nyt. Lisaa tietoa huhtikuuassaoggli/ghfg}inanansaa””a' Kuvakipailu ratkesi

Psoriasisliiton kursseista [6ydat tdman lehden sivuilta 32-33. ¢ HK

BYIRTANEN o Uutta materiaalia
B sie ol ﬁ Mﬁhxg’ OPETTAJILLE
g soriasis, IBD (Crohnin tauti ja
P colitis ulcerosa) seka reuma-

sairaudet ovat pitkdaikaissai-
AP 32-19 rauksia, joiden vaikutukset ulottuvat
pintaa syvemmalle. Nuorten eldmés-
sé sairaus vaikuttaa niin koulunkiyn-
tiin, kaverisuhteisiin kuin ammatin-
valintaankin.

Uusi Kaverina #nédkymdtonsairaus
-videosarja tutustuttaa meidét pitkéa-
aikaissairaisiin nuoriin ja heidin aja-
tuksiinsa. Videot julkaistaan syys-
kuussa sivustolla nakymatonsairaus.fi.
Sivustolta 16ytyy myos tietoa niista
sairauksista seki pohdintatehtévia,
jotka on suunnattu erityisesti yldkou-

lun opettajien kayttoon.
‘? E & D QB @&A Materiaalin ovat tuottaneet Pso-

riasisliitto, Crohn ja Colitis ry seka

9% oo
Eu @ﬁ @ ” (tP Reumaliitto yhdessi ladkeyhtio
o0 Abbvien kanssa. ¢ SK
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lhotautilaakarin tyossa tarvitaan &
empatiaa. - Jo se, etta potilas kokee
tulleensa kuulluksi, antaa hanelle
voimaa hoitaa itsedan entista parem-
min, Taras Klimenko sanoo.




OArtikeI
Pa svenska
S. 24-25

Mielenrauhaa
sairaudesta
huolimatta

Psoriasis voi vetaa mielen matalaksi, mutta mielen

ongelmien kanssa ei kannata jaada yksin. Kun voimavarat

lisaantyvat, myos psoriasiksen hoitamiseen riittaa

alempaa enemman puhtia.

soriasis koettelee kehon
lisdksi myos mielta. Tut-
kimusten mukaan pso-
riasista sairastavilla on
lahes kaksi kertaa suu-
rempi riski sairastua mie-
lenterveyden hiirioihin
terveisiin ihmisiin verrattuna.
Mielenterveyden haasteet ovat tuttuja
myos ihotautien ja yleislddketieteen eri-
koisladkarille Taras Klimenkolle. Kiin-
nostus ihotautipotilaiden psyykkiseen
hyvinvointiin on saanut hinet kouluttau-
tumaan psykoterapeutiksi tyonsa ohessa.
— Mita hankalampi psoriasis on, siti
enemman se vaikuttaa mielenterveyteen
jasuurentaa sairastumisen riskia. Seu-
rauksena voi olla masennusta, ahdistusta
tai itsetuhoisia ajatuksia seké hapeén tun-
teita ja eristidytymisté, Klimenko sanoo.

Han arvelee, ettd monella henkista
kuormitusta lisdavit etenkin ulkoni-
koon liittyvit huolet. Lisdksi ihottuma-
alueiden rasvaus vie aikaa ja energiaa,
ja osaa potilaista vaivaa kutina. Nivel-
psoriasista sairastavilla kivut ja muut
oireet voivat rajoittaa paljonkin nor-
maalia elama&a.

— Sairastamisen kirjo on hyvin moni-
ulotteinen, ja eliminlaatua voivat hei-
kentdi monet tekijat. Taloudelliset
seikatkin saattavat kuormittaa, koska
rasvoihin kuluu paljon rahaa ja kalliit
sisdiset ladkehoidot tayttavat Kelan laske-
katon nopeasti. Vaatteiden valinnatkin
teettéavit ongelmia ihon hilseilyn ja hi-
koilun vuoksi.

Sairaus voi aiheuttaa stressii ja unet-
tomuutta ja paljon muuta ei sitten tarvi-
takaan, kun hyvinvointi alkaa horjua. »

IHONAIKA 3]2019



Taras Klimenko ohjaa etenkin nuoret
psoriaatikot yleensa jo alkuvaiheessa
sopeutumisvalmennuskurssille seka
ottamaan yhteytta Psoriasisliittoon.
Tiedolla ja vertaistuella on iso merkitys.

Tulehduskin vaikuttaa psyykeen
Jo pitkdén on tiedetty, ettd ma-
sennus ja ahdistuneisuushéiriot
kuuluvat psoriasiksen liitdnnéis-
sairauksiin. Suomalainen laaka-
riseura Duodecim uutisoi kesilla
tutkimuksesta, jonka mukaan pso-
riaatikoilla ndyttéa olevan tavallis-
ta suurempi riski sairastua myos
joihinkin muihin mielenterveyden
hairioihin, kuten kaksisuuntaiseen
mielialah&irioon.

Tutkimustulokset julkaistiin
ladketieteellisessd JAMA Derma-
tology -lehdessi, ja ne perustuvat
14,000 psoriasista sairastavan seu-
rantatietoihin kymmenen vuoden
ajalta.

Taras Klimenko suhtautuu tuo-
reeseen tutkimustulokseen maltil-
lisesti.

- Kaksisuuntaisen mieliala-
hairion riski on vain hieman taval-
lista suurempi ja silti varsin pieni.
Monissa muissakin sairauksissa on
kohonnut riski sairastua mieliala-
hairioihin, ei vain ihosairauksissa.

Héan huomauttaa, etté riskin
kohoamiseen vaikuttaa myos kehon
tulehdustila. Mitd voimakkaampi
tulehduksellisuus, sitd vahvempi
yhteys sairaudella on psyykeen.

Samassa lehdessé julkaistiin myos
toinen tutkimus, jossa mielenterveys-
ongelmien havaittiin alkavan usein
jo muutaman kuukauden kuluttua
siitd, kun psoriasis oli diagnosoitu.
Siksi potilaille olisi syyta tarjota
keskusteluapua jo taudin alkuvai-
heessa ja huomioida mielialaongel-
mien riski myés myohemmin.

— Mielialaongelmat on tirkeé
hoitaa siitdkin syysti, ettd muuten
potilas ei jaksa hoitaa psoriasis-
taan. Etenkin paikallishoidot ovat
melko tyoliité, Klimenko sanoo.

Terveydenhuollossa mielen
hyvinvointi jaa helposti taka-alalle,
kun hoidetaan itse perussairautta.

10 IHONAIKA 3[2019

Klimenkosta tima on ongelma ja
ennen kaikkea aikakysymys, silla
psyykkisiin vaivoihin keskittymi-
nen vaatii moninkertaisen ajan
fysiologisiin oireisiin verrattuna.

- Meilla 1adkéareillda on joskus
my6s inhimillinen taipumus olla
puuttumatta niihin asioihin, joita
emme koe tdysin hallitsevamme,
Klimenko huomauttaa.

Hae rohkeasti apua

Mita aikaisemmin masennuksen
hoito saadaan aloitettua, sita
nopeammin siitd toipuu. Taras
Klimenko kannustaakin jokaista
mielenterveyspulmien kanssa
kamppailevaa hakemaan apua - on
se sitten esimerkiksi keskustelu-
apua, vuorovaikutteista tai verkos-
sa tapahtuvaa psykoterapiaa tai
ladkehoitoa.

- Masennus kehittyy véihitellen.
Apua kannattaa hakea viimeistdaan
silloin, jos huomaa olevansa voima-
ton jailoton sekd miettivinsa ela-
main tarkoitusta.

Jos psoriasista hoidetaan sisii-
silld 1adkkeilld, myos psyyken hoi-
tamiseen voidaan tarvittaessa
valita ldikehoito, koska yhteis-
vaikutukset ovat melko harvinaisia.
Klimenkon mukaan vain siklospo-
riinilla ja muutamalla muulla lddke-
aineella on merkittéivia yhteisvai-
kutuksia mielialaladkkeiden kans-
sa, mutta silloinkin on olemassa
vaihtoehtoja.

Voimavaroihin vahvistusta

Taras Klimenko sai laillistetun
psykoterapeutin pitevyyden vuosi
sitten. Terapia on kuitenkin vain
pienimuotoinen sivutyo, silla
suurin osa hénen ty6ajastaan
kuluu ladkérin tehtiavissd Keravan
terveyskeskuksessa seka yksityis-
ladkarina Thosairaalassa ja Laaka-
rikeskus Aavassa.

Kun Klimenko aikoinaan eri-
koistui ihotautiladkariksi, han
huomasi, ettd moni laaja-alaista
ihottumaa sairastanut erikois-
sairaanhoidon potilas voi henki-



sesti huonosti. Ja kun potilas ei
jaksanut hoitaa itsedin, ihotauti-
kaan ei parantunut. Erikoistuvaa
laakaria vaivasi se, etti psyykkisiin
ongelmiin puuttumiseen ei ollut
aikaa tai taitoa, vaan potilaiden
toivottiin itse hakeutuvan psykiat-
rian piiriin.

Ennen psykoterapeutin koulu-
tusta Klimenko ajatteli, ettd mieli-
alan kohentuessa my6s iho-oireet
lievenevit merkittivisti. Enda
hin ei odota yhta suoraviivaista
seurausta.

— Samalla ihotautikin kylla
yleenséi rauhoittuu jonkin verran.
Tarkein muutos on kuitenkin se,
ettd potilas tulee toimeen itsensi
kanssa, pystyy kiyméién toissé,
harrastamaan ja elaimaan normaa-
limpaan tapaan kuin ollessaan
masentunut.

Surutyolla tunteet nakyviksi
Psykoterapeutin ty0ssidéin Taras
Klimenko kéyttai kognitiivisen kéyt-

taytymisterapian menetelmia. Kes-
keiseni tavoitteena on, ettd ihminen
oppisi asettamaan sairautensa ikéin
kuin sivurooliin elamé&ssaan.

— Moni kokee itsensé sairauden
kautta, ja silloin hén ei hallitse
sairautta vaan sairaus hallitsee
hinta. Ajatukset pyorivit taudin
ympérilla: mité voin ja en voi sen
vuoksi tehdi, ja miten péésisin
siitd eroon.

Terapiassa pyritddn suuntaamaan
tavoitteet itselle térkeisiin, omien
arvojen mukaisiin kohteisiin. Thmi-
nen voi huomata, etti hén pystyy te-
keméén mielihyviaé tuottavia asioita
sairaudestaan huolimatta.

Myos tunteiden tunnistaminen
ja késittely on terapiassa tirkeéa,
ja siina voi Klimenkon mukaan
auttaa ajatus surutyosti. On sallit-
tua ja suotavaakin antaa surun ja
hipein tunteiden tulla ja hyviksya
ne, sillé silloin niiden voima heik-
kenee, eivitkad ne enéa rajoita
mielekkéiksi koettua tekemista.

VINKKIA MIELEN
HYVINVOINTIIN

Nuku riittavasti ja mene
ajoissa nukkumaan. Hae
tarvittaessa apua uniongelmiin.

Ujuta paivaasi liiketta.

Etsi mielekas liikuntalaji, ja
hyddynna arkilikunnan mah-
dollisuudet. Liikunta ehkaisee
masennusta ja lievittda sen
oireita.

Huolehdi ravinnosta.
Muista kohtuus syomi-
Sessa ja juomisessa.

Etsi elamaasi rentoutta.
Tee asioita, joissa
mieli lepaa. Esimerkiksi
luonnossa liikkuminen
voi rentouttaa.

Huomaa myonteiset
asiat. Tee lista asioista,
joista voit olla kiitollinen.

Hae apua vertaistuesta

esimerkiksi Psoriasis-
liiton ja sen jasenyhdistys-
ten kautta.

29

Apua kannattaa hakea,
jos huomaa olevansa
voimaton ja iloton

seka miettivansa
elaman tarkoitusta.

Some lisda ulkonakopaineita
Psoriasikseen voi sairastua misséa
idssd vain, mutta tyypillisimmat
ikavaiheet ovat 15-25 vuotta ja 50—
65 vuotta. Taras Klimenko arvelee
sairastumisen olevan henkisesti
raskaampaa vanhemmiten, jolloin
ihmiselle on usein kertynyt jo
muitakin terveysongelmia.

— Mita nuorempana ihotautiin
sairastuu, sitd paremmin sen
kanssa ehtii tulla sinuiksi. Jos
saa vaikean psoriasiksen keski-
iassa, se kylla usein romahduttaa
elaménlaadun.

Toisaalta etenkin nuoria kuor-
mittavat ulkondkopaineet, ja sita
taakkaa ihotauti voi entisestaan
lisata. Klimenko kertoo, etta harva
potilas alkaa vastaanotolla oma-
aloitteisesti kertoa ulkonik66n
liittyvésta alemmuudentunnosta,
mutta asia tulee esiin kysymalla.

— Sosiaalinen media lisaa pai-
netta valtavasti. Kun sen kuva-
virtaan tottuu, syntyy virheellinen
vaikutelma siita, miltd ihmisen
pitdisi nayttaa.

Klimenko toivoo, ettd niin nuo-
ret kuin vanhemmatkin ihmiset
hellittaisivit virheettomyyden
tavoittelusta, joka tekee elimésta
uuvuttavaa. Sen sijaan energia
kannattaa suunnata asioihin,
joista oikeasti pitda.

— On hyvi oppia ymmaértamaéin,
ettd meissi kaikissa on virheité ja
puutteita. Ja ettd se on ihan okei. ¢
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Maailman psoriasispaiva
29.10.2019!

Somessa
#psorimielesss

MIELE

Maailman psoriasispaivana 29. lokakuuta
haastamme kaikki psoriasista sairastavat puhumaan mielesta.
Kampanjalle kasvonsa antaneet kertovat, miksi se on tarkeaa.

TEKSTI Susanna Kaaja
KUVAT Emma Rinneheimo ja Max Caravitis
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MARIANNE KETONEN, 63
Elakkeelld, Lahti

Minulla on ollut iho-
’ , psoriasis lapsesta asti
janivelpsoriasiskin jo
30 vuotta. Thon kanssa pérjian hyvin,
mutta niveloireet ovat pahentuneet
vuosi vuodelta. Olen kokeillut kaikkia
perinteisii reumalédédkkeité ja kolmea
biologistakin, mutta tiysin tehoavaa
ei ole 16ytynyt.

Koen, etti en ole saanut terveyden-
huollosta sitd apua, mité olisin kaivan-
nut, vaan olen jadnyt sairauteni kanssa
aika yksin. En ole masentunut, mutta
vililla oireet masentavat ja tulevaisuus
kipujen kanssa pelottaa.

Jiin tyostdni Maanmittauslaitok-
selta osatyokyvyttomyyselikkeelle
58-vuotiaana, ja siitd muutaman
vuoden kuluttua tyokyvyttomyys-
elikkeelle. Vaikka olen vihitellen jou-
tunut luopumaan monista rakkaista
liikuntaharrastuksistani, voin onneksi
yha joogata, jumpata vedessa seké kéy-
di reumasairaille tarkoitetulla kunto-
salivuorolla. Myos kolme koiraani pité-
vat minut liikkeessa.

Psoriasis on raskas sairaus, mutta
se on tuonut eldméaini myos paljon
hyvaa. Aurinkopainotteisessa sopeu-
tumisvalmennuksessa olen tutustunut
ihaniin ihmisiin ja Lahden seudun
psoriasisyhdistyksen puheenjohta-
jana koen tekevini tirkedi vapaa-
ehtoistyota. Kun auttaa muita, omat
vaivat unohtuvat.

KAMPANJAN TEEMA ON
"PSORI MIELESSA?
OTA SE PUHEEKSI."

Lisatietoja Maailman psoriasis-
paivasta, tapahtumatiedot
ja kampanjamateriaalit:
www.psori.fi

Tapahtumatietoja myos tassa
lehdessa s. 30-31.

EMMI KANGASTE, 22

Kauneushoitolayrittaja,
sairaanhoitajaopiskelija, Espoo

Sain psoriasisdiagnoosin
parikymppisena. Aluksi
oma iho ahdisti, mutta
nykyéiin pystyn jo vitsai-
lemaankin ldiskisténi. Silti sairaus
on mielessini piivittdin. Kun menin
tutustumaan vanhainkotiin, jossa
suoritan tina syksyni opintoihini liit-
tyvan harjoittelujakson, mietin, mi-
tenkidhén toimin, jos psoriasis aityy
pahaksi tai joku kysyy sairaudestani.
En halua antaa psoriasiksen ra-
joittaa arkeani, vaan pyrin elaméan
ihan normaalisti. Vililla olen silti tosi
véisynyt ja drtynyt ihooni, erityisesti,
kun psoriasis oireilee kasvoissani.
Psoriasisihon jatkuva rasvaaminen
on ty6lasti, ja kun iho on paremmas-
sa kunnossa, rasvaus usein unohtuu.
En ole itse aktiivisesti hakenut apua
terveydenhuollosta, eivitka ladkéarit
ole vaikuttaneet kauhean kiinnostu-

neilta psoristani. Kaikki eivit edes katso
kunnolla ihoani, saati etti kysyisivit,
mita minulle muuten kuuluu.

Koen, ettd minun tehtavani on levit-
taa tietoa tasta sairaudesta muillekin.
Haluaisin, ettei kukaan psoriaatikko
joutuisi rajoittamaan eliméénsé sai-
rauden takia!

Lue Emmi Kangasteen haastattelu
lhonaika-lehden numerosta 4/2018
ja verkossa psori fi

JUHA-PEKKA VIRKKI, 57

Tekninen myyja, Tampere

Yhteys mielen hyvinvoin-

nin ja psoriasiksen vililla

on minusta selvi. Itsell-

ni 1990-luvun lama ty6-
huolineen laukaisi psorin, kun olin
31-vuotias.

Yhdessa vaiheessa ihoni oli go-
prosenttisesti psorin peitossa. Tein
silloin tietoisen paatoksen, ettd en
enii stressaa mistadn. Asiat menevit
omalla painollaan, eikd murehtimi-
nen auta. Tietenkéén pelkkd mentaa-
liharjoittelu ei riitd psorin hoidoksi,
mutta kylla sillikin on vaikutusta.

Sairauteni puhjettua hipesin it-
sedni, enké halunnut kdyda uima-
rannoilla tai kdyttaa t-paitaa. Edel-
leen sairaus laskee vililla mielialaa ja
jatkuva rasvaus vasyttia. Olen ollut
onnekas, silld minulla on ollut pitka-
aikainen hoitosuhde. Laskérini ky-

syy joka kerta, ettd "Mika fiilis sinulla
on nyt?”. Kevailla ladkarini jai elakkeel-
le, ja jatkossa kdynnit harvenevat. Tun-
tuu, ettd jiin oman onneni nojaan sai-
rauden kanssa.

Lahdin mukaan Pirkka-Hdmeen
psoriasisyhdistyksen toimintaan ja myos
tahan kampanjaan, koska olen huoman-
nut, miten tarkeaa vertaistuki on. Tama
on tapani antaa jotain myds muille. ¢
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Kurssi oli niin hyvd,
ettd olin jopa kiitollinen,
ettdi minulla on psori,
koska tapasin niin mielet-
tomdn hyvid tyyppejd.

JARJESTOT SELVITTIVAT:

Aurinkopainotteinen
sopeutumisvalmennus
on vaikuttavaa

TEKSTI Hanna Karhunen KUVA Shutterstoc k
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Tuoreiden selvitysten mukaan
Psoriasisliiton jarjestamat aurinko-
painotteiset sopeutumisvalmen-
nuskurssit parantavat monin
tavoin kurssilaisten elamanlaatua.
Myds yhteiskunta hyotyy kurssien
vaikutuksista.

soriasisliitto on jarjestinyt aurinko-

painotteisia sopeutumisvalmennus-

kursseja iho- ja nivelpsoriasista sai-

rastaville nykymuodossaan vuodesta

2012 alkaen. Kurssin kahden viikon
mittainen paijakso jarjestetadn Kanarian-
saarilla. Hoitopainotteisia kursseja on kuiten-
kin jarjestetty etelissi jo 1990-luvun alusta
lahtien, eli Psoriasisliitolla on pitkd kokemus
ilmaston ja auringon merkityksesta psoriasista
sairastavien kuntoutuksessa.

Tyytyvaisyys itseen kasvaa
Aurinkopainotteisen sopeutumisvalmennuk-
sen ohjelmaan kuuluu muun muassa tietoa
psoriasiksesta, ryhmékeskusteluja, ohjattua
auringossa oleskelua sekd monipuolista lii-
kuntaa. Tavoitteena on, ettd psoriasista sairas-
tavan eliménlaatu seki tyo- ja toimintakyky
paranevat. Lisdksi kurssi tukee psoriasista sai-
rastavan selviytymisti arjessa sairauden kans-
sa. Ndiden tavoitteiden toteutumista ja kurssin
vaikutuksia on nyt kartoitettu selvityksessa,
jonka Kuntoutussiitio on tehnyt Psoriasis-
liitolle sekéa Allergia-, iho- ja astmaliitolle.

Selvityksessa hydodynnettiin muun muassa
elaménlaatukyselyité, joihin psoriasista sairas-
tavat vastasivat ennen kurssille 14ht64 ja uudes-
taan muutama kuukausi Suomeen paluun jal-
keen. Lisiksi kurssilaisia haastateltiin paa-
jakson aikana Kanariansaarilla.

Selvityksen tulokset osoittavat, ettd aurinko-
painotteinen sopeutumisvalmennus on paran-
tanut monin eri tavoin kurssin kdyneiden eli-
ménlaatua. Osallistujat olivat jo padjakson
aikana huomanneet esimerkiksi yleiskuntonsa
jaterveydentilansa parantuneen seka mieli-
alansa kohentuneen. Kurssin jilkeen osallis-
tujat olivat tyytyvdaisempida muun muassa ela-
ménlaatuunsa, ulkomuotoonsa, tyokykyynsa,
terveydentilaansa sekid unensa laatuun. Yli-
paataan aurinkopainotteisen sopeutumis-
valmennuksen kidyneet nauttivat elaméastian
selvisti enemman kuin ennen kurssia.

— Kuntoutussaition selvitys tuo niakyviksi
sen, minké olemme kéaytidnnon kurssityossa
huomanneet jo pitkdéin. On hienoa, etti tulok-
sista nakee niin selvisti, miten monella eri
tavalla kurssi voi kohentaa psoriasista sairas-
tavan elaméanlaatua, kommentoi Psoriasis-
liiton kuntoutussuunnittelija Sanna Hassinen.

Hyvinvointi tuo saastoja
Aurinkopainotteinen sopeutumisvalmennus
on hyodyksi my0s yhteiskunnalle. Psoriasis-
liiton oma selvitystyo keskittyi kirkastamaan
kurssien taloudellisia vaikutuksia yhteiskun-
nan nikokulmasta. Psoriasisliitto jarjestaa
vuosittain seitsemin aurinkopainotteista so-
peutumisvalmennuskurssia. SROI (Social Re-
turn on Investment, suom. sijoitetun pdioman
yhteiskunnallinen tuotto) -menetelmaélla teh-
dyn arvioinnin mukaan kurssit tuottavat yh-
teiskunnalle jo vuodessa vihintdin 850 000

euroa. »

Tajusin vasta kurssilla,
ettd minullakin on oikeus
kunnolliseen sairaudenhoitoon.

Pdidisin ihotautipoliklinikan
potilaaksi ja hoito on alkanut
tehota. 20 vuotta sairastettuani

olen nyt paremmassa
kunnossa kuin aiemmin.
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Olen muuttanut
ruokavaliotani, mikad
on selvdsti parantanut
niveloireitani. Olen myoés
liscinnyt liikuntaa.

Aurinkopainotteisen sopeutumisvalmen-
nuksen taloudellinen hy6ty perustuu muun
muassa kurssilaisten parantuneeseen tyo-

hzi, ’

kykyyn. Yhteiskunta hyotyy myos siité, etta Sf o

kurssilla saadut tieto ja tuki voivat ehkaista Mlta on
esimerkiksi masennuksen tai tyypin 2 diabe- - _

teksen puhkeamista. Sekd masennus etti aurlnko

diabetes ovat sairauksia, joihin psoriasista painotteinen
sairastavilla on muita selvisti suurempi riski

sairastua. Liitdnnéissairauksien ehkiisy on Sopeutumis—
siksi yksi aurinkopainotteisen sopeutumis-

valmennuksen tarkeimmista tavoitteista. Valmennus?

Kuntoutus koetaan tarkeaksi

Ty0- ja toimintakyvyn paraneminen,
terveellisten elintapojen omaksuminen ja
muiden sairauksien ehkaisy hyodyttavit pso-
riasista sairastavan lisdksi myos yhteiskuntaa
paljon pidempéaéankin kuin vain vuoden ajan.
Voidaan siis sanoa, ettd aurinkopainotteisen
sopeutumisvalmennuksen hyodyt ovat todelli-

suudessa vield selvisti nyt arvioituja suuremmat.

— Selvitykset osoittavat, kuinka vaikuttavaa
psoriasista sairastavien kuntoutus on seké
yksilon etta yhteiskunnan ndakokulmasta.
Naita tuloksia esittelemme mielellamme
paittajille, sanoo Psoriasisliiton toiminnan-

Psoriasisliiton aurinko-
painotteiset sopeutumis-
valmennuskurssit on
tarkoitettu 18 vuotta
tayttaneille iho- ja nivel-
psoriasista sairastaville,
joilla psoriasis oireilee.

Kurssin tavoitteena on
parantaa sairastavan
elamanlaatua ja toiminta-
kykya. Ohjelmaan kuuluu
tietoa, ryhmakeskusteluja,

johtaja Sonja Backman.

Psoriasisliiton kuntoutuspalveluilla on suuri
merkitys myos jisenillemme: kevaalla 2019
toteutetussa jasenkyselyssa 96 prosenttia + Kurssi koostuu vuorokauden

ohjattua auringossa oleskelua
ja nivelystavallista liikuntaa.

16

vastaajista piti tarkeina, etté liitto jarjestaa
kuntoutusta psoriasista sairastaville.

— Aurinkopainotteiseen sopeutumisvalmen-
nukseen on aina ollut runsaasti hakijoita. Sel-
vityksista saatu tieto luo hyvit edellytykset
psoriasista sairastavien kuntoutusmahdolli-
suuksien jatkumiselle myo6s tulevaisuudessa,
Bickman toteaa. ¢
Aurinkopainotteisen sopeutumisvalmennuksen
vaikuttavuutta koskeva selvitys. Kuntoutussaatio

2019. SROI-kartoitus Psoriasisliiton oma,
vield julkaisematon selvitys, 2019.

Suorat lainaukset ovat osallistujien
antamia palautteita kursseista.

IHONAIKA 3[2019

alkujaksosta Suomessa,
kahden viikon mittaisesta
paajaksosta Kanariansaarilla
seka kahden péivan
mittaisesta jalkijaksosta
Suomessa 3-5 kuukautta
paajakson jalkeen.

Haku kevaan 2020 kursseille

on kdynnissa nyt, lue lisda
tdman lehden sivulta 32!
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Iholle kuivuminen, halkeilu ja hankaumat ovat arkea.
Kun iho kaipaa apua, antiseptinen Helosan hoitaa - joka pdiva.
Markkinointi: Pharmaxim Ab e Puhelin: (02) 243 7600.

HELOSAN. PAASTA KANTAPAAHAN. APTEEKISTA.

IMPoLA

o

HempP CosMETICS

Hamppuoljysta ja
-luonnonkosmetiikasta apua
kuivalle ja kutiavalle iholle!

Sisaltavat valttdmattomien rasvahappojen lisaksi GLA:ta.
Paljon hyvia asiakaskokemuksia mm. atopian hoidossa.
Kotimaiset FI-natura sertifioidut tuotteet.

Tutustu ja tilaa: www.impolankasvitila.fi

APO

BASE

Jokaisen iholle

APOBASE
CARBAMIDE 5 %

Tehokosteuttava perusvoide

Apobase Carbamide 5 %
on tehokosteuttava
perusvoide pdivittdiseen
kayttoon. Se sisdltada
karbamidia ja glyserolia,
jotka auttavat véhentd-
mddn kosteuden haihtu-
mista iholta. Hajusteeton.
Rasvapitoisuus: 22 %.

Tabokostwutiava perurvolds

e sis&ltéd 5 % karbamidia 22%
* kaikille ihotyypeille, T
Ellslriiv balrigivesds bassknam
baskrin

erityisesti kuivalle iholle Dllaktivt doninkinads
e aikuisille ja lapsille
* koko vartalolle

Pakkauskoot:
250 g tuubi
440 g pumppupullo

Molemmat pakkaukset SV-korvattavia.

Ainesosat:

Aqua, Paraffi num Liquidum, Urea, Pentylene Glycol,
Caprylic/Capric Triglyceride, Cetearyl Alcohol, Glycerin,
Glyceryl Stearate, Sodium Lactate, Cetearyl Glucoside,
Stearic Acid, Palmitic Acid, Xanthan Gum, Sodium Cetearyl
Sulfate, Lactic Acid

Lisatietoja tevafinland.fi

Markkinoija Teva Finland Oy
FI/OTC Oth/19/0046/8/19
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TAPASIMME
Minna Korolainen

soriasiksen kautta mi-
nulle on avautunut uusi
maailma ja Espanjasta
on tullut kuin toinen
kotini. Ystavillani on
Alorassa taiteilijaresidenssi, jossa
vietdn vuosittain ainakin kuukau-
den. Nautin rauhasta ja leudosta,
kosteasta ilmasta, joka hellii ihoa.
Voin lampimasti suositella paikkaa
kaikille psoriasista sairastaville.

Aina elima psoriasiksen kanssa
ei silti ole helppoa. Vililla kutina
on sietdméatonta ja jatkuva visymys
kuormittaa. Moni sanoo, etté stres-
si pahentaa psoriasista, mutta mi-
nusta pieni stressi on vain hyvista.
Minulla psori pahenee, jos ei ole
tekemista.

Psoriasis on vakava sairaus, joka
ei tartu. Tama on viestini, jonka
kerron muillekin, jos joku kysyy.
Aika harvoin kysyy. Espanjassa
psoriasista tuijotetaan vilillad, mut-
ta en koskaan hipei tai peittele
ihoani. Toki vililld vaatteiden valin-
ta aiheuttaa padnvaivaa: ennen tyt-
tareni haita jouduin miettiméan,
millainen puku toimii, vaikka iho
olisi huonossa kunnossa ja vuotai-
siverta.

Taudit taistelevat iholla

Minulla on lapsesta asti ollut nis-
kassa psoriasisldiskd, mutta vasta
kaksikymmenti vuotta sitten, leik-
kauksen jilkeen, psoriasis puhke-
si koko keholle. Erityisesti se oirei-
lee jaloissa, eiki tykkaa varsinkaan
talvesta, kun pitaa kayttaa paksu-
javaatteita.

Viisi vuotta sitten elama yllatti
taas: iho alkoi kutista ihan uudella
tavalla. Tiesin, etté jotain oli vialla,
mutta aluksi oireet laitettiin psorin
piikkiin. Kun ympéri kehoa ja suu-

hunkin alkoi tulla rakkuloita, ihos-
ta otettiin koepala ja minulla to-
dettiin pemfigoidi. Se on todella
harvinainen autoimmuunisairaus,
joka ei ole perinnoéllinen eiké tartu.
Oli helpotus saada diagnoosi ja sita
kautta oikea hoito.

Kun psoriin auttaa aurinko,
pemfigoidi-ihoni puolestaan ei
tykkéaa auringosta. Valohoito on
siis pois laskuista. Olen ratkaissut
asian niin, etta aurinkoisella saalla
ja eteléssa liikun paljon varjossa.
Sekin riittda rauhoittamaan psori-
ihoa, mutta ei drsyta pemfigoidia.

Ldidkdrit kylld vastaavat,
jos osaa kysya.

Nama sairaudet kulkevat omia
polkujaan: kun pemfigoidiin kay-
tetty vasta-ainehoito vei oireet, het-
ken kuluttua taas psoriasis paheni.
Parhaillaan laakarit miettivét,
miten molempien sairauksieni
hoito saataisiin tasapainoon.

Kysymyslista laakarille
Pohjois-Suomessa moni psoriasista
sairastava ei padse edes ihotauti-
ladkarin vastaanotolle. Olen onne-
kas, silld asun Oulussa ihan yliopis-
tollisen sairaalan vieressé ja olen
saanut todella hyvii hoitoa. Olen
niin iloinen nykyajan laéketietees-
td ja etsin itsekin jatkuvasti tietoa
eri ladkkeisti ja hoidoista.

Omalla aktiivisuudella on todel-
la vaikutusta. Ladkéarin vastaan-
otolle mennessi teen etukiteen lis-

TEKSTI

Susanna Kaaja

KUVAT

Leena Gronlund-Raappana
Reijo Nevala

Maija Tuurna

tan kysyttéavista asioista. Lisdksi
kuvaan ihomuutoksia, jotta voin
nayttda ladkarille, miltd iho missa-
kin vaiheessa nayttaa. Ladkarit
kylla vastaavat, jos osaa kysya.
Suosittelen kaikkia osallistu-
maan Psoriasisliiton kursseille ja
aurinkopainotteiseen sopeutumis-
valmennukseen. Sielta saa perus-
tiedot sairaudesta ja sen hoidos-
ta, joiden turvin voi jatkaa tiedon
hankkimista omin péin.

Sairaus lahensi

Myos veljelldni on psoriasis, lapsil-
lani ei onneksi ainakaan vieli. Vel-
jeni sairastui jo teini-iissa, mutta
silloin en ymmartéinyt, mita hian
kéy lapi. Sairastumiseni on lihen-
tanyt meiti. Aina kun tapaamme,
vertailemme ldiskia ja juttelemme
oireista. Se on mité parhainta ver-
taistukea.

Olen koulutukseltani arkeologi
jakaivaukset ovat vieneet minut
niin Ranskaan ja Englantiin kuin
Porvooseen ja Turkuunkin. Olen
ollut myos aktiivisesti mukana
politiikassa ja minulla onkin aika
laaja ystavépiiri, mutta psoriasik-
sen vuoksi olen tavannut viela lisda
ihania ihmisia. Ja eldimia: Yhdella
reissulla Espanjassa residenssissa
odotti katukoira, joka vei syddme-
ni. Monen mutkan kautta sain sen
lopulta luokseni Suomeen. Nyt
olemme Andan kanssa erotta-
mattomat.

Vastasairastuneille haluaisin
sanoa, etté vaikka psori on harmil-
linen, kiusallinen ja kivuliaskin
sairaus, ei elamé lopu psoriasis-
diagnoosiin. Sen kanssa pystyy
kylld elamé&éan. Minulla on ollut
aika mielenkiintoinen eldma.

Ei sité yksi psori pilaa.
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lupa unelmoida,
oli elamantilanne
EREREI D

Miksi unelmat ovat tarkeita?
Ja mika merkitys unelmilla voi
olla pitkaaikaissairaan elamassa?

MISTA SINA /
Mbém&dy

TEKSTI
Vuokko Maria Nummi

KUVA
Shutterstock
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airaanhoitaja, kouluttaja ja tietokir-
jailija Jan Holmberg haastatteli viime
vuonna ilmestyneeseen Hetki unelmille
-kirjaan MS-tautia sairastavia. Kirja
on kirjoitettu yhdessa Suomen MS-
hoitajat ry:n puheenjohtajan Minna Salakarin
kanssa.

Haastateltujen kahdentoista MS-potilaan
tarinat kuvaavat hyvin sité, ettd unelmat voi-
vat tuntua arkisilta, mutta ovat kuitenkin hen-
kilokohtaisesti hyvin erityisid. Holmbergin
mukaan kirja sai alkunsa halusta rohkaista
MS-tautia sairastavia ja heidan ldheisidan seka
hoitajiaan unelmoimaan.

- Vaikka kaikkia unelmia ei ole edes tarkoi-
tettu toteutettaviksi, unelmointi on kaikkea
muuta kuin haihattelua. Se antaa voimaa jak-
saa seuraavaan hetkeen, seuraavaan hoitoon,
tutkimukseen ja kayntiaikaan. Se vie ajatukset
pois kivusta, sirysta ja pahasta olosta. Joskus
unelmat my6s kasvavat konkreettisiksi tavoit-
teiksi, Holmberg toteaa.

Parantumaton sairaus saattaa vieda hetkel-
lisesti kaikki voimat ja sdrked unelmia. Kun
kirjaan haastatellut ihmiset alkoivat vapau-
tua antamaan tilaa unelmille, he paastivét irti
my06s hapein tunteesta. Tiatd hetked Holmberg
luonnehtii maagiseksi: ihmiselld on lupa unel-
moida, oli elaméantilanne mika tahansa.

— Tdma on myos viestimme hoitotyén am-
mattilaisille. Meidén on usein vaikea kysyé vas-
taanotolla muusta kuin itse sairauteen tai sen
hoitoon liittyvast4, siis faktoista. Unelmat ovat
kuitenkin tirkeitd, silli ne liittyvit toivoon.

”Kunpa pysyisin kunnossa”

"Toivon, ettd nivelpsorin oireet pysyvat hallinnassa
ja saan liikkua. Psorilaiskien kanssa olen péarjannyt
koko aikuisikani. En ole antanut sairauksien maari-
tella itseani.

Pari vuotta sitten jouduin tulehduksellisen sairau-
den aiheuttaman danenmenetyksen vuoksi jatta-
maan laulamisen. Silloin toivoin, etta saisin takaisin
rakkaan harrastukseni. Unelma toteutui ja aani pala-
si entista kirkkaampana. Elinvoimajohtajan tydssa-
ni unelmoin myos oman kunnan tulevaisuudesta ja
maaseutumaisten kuntien elinvoimaisuudesta.”

Vakka-Suomen psoriasisyhdistyksen
jasen Katariina Torvinen

"Ajatukset pois ihosta”

"Kun edes yhtena paivana vuodessa ei ajat-
telisi ihoa! Nuorena lahes puolet ihostani oli
psorin peitossa. Unmasin neuvoja, etta per-
heen perustamista pitaisi lykata sairauden

vuoksi: menin naimisiin ja saimme kolme lasta.
Yksi unelmani toteutui, kun paasin aurinko-

painotteiseen sopeutumisvalmennukseen
puolitoista vuotta sitten. Se vaikutti ratkaise-
vasti ihooni. Yksi unelma olisi, etta kaikki
vaikeaa psoriasista sairastavat saisivat bio-
logisia hoitoja. Paallimmaisena toiveena

on paastda muutaman vuoden kuluttua
terveend elakkeelle”

Salon seudun psoriasisyhdistyksen
hallituksen jasen Raimo Oksanen

Uskoa tulevaisuuteen

Jan Holmberg on havainnut MS-hoitajat ry:n
organisoimissa unelmatyopajoissa, ettd unelman
visualisointi, kuten vaikka toiveiden ja ajatusten
piirtaiminen omaksi aarrekartaksi, suuntaa kat-
seemme tiedostamatta johonkin uuteen.

Moni pitkéaaikaissairas unelmoi siita, etta
elamaénkriisi rauhoittuu, tai etta epimaaraisiin
sairauden oireisiin 16ytyy diagnoosi tai paran-
tava hoito. Unelmat auttavat liikkeelle ja suun-
taavat energiaa hyviin. Kirjaan haastatellut
unelmoivat esimerkiksi siité, ettd toimintakyky
sailyisi sairaudesta huolimatta hyvina. Joku
toivoo nikevinsi lastensa kasvavan isoiksi.
Joku toteutti unelmansa ja eteni muutamasta
kévelyaskeleesta juoksuksi.

— Jos hylkdisimme unelmamme, jiisimme
paikallemme. Kehitys pysahtyisi. Miksi esimer-
kiksi tutkisimme sairauksia ja niiden mekanis-
meja, jos toivoa ei ole?, Holmberg pohtii.

Aikaa unelmille

Moni lykk#a unelmia odottamaan parempia
aikoja: ensin on sairastettava, saatava lapset
isoiksi tai tyoelaméa kunnialla suoritetuksi.

Thmiset myos pelkaévit unelmien kuolevan,
jos niista puhuu déneen.

— Silloin jonkun pitéisi muistuttaa, etta
uusia unelmia myos syntyy jatkuvasti, ikdian
kuin téhtid sammuu ja syttyy taivaalle, Jan
Holmberg kiteyttaa. «
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Holmberg Jan ja Salakari Minna. Hetki unelmille - elamaa MS-taudin kanssa. Suomen MS-hoitajat ry. 2018.

Kirjan tekemista on tukenut ladkeyhtic Sanofi Genzyme, joka on ollut jarjestdamassa myods unelmatyopajoja.
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ITSEHOITOVINKIT
Tietoa psoriasiksen hoidosta

Jos psoriasis jyllaa kynsissa, niiden omahoitoon
on kiinnitettava erityista huomiota.

Kynsimuutoksia on jopa puolella ihopsoriasista
sairastavista ja 80 prosentilla nivelpsoriaatikoista.
Psoriasiksen aiheuttamia yleisimpia kynsimuutoksia
ovat dljylaiskamaiset muutokset, pienet kuopat

ja muut epamuodostumat, kynnen irtoaminen
kynsipedista sekd kynnen paksuuntuminen.
Myds kynnen ymparilla voi esiintya ihottumaa.
Kynsi voi muistuttaa sienikyntta ja usein ennen
psoriasiksen toteamista suljetaankin pois kynsi-
sienen mahdollisuus. Psorikynnessa itsessaan

ei ole sienitulehdusta.

Kynsioireita voi helpottaa itse liottamalla kasia tai
jalkoja hetken aikaa vedess3, johon on lisatty kylpy-
oljya tai vesiliukoista perusvoidetta. Taman jalkeen
kyntta voi leikata tai viilata tarpeen mukaan. Kyn-
nen ymparistoon ja kynnen alle voi laittaa [adke-
liuosta seka rasvata perusvoiteella. Kynsi kannat-
taa pitaa lyhyena, sormenpaan mittaisena. Kyn-
sien lakkaamiselle ei ole estetta: monesti lakka
suojaa kyntta ja peittaa oireet.

Jos varpaiden kynsia on vaikea hoitaa itse, voi
jalkaterapeutti tai jalkojenhoitaja auttaa. Pyyda
l1aakariltasi Iahete kunnan jalkojenhoitajalle, jos
oireesi ovat vaikeita. Erittain vaikeat kynsioireet
hoidetaan aina sisaisilla ladkehoidoilla, joita voi
TEKSTI maarata ihotautiladkari tai reumalaakari. Sormien
Kristiina Rautio ja varpaiden karkiniveltulehduksiin liittyy usein
KUVA myds kynsimuutoksia, eli kynsioireet voivat olla
Shutterstock merkki nivelpsoriasiksesta. ¢
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MINUN VIIKKONI

Jisensihteeri, lasten ja nuorten toiminnan koordinaattori Iida Liukkonen 5.-9.8.2019

lida Liukkosen elokuiseen tyoviikkoon kuului toimintarekisteri-
projektin valmistelua ja pikkujoulujen suunnittelua.

Klo 6 Herdan uuteen tydviikkoon
rutiinilla, palasinhan kesalomalta
jo elokuun alussa.

Klo 8 Saavun téihin. Muutama
kollegani palaa tanaan lomalta.
Kokoonnumme vaihtamaan /
kuulumisia ja suunnittelemaan {f
tulevaa syksya.

Klo 9 Isoin projektini tana syk-

syna on uuden toimintarekisterin

kayttdonoton valmistelu. Tanaan

tyolistallani on kayda rekisterin-

toimittajamme kanssa lapi

projektisuunnitelmaa.

Klo 11 Haen lahikaupasta salaatin lImassa on vield kesan tuntua, mutta alamme

ja sydn lounasta toimistolla yhdessa lastenohjaajanamme toimivan Miran kanssa
tyokaverin kanssa. suunnitella jo lapsiperheiden pikkujouluja. Paa-
Klo 12 Iltapaivalla kokoan jasen- tdmme suunnata porukalla kylpylaan. Lasken
paketteja uusille jasenillemme budjettia ja pyydan tarjouksia kylpyloista.

seka vastaan sdhkdpostitse ja Face- Lounaan jalkeen kirjoitan viestia yhdistys-
bookissa tulleisiin yhteydenottoihin. aktiiveillemme. Kerron kaynnissa olevasta Psori-
Klo 15.30 Tyopaivani paattyy. Vien kaveri-jasenhankintakampanjasta seka toiminta-
jasenpaketit postiin ja suuntaan rekisteriuudistuksesta. Puhelin soi muutaman ker-
kuntosalin kautta kotiin. ran ja vastaan jasenyyteen liittyviin kysymyksiin.

Kokoonnumme Reumaliiton, Crohn ja Colitis ry:n ja ladke-
yhtié Abbvien kanssa keskustelemaan nuorten toiminnasta.
Olemme kuvanneet nuorista videoita, joilla he kertovat
millaista esimerkiksi koulunkaynti ja harrastaminen on pitkaai-

kaissairauden kanssa. Suunnittelemme videoiden lanseeraus-

ta kouluille ja tydstamme yhdessa videoihin liittyvia
tehtadvia sekd muuta oheismateriaalia.

Toimistolla paivitan Facebookiamme ja Instagramiamme.
Suunnittelen myos tahan lehteen tekeméaani Psorikaveri-
kampanjaa koskevaa haastattelua, jonka voit lukea sivulta 27.
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lida Liukkonen ja
Studio Musta & Valkoinen

TEKSTI
lida Liukkonen

KUVAT

Aamulla viimeistelen yhdistystoimijoille
luonnostelemani kirjeen ja hoidan juok-
sevia asioita. Lounaalla tapaan vanhan
kollegamme Jonnan. Jonna ty6skente-
lee nykyisin Lihastautilitossa. On muka-
va vaihtaa kuulumisia ja kuulla mita kaik-
kea heidan jarjestdossaan on meneillaan!
lItapaiva kuluu laskuja kirjaten ja

jasenmaksutilin parissa.

Tanaan on ensimmainen yhteinen
viikkopalaverimme kesaloman jalkeen.
Yleensa kokoonnumme joka toinen tors-
tai runsaaksi tunniksi keskustelemaan
ajankohtaisista, kaikkia koskevista asioista.
Tanaan asialista on pitka: keskustelemme
muun muassa lokakuun lopussa vietetta-
vasta Maailman psoriasispaivasta, vuo-
den 2020 toimintasuunnitelmasta ja toi-
miston kaytannon asioista.

Palaverin jalkeen tartun ensi vuoden
toimintasuunnitelmaan. Tilastoin jasen-
maaria ja lasken naista jasenistodmme
kuvaavia tunnuslukuja.
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REDAKTIONELLT
Ledarartikel

MEDBORGARORGANISATIONS-

faltet visade sin styrka i slutet av juli d&
medborgarinitiativet for terapigaranti
nadde 50 ooo underskrifter. Tack vare
detta gar initiativet vidare till behand-
ling i riksdagen. Bakom medborgarini-
tiativet star trettio organisationer som
hor till Mentalhélsopoolen.

Malet med terapigarantin ar att
paskynda och underlitta tillgdngen till
mentalvardstjanster. Endast halften
av alla dem som drabbats av stérnin-
gar i den mentala hilsan far den hjilp
de behover i dag, &ven om 6ver hilften
av alla finldndare drabbas av psykiska
problem i nigot skede av livet.

Forutom att insjuknandet dr en
personlig tragedi, ir det dven viktigt
ur samhéllssynpunkt. Storningar i
den mentala hilsan har redan kort om
sjukdomar i stod- och rorelseorganen
i FPA:s sjukdagpenningsstatistik.
Depression ar den storsta enskilda
orsaken till sjukpension: Enligt Pen-
sionsskyddscentralen sjukpensione-
rades 3 500 personer till foljd av
depression under forra aret.

PSORIASIS AR EN SJUKDOM som hos
manga ocksa kan vara utmanande
for psykets vilbefinnande. De som
insjuknat 16per en niistan dubbelt sa
stor risk att drabbas av storningar

i den mentala hilsan som friska
personer i samma alder.

De vanligaste storningarnaiden
mentala hilsan hos personer som
insjuknat i psoriasis dr angeststorningar
och depression. Bada dessa drabbar
ungefir var femte psoriatiker. Utéver
dessa ser psoriasis enligt en farsk under-
sokning ocksa ut att vara associerad
bland annat med en forhéjd risk att
drabbas av bipolir sjukdom.

Det &r fullt forstaeligt att psyket hos
den som kiimpar med klida och leds-
mérta ocksa kan vara starkt pafrestat.
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Susanna Kaaja
Kommunikationschef
Psoriasisforbundet

Det bubblar under ytan

En sjukdom som psoriasis kan vara
utmanande i sociala situationer, i
synnerhet med den perfektionshets
och felfrihet som péagér i sociala
medier i dag, sdisom Taras Klimenko,
specialistlikare inom hudsjukdomar
och psykoterapeut, konstaterar i en
intervju i denna tidning.

VARDPERSONALEN HAR en viktig
uppgift i att stoda psykiskt vélbef-
innande: En fortroendefull och lang-
varig vardrelation &r viktig for patien-
tens hilsa. Den garanterar inte bara
att behandlingen av psoriasis ger
resultat, utan skapar ocksa en trygg
atmosfar dér du vagar prata ocksa om
andra saker som uppfattas som svéra.
Vi ska heller inte glomma det kamrat-
stod som foreningarna erbjuder. Det
har en stor betydelse for orken och

ar ovirderligt med tanke pa psykets
vilbefinnande.

Det ar inte latt att ta upp psykets
vilbefinnande pa mottagningen. “Da
du redan har ett synligt stigma, vill du
juinte dessutom stimplas som en gal-
ning”, konstaterade en av vara med-
lemmar under ett telefonsamtal.

MEN INGEN FORANDRING sker om vi
inte synliggor problemet. Darfor &ar vi
pa Psoriasisforbundet mycket glada
over att kopplingen mellan psykets
vilbefinnande och psoriasis har lyfts
fram som tema pa Internationella pso-
riasisdagen detta ar. Vi paAminner alla
om att tala om psyket och fraga hur
personen bredvid dig méar. Kolla pa si-
dan 12-13 hur du kan vara med och
fora fram detta viktiga budskap!

PS. PA INTERNATIONELLA psoriasis-
dagen 29.10. publicerar vi resultaten
av enkéten Psoriasis och psykiskt
vdlbefinnande som vi genomfort. Tack
till alla er som skickade in era svar!

soriasis ar inte

bara pafrestande

for kroppen, utan

ocksa for psyket.

Studier visar att de
som insjuknat i psoriasis 16per
en nistan dubbelt sa stor risk
att drabbas av storningar i den
mentala hilsan som friska per-
soner.

Specialistlikaren inom hud-
sjukdomar och allmidnmedicin,
Taras Klimenko, som ocksa har
utbildat sig till psykoterapeut,
kanner vil till de utmaningar
som psykisk ohilsa kan med-
fora.

—Ju vérre din psoriasissjuk-
dom ar, desto mer paverkar
den din psykiska hilsa. F6ljden
kan bli depression, angest eller
sjalvmordstankar. Den kan ock-
sa fa dig att kinna skam och att
viljaisolera dig fran andra,
siger Klimenko.

Hos manga bidrar speciellt
bekymmer relaterade till utse-
endet till att 6ka den psykiska
belastningen. Dessutom tar det
tid och energi att smorja in de
angripna hudpartierna, och en
del patienter besvaras av klada.
Hos personer som insjuknat i
psoriasisartrit kan smértan och
de andra symtomen i riitt hog
man paverka vardagen negativt.

- Ocksé ekonomiska fakto-
rer kan vara pafrestande, och
att vélja klader kan vara proble-
matiskt pa grund av mjill och
svettningar.

Om sjukdomen orsakar
stress och somnloshet, behovs
inte s mycket mer for att hal-
san ska borja vackla.

Ocksa inflammationer
paverkar psyket

Det har linge varit ként att
psoriasis dr associerat med
depression och dngest. Det
finska ldkaresallskapet Duode-
cim rapporterade under som-
maren om en studie som visade
att psoriasispatienter ocksa ser
ut att ha en férhojd risk att in-



REDAKTIONELLT
Sinnesfrid trots sjukdom

| arbetet som hu
lakare ar det viktig
med empati.

- Bara det att
patienten upplever
sig blir hord gor att
hen orkar ta battre .
hand om sig sjélv @n
tidigare, sager Taras
Klimenko.

Taras Klimenko uppmanar darfér
alla som kimpar med psykiska be-
svér att soka hjalp - oavsett om det
ar samtalshjilp, interaktiv psyko-
terapi, psykoterapi via nétet eller
ladkemedelsbehandling.

- En depression utvecklas gradvis.
Sok hjilp senast i det skede da du
marker att du ar utan krafter, inte
langre kidnner gladje och grubblar
pa livets mening.

Stérk dina resurser
Taras Klimenko séger att psyko-
terapeututbildningen knappt dndrat
hans installning till psoriasis, men
att den anda gett forstaelsen ett slags
djup. Om han tidigare tinkte att
ocksé hudbesviren lindras markbart
av att humoret blir battre, férvantar
han sig inte langre att det ska vara sa
enkelt. Det viktigaste dr att patien-
‘ . v : tens egna resurser stirks.
Helini Kujala + e - ' - Ofta lindras hudsjukdomen
: . ocksé i ndgon man. Den viktigaste
forandringen ar 4nda att patienten
orkar med sig sjélv, orkar jobba,
o o orkar ha fritidsintressen och kan
S lnne S rl leva ett mer normalt liv &n nir hen
led av depression och angest.
o I psykoterapeutens arbete ér det
trOtS S ukd Om centrala malet att ménniskan ska
J lara sig att sjukdomen spelar en
biroll i hens liv.
. . o .. o . - Manga later sjukdomen definie-
Psoriasis kan tara pa humoret, sa tveka inte ra en sjilv. Tankarna snurrar kring
att sdka hjalp om du har psykiska besvar. sjukdomen: vad kan jag och vad kan
jag inte gora pa grund av den, och vad
ska jag gora for att bli av med den.
I terapin forsoker vi styra patien-

sjukna i en del andra psykiska sjuk- kraftigare inflammationen ar, desto ter att stélla upp mal som ar vikti-
domar, till exempel bipolar sjukdom. starkare paverkar sjukdomen psyket.  ga for dem sjilva och som ar trogna
Forskningsresultaten grundar sig pa Samtidigt publicerades ocksa en deras egna virderingar. Patienterna
data om 14 000 psoriasispatienter un-  annan studie i vilken de psykiska kan inse att de kan gora saker som &ar
der en uppfoljningsperiod pa tio ar. problemen ofta konstaterades debu- meningsfulla trots sjukdomen.

Taras Klimenko tar de farska tera redan nagra manader efter att Sociala medier 6kar utseende-
forskningsresultaten med jimnmod.  diagnosen psoriasis faststéllts. Dar- fixeringen, i synnerhet hos unga.

- Risken for bipolir sjukdom &r for borde man erbjuda samtalshjalpi  Klimenko 6nskar att savil unga som
bara lite stérre &n normalt och dndéa en tidig sjukdomsfas tilldem som in-  #ldre skulle tona ner sin striavan
forhéllandevis liten. Ocksa andra sjuknat och senare ocksa ge akt pa efter perfektion eftersom det ar
sjukdomar medfor en féorhojd risk att  risken for psykiska besvér. utmattande. I stéillet borde man
drabbas av affektiva storningar, si- kanalisera sin energi pa nagot
ger Klimenko. Tveka inte att s6ka hjélp som man pa riktigt gillar.

Han papekar att det inflammato- Ju fortare behandlingen av din —Det ar hilsosamt att lira sig att
riska tillstandet i kroppen ocksa in- depression satts in, desto fortare forsta att vi alla har vara fel och bris-
verkar pa den forhéjda risken. Ju aterhamtar du dig fran sjukdomen. ter. Och att det &r helt okej. «
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JARJESTOUUTISET
Jaa hyvdd!

Tukea rvhmasti

Pasi Urjo Helsingin seudun psoriasisyhdistyksesta kertoo,
miten yhdistys paasee alkuun vertaistukitoiminnassa.

TEKSTI JA KUVA
Susanna Kaaja

un tulin mukaan HEPSOon,
K yllatyin, ettd yhdistyksessa ei

ollut vertaisryhmaa. Kun kuu-
lin Psoriasisliiton vertaisryhménoh-
jaajakoulutuksesta, paitin hakeutua
mukaan. Sain koulutuksesta hyvia,
konkreettisia vilineita sithen, miten
vertaisryhmé saadaan kiyntiin ja
mité sen vetdjilta vaaditaan.

Miten alkuun?

Ei saa lannistua, vaikka ryhmaén ei
aluksi tulisi kuin pari osallistujaa.
Niin kévi meillekin, mutta viestimme
ryhmésté sinnikkéisti jisentiedot-
teissa, verkkosivuillamme, sosiaali-
sen median eri kanavissa, OLKA-
pisteilld sekd reuma- ja ihotauti-
poliklinikoilla. Hyvi sana leviéi ja
nyt HEPSOssa toimii kolme vertais-
ryhméé: naisryhmad, dijaryhma ja
sekaryhmai. Kaikki ryhmét kokoon-
tuvat sddnnollisesti kerran kuukau-
dessa. Osallistujien ikdhaarukka on

kolmikymppisista seitsemén-
kymppisiin.

Markkinointia tarvitaan toki
edelleen, jotta saamme myo6s uusia
jasenid ryhmiin, mutta muuten ne
toimivat aika pienella satsauksella.

Miksi tarvitaan vetaja?

Vaikka pitkaan kokoontuneet ryhmét
ovat aika itseohjautuvia, ryhmaélla
pitdé olla vetdja. Han on yksi jou-
kosta, mutta huolehtii lisidksi kay-
tannon asioista: varaa tilat, lahettaa
kutsut ja keittaa kahvit seka hankkii
joskus esimerkiksi alustajan tapaa-
miseen. Lisiksi vetdja huolehtii
siita, etta kaikki pddsevit ddneen ja
palauttaa keskustelun tarvittaessa
asiaan.

Vedin meilld kahta ryhmaa,
mutta en ole kokenut rooliani
raskaaksi, painvastoin. Olen yksi
ryhmaliisista ja saan tapaamisista
aina paljon voimaa arkeen.

Pasi Urjo kannustaa kaikkia hakeutu-
maan mukaan Psoriasisliiton vertais-
ryhmanohjaajakoulutukseen.

Miksi vertaisryhma

kannattaa perustaa?

Vertaistuki on se, mitd yhdistyksista
tullaan ensisijassa hakemaan. Pso-
riasiksen kaltainen sairaus ei aina
niy péaélle piin, ja muiden voi olla
vaikea ymmartaa, miten invalidi-
soiva tdma sairaus voi olla. On tar-
keai, ettd on olemassa turvallinen
ryhmi, jossa voi purkaa kokemuk-
siaan. Ryhmésté saa myos vinkkeja
esimerkiksi siihen, millaisia hoitoja
on saatavissa.

Kannattaa hakeutua ryhmén-
ohjaajan koulutukseen ja tunnus-
tella, jos tdma olisi juuri sinun
tapasi olla mukana! «
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MITEN HANKITTE UUSIA JASENIA,
Pohjois-Pohjanmaan psoriasisyhdistyksen

puheenjohtaja Paivi Pesola?

Meilla on yhdistyksessa innostunut meininki ja viime aikoina
olemme saaneet runsaasti uusia jasenia. Kannattaa lahtea sinne, missa
ihmisia on. Viime vuonna esittdydyimme Maailman psoriasispaivana
uimahallilla ja sieltd saimme paljon uusia jasenia, joista yksi on nyt mukana
hallituksessakin. Yhdistykselta odotetaan varsinkin tietoa ja vertaistukea
ja tdhan toiveeseen on syyta vastata. Kannattaa myos kartoittaa yhteistyo-
mahdollisuuksia esimerkiksi oppilaitosten kanssa. Niiltd voi saada psoria
sairastaville ilmaisia jalkahoitoja tai vaikka verkkosivut.



TEKSTI JA KUVA Susanna Kaaja

JARJESTOUUTISET

Ajankohtaiset uutiset paikallisjirjestéistd

Psoriasisliiton uudet luotsit: varapuheenjohtaja
Marja-Liisa Utukka ja puheenjohtaja Antero Laukkanen.

PSORIASISLITOLLE

uusi puheenjohtaja ja siinnot

Kansanedustaja Antero Laukkanen on Psoriasisliiton
uusi puheenjohtaja kaudella 2020-2022. Valinnan
teki littokokous Tampereella 5. toukokuuta 2019.

Antero Laukkanen (KD) on toiminut vuodesta 2017 Eduskunnan
Psoriasis-ryhmin puheenjohtajana. Hanelld on myos pitki koke-
mus jirjestotoiminnasta seké tyonsi kautta kattavat verkostot.

— Psoriasisliitto on vakaa ja vahva toimija, jonka toimintatavat
jatavoitteet ovat selkedt. Liitto on hyvin jarjestiytynyt ja johdettu.
Otan taméan luottamustehtédvan vastaan ilolla, Laukkanen toteaa.

Psoriasisliiton varapuheenjohtajaksi valittiin Marja-Liisa Utukka
Pirkka-Hameen psoriasisyhdistyksestd Tampereelta. Psoriasisliiton
nykyinen puheenjohtaja, kansanedustaja Kristiina Salonen ei aset-
tunut ehdolle toiselle kaudelle perhesyista.

Yhdistykset vaikuttamaan
Psoriasisliitolle valittiin liittokokouksessa myos uusi, entisté laajem-
pi liittohallitus ja hyviksyttiin uudet sidnnét. Sidntéuudistuksen
tavoitteena on parantaa yhdistysten osallistumismahdollisuuksia.
Liittohallituksen jasenet vuoden 2020 alusta ovat Seppo Ylitalo,
Heikki Heikkinen, Sirpa Hurri, Piivi Pesola, Jukka Vilimaki,
Mirja Suntila, Pekka Fredriksson, Irma Huikko ja Seija Finnberg.
Lisidksi lasten ja nuorten toiminnan edustajana kokouksissa on
Kristel Jintti.

Tarkista sahkopostiosoitteesi!

Huolehdithan, etté yhteystietosi ovat ajan tasalla.
Nain varmistat, ettd saat varmasti kaikki tarkeat
tiedot suoraan sahkopostiisi.

ILMOITA MUUTTUNEET YHTEYSTIEDOT:
jasenasiat@psori.fi tai 040 9052 543.

MIKSI KANNATTAA
LITTYA JASENEKSI,

Psorikaveri-jasenhankinta-
kampanjaan osallistunut
Seija Viitasaari?

,, Kannustan kaikkia liittymaan!
Jos kaipaat uusia ideoita ja virtaa
itsestasi huolehtimiseen, jasenyys on
ensiaskel tata kohti. Jasenyyden myo-
ta olen itse 16ytanyt toimivia hoitoja
jaymmartanyt, kuinka suuri merkitys
kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla on.

Ihonaika-lehdestéa saa hyvia hoito-
vinkkeja ja uusinta tietoa seka paasee
lukemaan muiden psoriasista sairas-
tavien kokemuksia. Lehdesta bonga-
sin myos tiedon aurinkopainotteises-
ta sopeutumisvalmennuskurssista,
jonne hain ja paasin.

Paikallisyhdistykseni toiminnasta
olen saanut mahtavia uusia kavereita!
Olen huomannut, ettéd en ole psoria-
siksen kanssa yksin.

Suosittelen jasenyyttd myods
kaikille psoriasista sairastavien lahei-
sille, jotka haluavat ymmartaa pso-
riasista sairastavaa paremmin. Ter-
veydenhuoltoalan ammattilaiset ja
kampaajatkin voisivat tydssaan
hyotya psoritietoudesta. ¢

Osallistu sindkin Psorikaveri-
kampanjaan! Tuo ystavasi, suku-
laisesi tai vaikka tyotoverisi jase-
neksemme, ja lunasta itsellesi
kivoja palkintoja. Kampanija jatkuu
10. marraskuuta 2019 asti.

LISATIEDOT: psori.fi/liity-jaseneksi
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KUVA Kristiina Rautio

TEKSTI lida Liukkonen



JARJESTOUUTISET
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Iloinen Sirkuspdiva

. perheille 26.10. .

® Tampereella Vuoreksen °
koululla klo 13-16 . Hauskat

° sirkuspajat 5-17- °

Tapahtuma perheille, joissa on vuotiaille!
pitkaaikaissairas tai vammainen lapsi tai

8 Vanhemmille °
nuori.

psykologiluento ja
keskustelua °

. Osallistuminen on maksutonta.
Leivon leipomo ja Saarioinen tarjoavat pientd
vdlipalaa, vanhemmille on iltapdivakahvit.

Osallistujamddra on rajoitettu, eli varaa perheenne paikka pdivadan
o viimeistddn 10.10.

IImoittautuminen: bit.ly/34 4utDc tai oman yhdistyksesi kautta.
Lisdtietoa: sanna.maja@tampereenlastenklinikantuki.fi, 050 573 0891 °

v Pirkanmagn Sydanest ry

Q * 6l s,

Tapahtuman jarjestavat:

*ra® PEORIASISLITTO
° - PESORASISFORBUNDET
MPEREEN [ ]
TAIDE:
. CrothaCoImsry KASVATUS vimmart®

MAAILMAN PSORIASISPAIVAN TAPAHTUMA:

Psoriasis-iltapaiva
7. Himeenlinnassa

"7 Torstai 31.10.2019 klo 15-18
v Kanta-Hameen keskussairaala,
- luentosali D2, Himeenlinna

. Tietoa iho- ja nivelpsoriasiksesta seka jarjes-
~ ton palveluista. Lisaksi mahdollisuus tutustua
v iho- ja allergiapoliklinikkaan. Tilaisuus on mak-
) suton, kahvitarjoilu!
Yhteistyossa: Psoriasisliitto, Himeenlinnan
seudun psoriasisyhdistys sekd Kanta-Hameen
keskussairaalan iho- ja allergiapoliklinikka.

ILMOITTAUTUMINEN 18.10. MENNESSA:

Hameenlinnan seudun psoriasisyhdistys,
Pirkko Kinnari, p. 0400 201 772
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Psoritietopaiva on tarkoitettu iho-
tai nivelpsoriasikseen sairastuneille
ja heidan laheisilleen.

Tampere, ti 5.11.2019 klo 12-16
Ihopsoriasiksen teemapaiva, aiheina
myos mm. kuntoutus ja seksuaalisuus.

Tampere, ti 12.11.2019 klo 12-16
Nivelpsoriasiksen teemapaiva, aiheina
my6s mm. ravitsemus ja sosiaaliturva.

Paikka: Tampereen yliopiston Arvo-rakennus,
Keltainen Sali, O-kerros, Arvo Ylpon katu 34,
Tampere. Jarjestaja: Tays Ihotautien ja reuma-
keskuksen poliklinikat. Yhteistydssa: Psoriasis-
liitto ja Pirkka-Hameen psoriasisyhdistys.
Tilaisuus on maksuton. Voit osallistua vain
toiseen tai molempiin paiviin.

ILMOITTAUDU 21.10. MENNESSA:
Marja-Liisa Utukka, p. 041 441 7070
tai marja-liisa.utukka@elisanet.fi

LISATIEDOT: www.psori.fi/tapahtumat

Lapsiperheiden

Vierailemme 15.-16.11.2019 Lohjan kylpylassa
ja pulikoinnin paatteeksi onillallinen. Hintaan
sisaltyy yopyminen kylpylahotellissa. Hinta

20 €/ aikuinen ja 10 €/ lapsi (alle 18 v).

LISATIEDOT JA
ILMOITTAUTUMINEN
30.10. MENNESSA:
Jasensihteeri lida Liukkonen,
p. 040 743 9364,
iida.liukkonen@psori.fi




LUOTTAMUSJOHDON PALSTA
Mirja Suntila

Mirja Suntila
Liittovaltuuston
varapuheenjohtaja

Yhdessa psoritiella
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Arsyttivi
puhelinsoitto
oli tuonut
elamaani
ystavan.

ankapuhelin soi. Olin juuri laittamassa lounasta hoito-
lapsille, ja heiddn nélkédinen kinastelunsa kuului leikki-
huoneesta. Huokaisin ja vastasin puhelimeen.
- Rolle tissa terve! Meillé on illalla psoriasisyhdistyksen
syyskokous, olehan likka valmiina portin pielessi, niin
tulen hakemaan puoli kuudelta. Eihén sulla ole mitéén talle illalle?
— Ei mulla kai mitd&n, mutta en kylla ollut ajatellut ldhtea.
- No, asia on sitten selva! Nahdaén puoli kuudelta, heippa!
Tuijotin luuria ihmeissani. Harmittelin, ettd en ollut keksinyt
jotain tirkedi menoa ja kieltaytynyt silld verukkeella.
Kello tuli puoli kuusi ja vaalea Lada kaarsi portin pieleen. Vieras
mies esitteli itsensé Rolleksi ja pyysi kyytiin. Niin lahdettiin kohti
ensimmaisté psoriasisyhdistyksen syyskokousta, vuosi oli 1993.

PSORIASISYHDISTYS OLI PERUSTETTU muutama vuosi aiemmin
Tunsin, etta elamassini oli jo kylliksi kaikkea muutenkin.

Syyskokous oli laimminhenkinen tapahtuma, ystéavat tapasivat
ja halasivat. Olin aivan ihmeisséni, kun my6s minut, uusi ihminen,
otettiin vastaan halauksin. Kokouksessa minut valittiin hallituksen
jaseneksi. Ja siité alkoi koulutus: Tuli kokouksia, paikallisia kesa-
paivig, valtakunnallisia talvipdivii, aluetoimintaa, paljon kaikkea
uutta. Rolle ilmoitti paivit, jolloin piti lihtei ja niin sitd mentiin.
Pyristelin ensin vihéan vastaankin, mutta pikkuhiljaa aloin kasvaa
psorilaisuuteen.

Kului pari vuotta ja minut valittiin varapuheenjohtajaksi. Ja
seuraavana vuonna puheenjohtajaksi. Ensimméinen puheenjohtaja-
vuosi ei ollut ihan sellainen kuin olin ajatellut. Alkuvuoden Rolle
oli tukenani, mutta syksyé kohti hinen voimansa alkoivat hiipua.
Kévin usein sairaalassa katsomassa hént, juttelimme paljon psori-
asioista, mutta myos kaikesta muusta. Arsyttivi puhelinsoitto oli
tuonut elamé&ini ystavéan. Tasté ystavisti jouduin luopumaan tuon
vuoden lopussa.

Muutos passiivisesta jasenestéa aktiiviseksi oli tapahtunut kuin
huomaamatta. Halu vaikuttaa ja olla mukana parantamassa psoria
sairastavien elaménlaatua kasvoi vuosi vuodelta. Voimavaroja asioiden
hoitamiseen sain yhdistystoiminnan mukanaan tuomilta hyvilta ysta-
vilta. Ystéviltd, jotka tukevat toisiaan, kun psori on huonona ja iloit-
sevat mukana hyvini hetkina.

MAAILMA ON MUUTTUNUT PALJON noista paivistd, kun minut
haettiin kotoa mukaan yhdistystoimintaan. Tuo puhelinsoitto oli
rohkea veto, joka silld kertaa tuotti tulosta.

Liitolla on meneilldan Psorikaveri-jasenhankintakampanja.
Kannustan kaikkia ottamaan psorin puheeksi seka tarjoamaan jase-
nyyttd ja mahdollisuutta 10ytié itsestdin psorilaisuus. Mité se
tuo kenellekin tullessaan, jad nahtéaviksi. Jokainen meistd rakentaa
omannéikoisen osallisuutensa ja kulkee omaa psoritietaan. Mutta
ei yksin vaan yhdessi ystdvien kanssa.
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Keski-Suomen psoriasisyhdistys

Vertaistuki- ja jasenilta
1i 8.10. klo 17.45-20
Kansalaistoimintakeskus Matara,
Matarankatu 6 A 1, Jyvéaskyla
Jasenillan ohjelma avoin, kahvitarjoilu.

Syysvuosikokous to 14.11. klo 18

Hotelli Alba, Ahlmaninkatu 4,
Jyvéskyla

Kuopion seudun psoriasisyhdistys

Allasjumppa ma klo 17.45-19
Suokadun toimintakeskus,
Suokatu 6, Kuopio
Hinta 4 €. Ohjaaja Suoma Virnes,
p. 050377 7987.

Kuntosalivuoro ke klo 17-18
Puijonlaakson palvelukeskus,
Sammakkolammentie 12, Kuopio
Maksuton, avoin vuoro. Tiedustelut
Sari Kantosalo, p. 044 2591756.

Etela-Pohjanmaan psoriasisyhdistys

www.kuopso.net
www.facebook.com/kuopso

B Maailman psoriasispaiva

1i 29.10. klo 10-13

Kuopion yliopistollisen sairaalan
ihopoliklinikka, Puijonlaaksontie 2,
Kuopio

Yhdistys esittaytyy, tervetuloa!

Teatteriesitys Aviosimulaattori
pe 8.11. klo 19 (ennakkonaytds)
Kuopion kaupunginteatteri,
Niiralankatu 2, Kuopio
Varaa paikkasi pj Pirjolta, p. 044 335
3263. Omavastuu 10 €/jasen, 15 €/
muut. Maksetaan 1.10. mennessa
yhdistyksen tilille FI52 5600 0540
1820 97. Paikkoja rajoitetusti!

Vuosikokous ja pikkujoulu
la30.11.klo 16
Scandic Hotel Kuopio,
Satamakatu 1, Kuopio
Vuosikokous klo 16, sitten pikkujoulu
ruokailun merkeissa. Omavastuu
20 €/jasen ja 30 €/muut. lIm. 4.11.
mennessa pj Pirjolle, p. 044 335 3263
ja maksu yhdistyksen tilille FI52 5600
0540182097.

Pilates to 19.12. klo 17.30-19
Eija Jokelan studio,
Snellmaninkatu 17, Kuopio
Tutustutaan pilatekseen ja rentoudu-
taan. lIm. 2.12. mennessa liikkunta-
vastaava Suomalle, p. 050 377 7987
tai suoma.virnes@gmail.com. Oma-
vastuu 5 € maksetaan 2.12. mennes-
sa tilille FI52 5600 0540 1820 97.
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Kauppakatu 1, 2. krs. Seinajoki

B OLKA-teemapaivat ma 9.9,
ti 29.10.jama 2.12. klo 10-13
Seindjoen keskussairaala,
Hanneksenrinne 7, Seindjoki

B Laakariluento Maailman
psoriasispaivana ti 29.10.
Luennoitsija ja paikka ilmoitetaan
mydhemmin. Lisatiedot:
psori.jtalo.fi ja facebook.com/

EtelaPohjanmaanPsoriasisyhdistys.

Lahden seudun psoriasisyhdistys

W Psorin hoitokeinot to 24.10. klo 17
Lahden jarjestbkeskus LINK,
Héameenkatu 26 A 3. krs, Lahti
Psorilinjan sairaanhoitaja Kristiina
Rautio kertoo psorin hoitokeinois-
ta. Maksuton ja avoin. Kahvitarjoilu.

lloinen jasenilta to 28.11. klo 18
Amarillo, Aleksanterinkatu 10, Lahti

Jasenille iimainen, avecit 35 €. Tiedus-

telut ja ilmoittautumiset 15.11. men-
nessa marianne.ketonen@gmail.com,
p. 040522 2303.

Maéntan seudun psoriasisyhdistys

Luento: Kipu ja sen kokeminen
Ajankohta avoin
Vilppulan kunnantalo,
Keskuskatu 2, Vilppula
Psykologi Soili Wallenius luennoi
kivusta.

Helsingin seudun psoriasisyhdistys
Fredrikinkatu 27 A 1, Helsinki
www.hepso fi

Jasenilta ke 2.10. klo 17-19
HEPSOn toimisto
Vieraina perustajajasenet Kristiina
Frisk ja Tuulikki Korhonen.

Jasenilta ti 22.10. klo 18-20
Kirkkonummen palvelutalo,
Rajakuja 3 A, Kirkkonummi
Tietoa toiminnasta, kahvitarjoilu. llm.
p. 040 827 7509, toimisto@hepso fi.

Jasenilta ke 6.11. klo 17-19
Terttu Lilja Oy,
Mannerheimintie 69, Helsinki
Vierailemme Terveydenhoitotuottei-
den palvelukeskus Terttu Lilja Oy:ssa.
Tapaamme myymalassa klo 17.15.

Pikkujoulu pe 15.11. klo 18-21
HEPSOn toimisto
[Imoittaudu 31.10. mennessa koti-
sivuillamme tai toimisto@hepso.fi.
Jasenille 25 €, 31.10. mennessa
yhdistyksen tilille FI37 5723 0220
5409 70, viite 15338. Sisaltaa ruoka-
ja juomatarjoilun seka ohjelmaa.

Jasenilta ke 4.12. klo 17-19
HEPSOn toimisto
Jouluaskarteluja ja huovutusta.

Liikuntaa Espoossa, syksy 2019
Leppévaaran uimahalli, Keski-Espoon
uimahalli, Kannunsillanméaen vies-
ténsuoja ja Tuulimden vdesténsuoja
Vesijumppaa, kuntosaliharjoittelua
ja pilatesta. Lisatiedot kotisivuilta.

[Im. toimisto@hepso fi.

Itd-Uudenmaan psoriasisyhdistys

Luento: Nivelpsoriasis
ke 9.10. klo 17.30
Porvoon yhdistyskeskus,
WSOY-talon auditorio,
Mannerheiminkatu 20, Porvoo
Asiantuntijana ihotautien erikois-
|aakari Taras Klimenko. Vapaa paasy.
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Vesijumppa ja uinti pe 25.10.,
15.11.ja 22.11. klo 17-17.45
Omenamdéen palvelukeskus,
Tulliportinkatu 4, Porvoo
Ohjattu vesijumppa klo 17-17.45,
lasten/perheiden uintiaika klo 18-19.
Eiilmoittautumista.

Hyvinvointi-ilta to 14.11. klo 18
Kumppanuustalo Kulma,
Sibeliuksenkatu 3, Loviisa
Paikalla Psorilinjan sairaanhoitaja,
kuntoutussuunnittelija Kristiina Rautio.

Lansi-Uudenmaan psoriasisyhdistys

Matka | love me -messuille
Helsinkiin la 19.10.
Lahtd Hangosta klo 9. Sisdanpaasy
12 € maksetaan bussissa. Yhdistys
maksaa bussimatkan ja aamupalan.
[Im. viim. 9.10. Gunnel Séderholmille,
gunnel.soderholm@hanko fi tai
p. 0408246 514.

En resa till | love me -méassén
i Helsingfors 16 19.10.
Avfard frdn Hangd kl. 9. Biljetten kos-
tar 12 € och betalas i bussen. Férenin-
gen bjuder p& resan och morgonmal.
Anmalningar till resan senast 9.10. till
Gunnel Séderholm tel. 040 824 6514
eller gunner.soderholm@hanko fi.

Salon seudun psoriasisyhdistys

Tohtori Zivago su 13.10. klo 15
Teatteri Provinssi, Salorankatu 5-7,
Astrumkeskus, Salo
30 €/jasen + avec. Lisatiedot ja ilmoit-
tautumiset p. 045 640 2191 tai
salonpsoriyhdistys@gmail.com.
lImoittautuminen ja maksu yhdis-
tyksen tilille 10.9. mennessa.

Psorilinja Salossa to 17.10. klo 18
Salon SYTY, Helsingintie 6, Salo
Tule kysymaan psorista ja sen hoidos-
ta Psorilinjan sairaanhoitajalta.

Sisaliikuntaa la 23.11. klo 13-17
Hermannin koulu, Torikatu 5, Salo
Mahdollisuus kokeilla erilaisia sisalii-
kuntalajeja. Lisatiedot ja ilmoittautu-

miset salonpsoriyhdistys@gmail.com
jap.044 333 3153.

Satakunnan psoriasisyhdistys

Jasenilta ma 14.10. klo 18
Yhteis6keskus Otava,
Otavankatu 5, Pori
Paikalla Psorilinjan sairaanhoitaja.

Syyskokous ma 11.11. klo 18
Satasairaala, B1-neuvotteluhuone,
Sairaalantie 3, Pori

Jouluruokailu la 14.12. klo 16
Ravintola Rantakartano,
Isojoenrannantie 58, Pori
20 €/jasen ja 15 €/nupsot. lim. pj:lle
ja maksu yhdistyksen tilille viim. 15.11.
Otathan pikkupaketin mukaan (5€).

Turun seudun psoriasisyhdistys
Psorila, Eerikinkatu 30, 4. krs, Turku
turunpsori@psori.fi, www.psorila fi,
facebook.com/turunpsori

Allasliikuntaa ke klo 18-19.30
Ruusukortteli, Puistokatu 11, Turku
Fysioterapeutin ohjaama vesijumppa,
25 €/ kausi. Maksu tilille FI73 4309
0010 1891 57, viite 1711.

Kadentaitoryhma joka toinen
tiistai klo 10-12.30
Happy House, Ursininkatu 11, Turku
Kassa- ja taideryhman yhteinen nayt-
tely Happy Housessa marraskuussa.
Lisatiedot Marja Nevalainen, p. 040
701 1795, mantue0@gmail.com.

Tapaamiset joka kuukauden
ensimmainen keskiviikko klo 12
Yhdistyksen tilat
Kahvittelua ja kuulumisten vaihtoa.

B Maailman psoriasispaivan
luento la 26.10. klo 14

Turun kaupunginkirjaston
auditorio, Linnankatu 2, Turku
Teemana ravitsemus.

Tapaaminento 14.11. klo 18
Peltoisten vuoropdéivékoti,
Peltoistenkatu 9, Loimaa

Rentoutustuokio ja kahvitarjoilu.

Pikkujoulut su 24.11. klo 17
Kaarinan Teatteri, Viipurintie 118,
Kaarina
Musiikkindytelma Heila hakusessa.
Liput 15 €, sis. valiaikakahvit. llm. ja
maksu 31.10. mennessa tilille FI73
4309 0010 1891 57, viite 1818.

Pohjois-Pohjanmaan
psoriasisyhdistys

Hyvinvointimessut la-su 12.-13.10.
Ouluhalli, Ouluhallinkatu 20, Oulu
Mukana Psoriasisliiton jarjestosuun-
nittelija ja Psorilinjan sairaanhoitaja.

B Maailman psoriasispaivan
Elava kirjasto ti 29.10. klo 12-15
Kumppanuuskeskus,
Kansankatu 53, Oulu

Lis&tiedot: www.ihimiset.fi

B Maailman psoriasispaivan
infopiste ke 30.10. klo 8.30-11.30
Jarjestctietopiste Kaiku, OYS:n
avohoitotalon aula, Kiviharjuntie
9, Oulu

Reumaluento ke 13.11. klo 17.30
Paikka avoin.

Joulujuhla 11.12. klo 18
Héyhtyén Valke,
Latokartanontie 1, Oulu
[Im. info@oulunpsori fi tai pj. Paivi
p. 041 502 6933 viikko ennen
tapahtumaa.

LISATIETOJA

Maailman psoriasispaivan
tapahtumista:
psori.fi/maailman-psoriasispaiva

Tapahtumatiedot seuraavaan
numeroon 29.10.2019 mennessa:
ihonaika@psori.fi
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TEKSTI Sanna Hassinen KUVA Shutterstock

KURSSIT & KUNTOUTUS
Psoriasisliiton jdrjestimdt kurssit

soriasisliitto jarjestda iho- ja
P nivelpsoriasista sairastaville

viisi aurinkopainotteista so-
peutumisvalmennuskurssia kevaal-
14 2020. Kurssien hakuajat umpeu-
tuvat marras—joulukuussa 2019.

Aurinkopainotteinen sopeutumis-

valmennuskurssi koostuu kolmesta
osasta: yksipaiviisesta alkujaksosta
kotimaassa, kahden viikon mittai-
sesta padjaksosta Kanariansaarilla

aan hﬂ

ja varmista pa

ja lyhyen viikonlopun mittaisesta
jalkijaksosta kotimaassa.

Kurssin omavastuu on 400 euroa,
18-30-vuotiailla 250 euroa. Huomioit-
han, ettd hakemuksen yhteyteen tar-
vitaan ladkarinlausunto, josta ilme-
nevit kuntoutuksen perustana oleva
sairaus ja sen oirekuva, mahdolliset
muut sairaudet, kuntoutuksen tar-
ve sekd ladkirin suositus kurssille.
Kurssihakemus ja ladkérinlausunto

Kevaan kurssiaikataulu - hae nyt!

Alkujakso Paajakso Jalkijakso Haku paattyy
21.1.2020 22.1.-5.2.2020 24.-25.4.2020 22.11.2019
4.2.2020 5.-19.2.2020 15.-16.5.2020 22.11.2019
18.2.2020 19.2.-4.3.2020 5.-6.6.2020 22.11.2019
3.3.2020 4.-18.3.2020 21.-22.8.2020 13.12.2019
17.3.2020 18.3.-1.4.2020 28.-29.8.2020 13.12.2019
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eivit saa olla 12:ta kuukautta vanhem-
pia hakuajan paattyessa.

Muutoksia jalkijaksoon
Aurinkopainotteinen sopeutumis-
valmennus on pyrkinyt vastaamaan
etdvalmennus- ja verkkokuntoutus-
tarpeisiin jalkijaksolla. Jirjestimme
kevailla 2019 kahden kurssin jalki-
jaksot verkkovalmennuksena. Ker#a-
méamme palautteen perusteella péaa-
dyimme kuitenkin luopumaan tois-
taiseksi kokonaan verkkomuotoisista
kursseista.

Nyt kdytossa on malli, jossa kurssi-
lainen voi itse valita, osallistuuko pe-
rinteiselle jilkijaksolle paikan pailla
vai etiyhteydella kotikoneelta. Vuon-
na 2020 jilkijakso lyhenee vuorokau-
della kaksipaiviiseksi.

Lue lisda sopeutumisvalmennuk-
sesta sivuilta 14-16.

LISATIEDOT

Kuntoutussuunnittelija Sanna Hassinen
p. 040 905 2659 (ma-pe klo 9-15)
sanna.hassinen@psori.fi

OHJELMA JA HAKULOMAKE
psori.fi/tule-mukaan



Liséitietoja V. 2020
tuetuista lomista

Ihonajan NuMmerossa
4/2019 ja psori fi >

Tukeg Sairastuneille

PERHE -
KURSSIT

Lapsen psoriasis heréttia monia kysymyk-
sid hoidoista, harrastuksista ja tulevaisuu-
desta. Viikonlopun aikana lapset voivat
keskustella arjen tuomista haasteista ja tun-
teista seka tutustua samanikéisiin psoria-
sista sairastaviin. Vanhemmat voivat jakaa
vertaiskokemuksia ja pohtia yhdessi, mista
16ytaa voimavaroja sekd miten tukea lapsen
parjadmista pitkidaikaissairauden kanssa.

Peruskurssi, 7.-9.2.2020

Hotel Sveitsi, Hyvinkaa

Hakuaika paattyy 10.12.2019, tieto valinnasta
ja kurssiohjelma valituille 7.1.2020. Kurssille
osallistuu psoriasista sairastava lapsi yhden
vanhemman kanssa, yhteensa kahdeksan
aikuista ja kahdeksan lasta. Kurssin omavastuu
on 45 €/ aikuinen ja 30 €/ 5-15-vuotias lapsi.

Kursseille hakeminen

Perhekurssille haetaan hakemuslomak-
keella, jonka voi tulostaa osoitteesta psori.fi
tai tilata Psoriasisliiton toimistosta tai alue-
toimistoista. Palauta lomake mééiripaiviadan
mennessa osoitteella Psoriasisliitto, Fred-
rikinkatu 27 A 3, 00120 Helsinki. Kurssia
varten ei tarvita ladkarintodistusta. Matka-
korvauksia voi hakea Kelasta. Tall6in kurs-
silainen tarvitsee laakéarilta suosituksen
(kirjallinen A-, B-, C- tai D-lausunnolla oleva
merkinta tai vapaamuotoinen suositus,
josta ilmenee kurssin tarpeellisuus).

LISATIEDOT
Kuntoutussuunnittelija Satu Lahtinen,
p. 040 724 8713, satu.lahtinen@psori fi

Opintokeskus Sivis

ME PALVELEMME
Psoriasisliiton yhteystiedot

PSORIASISLIITTO
PSORIASISFORBUNDET

PSORIASISLIITTO RY
Fredrikinkatu 27 A 3, 00120 Helsinki
p. 040905 2543

littotoimisto@psori fi

etunimi.sukunimi@psori.fi

Puheenjohtaja
Kristiina Salonen

Talouspaallikkd
Sirpa Savolainen

1 p.0505204554

a
a
£,

Assistentti
Liisa Korkiakoski
p. 040 768 6535

Jarjestotyontekija

Henna Blom
p. 050 530 5958

PSORIASISKESKUKSEN
KUNTOUTUSSUUNNITTELIJAT

=

Ty

-

Aurinko-
painotteinen
sopeutumis-
valmennus
Sanna Hassinen

p. 040 905 2659

Aurinko-
painotteinen
sopeutumis-
valmennus

Kristiina Rautio

w
@ 1 p 0405794254

ALUETOIMISTOJEN

JARJESTOSUUNNITTELIJAT

2

[ta-Suomi,
Kuopio

Teuvo Leppanen
p. 040728 1144

Lounais-Suomi,
Helsinki
Hanna Karhunen

| p.0404559072

‘\11‘-‘? L

»

&

ﬁ Psoriasisliitto
Y Psoriasisliitto
psoriasisliitto
B Psoriasisliitto

Toiminnanjohtaja
Sonja Backman
p. 040827 2106

Viestintapaallikko
Susanna Kaaja
p. 050 325 2072

Jasensihteeri
lida Liukkonen
p. 040 743 9364

PSORILINJA
p. 0800 557 767

ma 8-12, ti-ke 14-18

A

(b~

Aurinko-
painotteinen
sopeutumis-
valmennus

Minna Kuukka
p. 050471 4565

Alueelliset
kuntoutuskurssit

Satu Lahtinen
p. 0407248713

Keski-Suomi,
Tampere

Kirsti Karttunen
p. 040733 4243

Pohjois-Suomi,
Oulu

Anne Savuoja

p. 0400 867 927
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KOLUMNI

Terhi Runsio on psykologi, kognitiivinen psykoterapeutti ja psoriaatikko.

SOPEUTUMISTA

JA MIELEN

HYVINVOINTIA

ysymykseen "Mitd kuuluu?” valtaosa
suomalaisista vastaa "Than hyvii”,
ja peraan viela kiitetaan kysyjaa.
”Miten voit?” -kysymykseen voikin
jo vastata vihidn pidemmin. Jos kan-
nettavana on psoriasis, vastaus voi
liittya esimerkiksi ihon tai nivelten
kuntoon. "Kuinka jakselet?” -kysymys antaa puo-
lestaan mahdollisuuden myos mielen ja laajemmin
psyykkisen hyvinvoinnin miettimiseen.

Psoriasis on erittdin moni-ilmeinen sairaus
javaatii jonkintasoista sopeutumista jokaiselta
sairastuneelta. Siind missi toinen péésee psorinsa
kanssa hyvinkin vihilli arjessaan, toinen joutuu
ottamaan sen huomioon joka péiva.

OLEN TEHNYT TOITA sopeutumisvalmennuksen
parissa vuodesta 1996 asti. Uran alkuvaiheessa
opiskelin sopeutumisprosesseihin liittyvaa tie-
toutta selvitellessiani, mistd kaikesta voi olla
kysymys ihmisen pyrkiessa tasapainoon pitka-
aikaissairauden kanssa.

Psoriasisdiagnoosin saadessaan yksi sairastunut
sisdistad asian nopeasti, toinen taas saattaa kieltaa
sairauden ja kolmas vajota voimattomuuteen. Niita
alkumetreji seuraava reaktiovaihe puolestaan sisal-
tda monesti paljon erilaisia tunteita, jotka kaikki
eivit ole ollenkaan mukavia: Sairastunut saattaa
tuntea surua, kiukkua, kateutta ja hapeéi. Toisaalta
mahdollisia ovat my6s esimerkiksi ilon ja helpo-
tuksen tunteet, kun selviii, ettd kysymys ei ole
hengenvaarallisesta sairaudesta.

NAIN KAVI MINULLE kolme vuosikymmenti sitten,
kun sain oman psoriasisdiagnoosini. 17-vuotiaalle
teinille tiedossa riitti sulateltavaa. Diagnoosi oli
seka jarkytys ettd helpotus — kaiken maailman
ihmelinimenttikokeilujen jialkeen sain vihdoin
reseptin, ja onnekseni 16ytyi myos minulle sopiva
ladke. Tunnen silti edelleen vuodenaikojen vaihtu-
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misen nahoissani. Vaikka moneen muuhun pso-
riaatikkoon verrattuna tieddn passseeni vahalla,
sairaus kulkee aina mukanani vaatien huomioi-
mista ja hoitoa, kannustaen minua itsehoitoon
muutenkin.

HYVINVOINTIA VOI LAHESTYA monesta niké-
kulmasta. Jokaisen psoriasista sairastavan kannat-
taa ottaa myo6s mielen hyvinvointiin satsaaminen
to do -listalleen ja kysya itseltddan, miten miné jak-
selen. Hyvinvointiaan voi arvioida esimerkiksi
seuraavien kysymysten kautta:

1. Millaiset ovat sisdiset
voimavarani? Kannat-
televatko asenteeni ja

29

toimintatapani minua Kannattaa
vaikeuksien kohdatessa? T .o o

2. Mité ulkoisia voimavara- ky sya lts.el"taan,
lihteit4, eli asioita, ihmisia miten mina
tai vaikka eldimia elamaés- J akselen?

séni on, joista voin ammen-
taa voimaa?

3. Miten minulle luontaiset reagointitavat
vaikuttavat hyvinvointiini?

4. Ovatko elamani eri osa-alueet mielekkaita
ja keskeniin tasapainossa?

5. Miten toimivia ovat sosiaaliset verkostoni?

6. Nukunko ja liikunko riittavasti?

7. Millaisia rauhoittumis- ja stressinsiétely-
keinoja minulla on?

8. Puhunko itselleni kannustavasti vai latistavasti?

9. Pystynko nostamaan mieleeni hyviikin asioita
my0s vaikeina aikoina?

On hyva miettid, mitka psyykkisen hyvinvoinnin
osiot toimivat, missa kohdin on muutostarpeita
jamilla aikavélilla muutos olisi mahdollista. Tata
listaa kdyn itsekin lapi sdannollisin viliajoin.

— Terhi Runsio



ME PALVELEMME
Jasenedut

Jasenenamme olet oikeutettu taman sivun etuihin.
Todista jasenyytesi jasenkortilla tai jasenmaksun maksukuitilla.

Airport Hotel Bonus Inn

Tarjoushinnat varauskoodilla

PSORI19 (voimassa rajoitetusti):

«to-ma: 78 €/1 hh, 98 €/2 hh,
128 €/3 hh, 148 €/perhehuone,
168 €/Junior Suite.

« ti-ke: 101 €/1 hh, 119 €/2 hh,
149 €/3 hh, 169 €/perhehuone,
189 €/Junior Suite.

Varaukset: p. 09 825511,

hotel@bonusinn.fi tai

www.airporthotelshelsinki.com

Airport Hotel Pilotti

Tarjoushinnat varauskoodilla

PSORI19 (voimassa rajoitetusti):

« to-ma: 80 €/1 hh, 98 €/2 hh,
130€/3 hh, 150 €/perhehuone

. ti-ke: 105 €/1 hh, 123 €/2 hh,
155 €/3 hh, 175 €/perhehuone

Varaukset: p. 09 329 4800,

hotel.pilotti@airporthotelpilotti fi tai

www.airporthotelshelsinki.com

Allergia- ja Sisdilma -apu
-10 % kaikista normaalihintaisista

tuotteista ja ilmanpuhdistinvuokrasta.

www.allergia-apu.fi

Ben Nye HD -meikkivoiteet

-15 % meikkivoiteista, peiteaineista
ja neutralisoijista. Verkkokaupan
alennuskoodi: info@studiodiiva.com.
Jalleenmyyjat: www.bennye fi

H&K Helsinki, Jalkahoitola

Anja Hokkanen

-20 % normaalihintaisista tuotteista
(ei hoidoista). Lisatiedot:

p. 09 562 3280, www.hkhelsinki fi.

Holiday Club Resorts Oy
Vahintdan -15 % jasenedun piirissa
olevista majoituksista alekoodilla

PSORI15. Tarkista kohteet ja tee
varaus: www.holidayclub fi tai
p. 030 68 600.

Hotel Arthur

10 € alennus paivan hinnoista.
Mainitse varatessasi liton jasenyys.
Vuorikatu 19, Helsinki, p. 09 173 441,
reception@hotelarthur fi,
www.hotelarthur fi.

Hyphen-aurinkosuojatekstiilit

-15 % UVA- ja UVB-suojatuista teks-
tiileista. Valikoima: www.meditex.fi/
shop. Alennuksen saat numerosta:
0400 952 269. Mainitse liiton
jasenyys.

lhosairaala, Helsinki

10 € alennus poliklinikkamaksusta

ja 19 € alennus 15 x valohoitosarjasta
jasenkortilla. Salomonkatu 1, 2. krs.,
Helsinki. www.ihosairaala fi tai

p. 0104192 000.

Instru optiikka Oy

« Normaalihintaiset kehykset ja linssit
seka aurinkolasit (ei Oakley) -20 %

« Ndontarkastus ja silmélasi-
maarays 10 €.

« Normaalihintaiset terveyden-
hoitotuotteet -10 %.

Lisatiedot: Jannika Ehrling,

p. 040 662 3636 tai myymaloista.

www.instru.fi

Kultajousi

- Kellot, Kalevala-, Lapponia-,
Lumoava- ja RLP-korut-15 %

« Kultakorut ja -ketjut, timanttikorut,
poytdhopeat, hopeaesineet
ja -tuotteet, lahjatavarat -20 %

« Kultaseppa Tarkkanen Design -10 %.

www.kultajousi fi

."Hah_Jatko tarjota
Jasenillemme etuja
yrityksesi palveluista?

Ota Yhteytts:

jasenasiat@psori.ﬁ tai
P. 040 743 9364,

Lappeenranta Spa

-10 % kaikista palveluista.
Varaukset: www.kylpyla.info,
p. 020 761 3761 tai
sales@lappeenrantaspa fi.

Majatalo Onnela, Tuusula
Alennus Comfort-huoneista:
85 €/vrk/1 hh, 110 €/vrk/2 hh.
www.onnela.com

Sokos Hotellit

Kausittain vaihtuvia tarjouksia,
varauskoodi LIITTO2019. Etu on
voimassa ennakkoon maksetuissa
nettivarauksissa. Jasenkortti naytet-
tava sisdan kirjautuessa.
www.sokoshotels fi

Tallink Silja Oy
Kanta-asiakasohjelmassa suoraan
Silver-tasolle: www.clubone fi/
erikoisliittyminen. Sopimusetu-
numero 56139. Jos olet jo Club One
-jasen, ilmoita kanta-asiakasnumerosi,
maininta jasenyydesta ja sopimus-
etunumero: erikoisliittymiset@
tallinksilja.com, p. 0600 152 68,
www.clubone fi.

Viking Line

Jopa -20 % péivan hinnoista
matkoilla Hki-Tukholma,
Hki-Tallinna ja Tku-Tukholma.
www.vikingline.fi/edut/psori
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SrioN

PHARMA

Hyvinvointia rakentamassa

APTEEKISTA.

Monipuolinen

Carbalan® Plus

. ™
. L .. .
3 1

- Sasiaive. KARBAMIDI + GLYSEROLI + KARITEVOI + KSYLITOLI

Basic Cream

KUIVAN JA ATOOPPISEN IHON TEHOKOSTEUTTAJA

Orionin uuden perusvoiteen karbamidi, glyseroli ja ksylitoli sitovat tehokkaasti kosteutta ihoon.
Lisaksi sen sisaltama karitevoi suojaa ja korjaa ihoa. Pakkauskoot: 30 g, 200 g* ja 500 g*.

Valmistettu Suomessa.

9/2019

*SV-peruskorvattavat pakkauskoot

EE Orion on itsehoitoapteekki.fi
oo Lisitietoja puh. 010 439 8250 ark. klo 8-22.

avainlippuyritys.



