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FIBROMYALGIASTA VOI KUNTOUTUA
OPASKIRJA

Tama kirja opastaa sinua kuntouttamaan itseasi
omatoimisesti ja tukee sinua pyrkimyksissasi parantaa
elamanlaatuasi. Kirjan ohjeiden avulla pystyt vahentamaan
oireitasi tai saamaan ne kuriin jopa kokonaan.
Pitkajanteisyys tuottaa tuloksia: niita syntyy, kun etsit
kuntouttamiskeinoista parhaiten luonteellesi ja elamaasi
sopivia vaihtoehtoja. Koska fibromyalgia on eteneva sairaus,
omatoiminen kuntouttaminen on tarkeaa. Kuntoutuminen
perustuu ruokavalion, lilkkunnan ja elamanhallinnan
yhdistelmaan. Kaikki nama keinot auttavat kehoa sen
luontaisissa pyrkimyksissa korjata poikkeavia toimintoja ja
yllapitaa terveytta.

Saat helppotajuisessa muodossa kattavat tiedot
fiboromyalgian oireiden syista ja opit ymmartamaan, miksi
oikeanlainen liikunta ja ravinto kuntouttavat sinua ja mita ne
ovat. Taman kirjan ei ole tarkoitus olla fysiologian,
anatomian, biokemian tai ravintotieteen oppikirja vaan
antaa tietoa riittavasti, jotta syy-seuraus yhteyksia on
helpompi ymmartaa. Nailla ohjeilla paaset hyvin alkuun.

Tassa  opaskirjassa on mukana valmennuksellinen
nakokulma. Tuon esille ruokavalion ja liikunnan lisaksi
asioita, joiden avulla parannat elamanhallintaasi.
Vastaamalla tehtavien kysymyksiin pystyt hahmottamaan,
mitka asiat elamassasi edistavat ja mitka estavat
kuntoutumasta. Ne ovat olennainen osa kuntoutumista,
jotta tulokset sailyvat. Vaikka oireiden kuriin saamisen
kannalta perehtyminen oikeanlaiseen liikuntaan, ravintoon



ja muihin kuntoutumista edistaviin keinoihin on tarkeaa,
viela tarkeampaa on saavuttaa henkinen valmius muutosten
tekemiseen. Siita kuntoutuminen saa alkunsa.

Kerron tassa oppaassa lyhyesti myo0s oman
kuntoutumistarinani. LOysin yhtymakohtia tutkimustiedon ja
kuntoutumisen valilla: oireiden katoamiselle 10ytyi loogisia
selityksia. Kyseessa ei siis ollut vain omakohtainen ihme.
Koska fibromyalgiasta kuntoutumiseen ei ole olemassa
valmista hoitopolkua, paadyin laatimaan taman opaskirjan
avuksi niille, jotka ovat valmiita kuntouttamaan itse itseaan

Uusin tutkimustieto on todennut parhaaksi tavaksi saada
fiboromyalgian oireet kuriin yhdistamalla nelja avaintekijaa:
elamanhallinta, riittava tieto sairauden vaikutuksesta kehon
toimintaan, lilkkunta ja ravinto. Nama nelja asiaa ovat
kuntoutumisen kivijalka. Ensin hahmotat oman
elamantilanteesi ja pyrit poistamaan kuntoutumisen esteita.
Seuraavaksi perehdyt oireiden syihin. Kun yhdistat siihen
viela oikeanlaista liikkuntaa ja kuntoutumista edistavaa
ravintoa, sinulla on erittain hyvat mahdollisuudet kuntoutua
ja saada aikaan pysyvia tuloksia.

Tutkittua tietoa

Fibromyalgia on sairaus, jota tutkitaan paljon, mutta sen
aiheuttajaa ei ole saatu selville eika siihen ole loytynyt
|aaketieteellista parannuskeinoa. Sen sijaan 2018 lopussa
valmistunut laaja tutkimuskooste toteaa, etta fibromyalgia
on eteneva sairaus. Oireet lisaantyvat ja voimistuvat ajan
myota ellei huonoa kierretta katkaista. Siksi omatoiminen
kuntouttaminen on tarkeaa.

Fibromyalgiaa sairastavalla keho toimii poikkeavasti ja siella
on tapahtunut muutoksia, joista osa saattaa olla pysyvia.
Kuntouttamisen avulla poikkeavuuksia pystyy



normalisoimaan siina maarin, etta oireilu vahenee
merkittavasti. Kirjassa esitetyilla kuntouttamiskeinoilla
keskitytaan tehostamaan verenkiertoa,
soluaineenvaihduntaa ja parantamaan suoliston kuntoa seka
korjaamaan ravitsemuksellisia virheita ja puutteita. Naihin
saadaan positiivinen muutos vahentamalla stressitekijoita,
oikeanlaisella liikunnalla ja ruokavaliomuutoksilla, jota
taydennetaan  tarvittaessa lisaravinteilla. Muutosten
seurauksena unen laatu paranee ja oireet heikkenevat tai
jopa poistuvat kokonaan.

Tutkimustiedot antavat viitteita myos siita, etta
fiboromyalgiaa sairastavilla loytyy muita useammin
aineenvaihdunta- tai autoimmuunisairauksia ja riski on
samanlainen myoQ0s toisinpain. Jos sairastat fibromyalgian
lisaksi jotain muuta sairautta, se ei ole este omatoimiselle
kuntouttamiselle, jos sinulta ei ole kielletty fyysista
rasitusta. Mikali sinulla on ladkitys fibromyalgiaan tai
muuhun sairauteen, Ilaakityksen muuttamisesta tai
lopettamisesta sinun tulee sopia aina hoitavan l|aakarin
kanssa. Mikali sinulla ei ole diagnoosia oireillesi, suosittelen
sinnikkaasti etsimaan laakaria, joka haluaa selvittaa, mika
sinua vaivaa. Jos diagnoosiksi varmistuu fibromyalgia,
sinulla on erittain hyvat mahdollisuudet estaa oireiden
paheneminen, kun aloitat omatoimisen kuntouttamisen
saman tien.

Olen huomioinut tassa kirjassa kaikki hyvan tuloksen
aikaansaamiseksi tarvittavat osa-alueet. Pyrin opastamaan
sinua haastamaan omaa ajattelutapaasi ja opettelemaan
kyseenalaistamaan myos toisten suhtautumista sinuun ja
sairauteesi. Toimit siis itsesi valmentajana. Sina olet oman
kehosi paras asiantuntija, kun opettelet kuuntelemaan sen
viesteja - seka fyysisia etta henkisia.



Kuntoutumisen kivijalat: elamanhallinta, tieto,
liikunta ja ravinto

Muutos alkaa aina omista ajatuksista. Siksi ensimmaisessa
tehtavaosiossa keskitytaan selvittamaan omia
muutosvalmiuksia ja kartoittamaan ulkoisia olosuhteita.
Jotta omatoiminen kuntoutuminen onnistuisi, sinun on hyva
kayda lapi elamantilannettasi kokonaisvaltaisesti: mitka
asiat  edistavat kuntoutumista ja mitka estavat
kuntoutumasta. Vaikka elamaasi kuuluisi asioita, jotka eivat
edista hyvinvointiasi, ne eivat esta kuntoutumasta ellet itse
anna estaa. Keskittymalla niihin asioihin, jotka on
mahdollista toteuttaa, saat jo positiivisia tuloksia aikaan.
Tama osio valmistaa sinua myos erilaisiin tunteisiin, joita
saatat joutua kasittelemaan kuntoutumisen aikana. Tama on
onnistumisen kannalta tarkein osio, koska ulkoiset tai
sisaiset esteet voivat hyvin akkia romuttaa hyvatkin
suunnitelmat ja toteutuksen. Pelkastaan kartoittamalla
tilanteesi etukateen moninkertaistat onnistumisen
mahdollisuutesi.

Vaikka et olisi kiinnostunut fysiologiasta ja anatomiasta,
sinun kannattaa perehtya niihin sen verran, etta ymmarrat,
mista oireesi johtuvat. Silloin sinun on helpompi ymmartaa
myos, miksi mika tahansa liikkunta ei sovi fibromyalgiaa
sairastavalle kuntoutumisen alkuvaiheessa. Perehtyminen
auttaa myos ymmartamaan hyvalaatuisen ravinnon
osuuden oireiden kuriin saamisessa.

Lilkunnalla on merkittava osuus kuntoutumisessa. Monelle
fiboromyalgiaa sairastavalle liikunta on jo ajatuksena
haastava, kun energiaa ei valttamatta riita edes normaaliin
arkeen. Siksi lahdetaan liikkeelle harjoittelusta, jonka
ansiosta kehosi pystyy muodostamaan enemman energiaa.
Hyvin pian huomaat myonteisia vaikutuksia jaksamisessa ja
kipujen vahenemista. Mika tahansa liikunta ei ole hyvaksi



alkuvaiheessa ja siksi siina vaiheessa keskitytaan
soluaineenvaihduntaa parantavaan harjoitteluun, jonka
ansiosta energiaa alkaa muodostua enemman. Liikkeelle voi
lahtea niinkin pienesta kuin hengitystavan korjaamisesta.

Palautuminen ja kehonhuolto kulkevat kasi kadessa
liilkunnan kanssa ja siksi tassa kirjassa on esitelty muutamia
vaihtoehtoja hyvaan palautumiseen.

Hyva ravinto edistaa kuntoutumista ja osaltaan myos
vahentaa oireitasi. My0s ravintomuutoksessa lahdetaan
lilkkeelle pienin askelin tasapainottamalla ruokavaliota, kun
ensin on selvitetty suoliston kunto ja mahdolliset allergiat ja
yliherkkyydet. Muutoksilla pyritaan vahentamaan kehon
happamuutta ja tulehdustilaa ja varmistamaan, etta
kehollasi on kaytossa riittavasti ravinteita. Onnistunut
ruokavaliomuutos perustuu huonon vaihtoehdon
korvaamiseen paremmalla, sisaltaa sopivasti sallivuutta ja
on sovellettavissa omaan arkeen. Muutoksen aiheuttama
hyva olo motivoi tekemaan lisaa pienia muutoksia.

Kaynnista hyva kierre

Huono kierre katkeaa hyvan kierteen kaynnistamisella. Kun
saat sen kayntiin, se ruokkii jatkuvasti itse itseaan.
Lisaantyvan energian myota jaksat ottaa mukaan lisaa
keinoja kuntoutuaksesi ja mita tehokkaammin kuntoutat
itseasi, sita enemman sinulla on energiaa kaytdssasi ja
elamanlaatusi paranee.

Tassa Kkirjassa saattaa tulla sinulle paljon uutta tietoa
sairaudestasi. Kaiken sen tiedon kasittely ei valttamatta suju
hetkessa. Kun aikanaan on joutunut hyvaksymaan
sairastavansa kroonista sairautta ja sopeutumaan sen
oireiluun, ei ole helppo uskoa, etta oireilua voi vahentaa
merkittavasti tai jopa poistaa itse itseaan kuntouttamalla.



Anna siis itsellesi aikaa tyostaa tata asiaa. Tama Kkirja
soveltuu myos vain luettavaksi. Joskus pelkastaan se, etta
tiedat, mista tuntemuksesi johtuvat, voi helpottaa elamaasi.

Jos mietin omaa tilannettani kuntoutumista edeltavalta
ajalta, oli todella vaikeaa hyvaksya ajatus, etta muuten kuin
laakkeilla pystyisi hoitamaan nain hankalaa sairautta. Viela
vaikeampaa oli hyvaksya ajatus, etta elamantilanteeni ja
elintapani ruokkivat huonoa kierretta.

Onko fibromyalgia siis itse aiheutettu ja yllapidetty sairaus?
Syyllistamisen sijaan asiaa voi ajatella niin, etta meilla
kaikilla on geeniperiman lisaksi kehossa vahvuuksia ja
heikkouksia. Joillakin geeniperima altistaa fibromyalgialle.
Joillakin elimisto toimii heikosti jollakin osa-alueella. Kun se
osa-alue kuormittuu liikkaa, fibromyalgia voi puhjeta.
Taustalla on aina jonkinlainen alttius sairastumiselle.

Vaikka elintavoilla ja elamantilanteella on vaikutus
sairastumiseen ja oireiden pahenemiseen, ihan niin
mustavalkoinen ei tamakaan asia ole. Ihminen tekee
valintoja niilla voimilla, silla tietamyksella, kokemuksella ja
tunteella, jotka hanella kulloinkin on. Tehdyt huonot valinnat
voivat johtaa tekemaan lisaa huonoja valintoja ja kaynnistaa
ketjureaktion. Kaytannossa tama voi tapahtua esimerkiksi
niin, etta tyostressista johtuva huono unen laatu vaikuttaa
henkiseen jaksamiseen. Uupuneena valitsee huonolaatuista
ruokaa. Huono ruokavalio ruokkii kehossa kemiallisia
reaktioita, jotka saavat haluamaan lisaa samanlaista ruokaa.
Huonolaatuisesta ruoasta jaa saamatta kehon tarvitsemat
ravinteet ja suoliston toiminta hairiintyy. Siina vaiheessa ei
enaa muista, etta kaikki alkoi pitkittyneesta tyostressista ja
stressin purkamiskeinojen puutteesta.

Tiedostaminen on avain siihen, etta voit muuttaa tapojasi ja
elamantilannettasi. Itsensa moittimisen sijaan tahan



kannattaa suhtautua niin, etta on upeaa, kun voin
elintapojani muuttamalla saada sairauteni oireita kuriin.



Tuli ikava sitd ihmistd, joka olin, iloinen
ja elamasta nauttiva. Sen tilalle on
tullut joku, joka on jatkuvasti vasynyt
ja kuormittuu fyysisesti rasituksesta,

sadtilojen vaihtelusta, melusta j2
oikeastaan koko elamasta.
Miten siind tilanteessa jaksaisi uskoa
kuntoutumiseen ja mista olisi apua®




TUNNISTETTAVISSA OLEVA
KUNTOUTUMISPROSESSI

Olen 58-vuotias itseni kanssa vahitellen hyvassa sovussa
oleva nainen. Olen naimisissa miehen kanssa, joka on
kulkenut rinnallani ensin terveyden, sitten sairauden ja
myo0s kuntoutumiseen johtavina paivina. Olen kahden jo
aikuisen tyttaren aiti. Elamaani tuo iloa ja liiketta toimelias
kissaneito. Rakennan unelmieni ruusutarhaa kesaisin ja
sailon muistoja ruusuista ja Iluonnosta valokuvaamalla
ahkerasti. Vasta tata kirjaa Kkirjoittaessani olen kasittanyt
taysin kuinka hankala sairaus fibromyalgia on ja kuinka
paljon se heikentaa elamanlaatua. Siksi minun on valilla
vielakin vaikea uskoa, etta olen kuntoutunut 98 %
oireettomaksi. Se on kuitenkin totta ja siksi haluan jakaa
tietoa kuntoutumisen mahdollisuudesta.

Kierteen voi kaantaa positiiviseksi

Oman  kuntoutumiseni vaiheissa on tunnistettavissa
prosessi, Jjoka mahdollistaa kokonaisvaltaisen
kuntoutumisen myos sinulle. Se prosessi on nahtavissa
taman kirjan sivuilla ja noudattamalla naita ohjeita sinakin
voit kuntoutua. Kokosin nama ohjeet soveltamalla
koulutuksen kautta hankittua tietoa tutkimustuloksiin. Keho
toimii meilla kaikilla samalla perusperiaatteella riippumatta
siita, oletko terve tai sairas. Kuntoutuakseen ja saadakseen
oireita kuriin, taytyy auttaa kehoa toimimaan normaalisti.
Sen suuremmasta ihmeesta kuntoutumisessa ei ole
kysymys. Tassa kerrottu oma tarinani on tarkoitettu sinulle
vertaistueksi matkalla oireettomampaan elamaan. Kerron



