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Elamaa selkarankareuman kanssa - Helin tarina
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Diagnoosi tuli — miten kay ty6paikan?

Heli, 42, oli juuri aloittanut uudessa tydpaikassa, kun han sai selkdrankareumadiagnoosin. Miten han kertoisi
asiasta tbissa?

Miten esimies ja tyokaverit reagoisivat?

Vuoden 2013 syksylla Heli aloitti uudessa tydpaikassa kansalaisopiston suunnittelijaopettajana. Han ol
tydskennellyt aiemminkin kansalaisopistossa, mutta nyt hanen tyénkuvaansa kuului enemman liikuntaryhmien
ohjaamista. Heli oli innoissaan uudesta eldméanvaiheesta, mutta hanen selkénsa oli eri mielta. Kivut, joista han
oli karsinyt pitkdan, pahenivat selvasti.

— Voisi sanoa, etta ne rajahtivat sind syksyna kasiin. Tajusin vihdoin, etta nyt on pakko tehda jotain, jos
meinaan viela pystya tekemaan téita, Heli kertoo.

Selkakivut herattivat usein aamuyélla

Heli oli karsinyt selkékivuista jo vuosien ajan. Selka oli iltaisin kiped, ja han heraili kipuun usein myds
aamuyodsta. Han ajatteli, ettd asian kanssa on vain elettava.

— Nain jalkikateen ajateltunahan se aamuy6stéa kipuun heraily oli hyvin klassinen selkédrankareuman oire. En
toisaalta osannut tulkita kaikkia kipuja selké@peraisiksi, koska kivut sateilivat esimerkiksi pakaran ylaosaan tai
olivat muuten epamaaraisia ja kausittaisia, Heli miettii.

Heli meni l&a&kariin vasta erikoisten silmaoireiden takia. Oireita hoidettiin ensin bakteeritulehduksena, mutta
lopulta syyksi selvisi iriitti eli varikalvontulehdus.

— Samalla herési epailys myds reumasairaudesta. Terveyskeskuksesta minut lahetettiin reumatologille
jatkotutkimuksiin eli verikokeisiin ja selan magneettikuviin. Sen jalkeen selkarankareumadiagnoosi vahvistui
nopeasti, Heli muistelee. 1/3



Tyon mukauttaminen mahdollisti tyossa jatkamisen

Heli mietti, miten han kertoisi selkédrankareumasta ty6paikalla. Kivut vaikuttivat selvasti hanen tyétehtéaviinsa.
Heli paétti olla mahdollisimman avoin ja kertoa niin esimiehille kuin tyékavereillekin missd mennaan.

— Olen onnellinen siitd, miten hyvin asiaan suhtauduttiin, vaikka jouduin olemaan myds sairauslomilla.
Esimiehen kanssa lahdimme yhdessa miettiméaan, miten tehtaviani voisi muokata niin, etta pystyn jatkamaan
tyétani.

Helin onneksi my&s hanen tybterveyslaakarinsd ymmarsi heti, mita piti tehda, ja han oli Helille tarkeana
tukena.

— Han oli ehdottomasti sitd mieltd, ettd minun pitdd vahentéa ainakin kolmasosa liikuntaryhmisté ja lisata muita
aineita. Se auttoi.

Tybpaikan positiivinen suhtautuminen auttoi Helid sairauteen sopeutumisessa, mutta ei diagnoosi ollut hanelle
muutenkaan jarkytys.

— Saattaa kuulostaa kummalliselta, mutta olin l&hinna helpottunut. Halusin vain vastauksen oireisiini. Olin tosi
tyytyvainen, kun tajusin, etta tata selkdrankareumaa osataan hoitaa hyvin.

Liikunta on tarkeaa selkarankareuman hoidossa

Helilld on selkdrankareumaan peruslaakitys, mutta hAnen mielestaan liilkunta on yhta tarke&a sairauden
hoidossa.

Vuonna 2009 Heli ja asahi I6ysivat toisensa. Asahi on Suomessa kehitetty liikuntamuoto, jossa on itdmaisen
terveysliikunnan elementteja.

— Kun aloitin asahin, tunsin heti, miten hyvaa se teki selélleni. Innostuin lopulta niin paljon, etta kouluttauduin
itsekin ohjaajaksi, ja nyt olen ohjannut asahi-ryhmia jo useampia vuosia.

Asahin liséksi Helin suosikkeja ovat uinti, vesijuoksu ja sauvakavely, joissa saa ylaselkaa liikkeelle ja
rintarankaa auki.

Selkakipujen takia kannattaa menna heti laakariin
Heli haluaisi sanoa muille selkakivuista karsiville etenkin sen, etta 1aakariin kannattaa menna ajoissa.

— Minahan sairastin pitkdan tietdmattani. Vasta vuosien jalkeen ymmarsin, ettd minun olisi pitanyt menna
l&&ké&riin huomattavasti aikaisemmin — ja ehk& useammallekin 1&8karille.

Helin mielestd on myds hyva kirjata oireitaan ylés, jotta [aakérille on helpompi kertoa, millaisia oireita milloinkin
on ollut. Vaikka selkarankareuma aiheuttaa Helille edelleen kipuja silloin talldin, han pystyy esimerkiksi
opettamaan tayden opetusvelvollisuuden.

— Se on tosi tarkea juttu, koska tyé on minulle iso osa elamaa. Olen myds onnellinen siita, etta olen 16ytanyt
juuri sen oman tavan liikkua. En ole mielestani joutunut luopumaan juuri mistdén, vaikka sairastan
selkadrankareumaa.
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