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Mika nivelpsoriasis on?

Nivelpsoriasis (nivelpsoriaasi, psoriasisartriitti)

on pitkaaikainen ja usein aaltomaisesti oirehtiva
tulehduksellinen reumasairaus. Nivelpsoriasis on
yhta yleinen miehilla ja naisilla. Lapsilla sairaus
on harvinaisempi.

Ihopsoriasista sairastavista 30 prosentilla on
my&s nivelpsoriasis. Tavallisimmin nivelpsoriasis
puhkeaa vuosia iho-oireiden alkamisen jalkeen,
mutta siihen voi sairastua myos ennen tai koko-
naan ilman ino-oireita.

Ihopsoriasiksen vaikeusaste ja sairastamishistoria
vaikuttavat riskiin saada nivelpsoriasis. Ihmiset,
joilla on hankala tai pitkaan kestanyt ihopsoriasis,
sairastuvat hieman useammin nivelpsoriasikseen
kuin ne inmiset, joilla iho-oireet ovat lievia.

Nivelpsoriasiksen puhkeamiseen vaikuttaa moni
muukin asia, esimerkiksi sukutausta. Nivel-
psoriasiksen riski on kohonnut myos silloin, kun
psoriasikseen liittyy kynsimuutoksia.

Nivelpsoriasiksen perimmaista syyta ei tunneta.
Taustalla on monien geenien kautta valittyva pe-
rinnollinen alttius. Sairaus puhkeaa usein jonkin
laukaisevan tekijan seurauksena. Naita tekijoita
ovat esimerkiksi stressi, infektiosairaus, tupakointi

ja runsas alkoholin kaytto. Laukaisevat tekijat
usein myos pahentavat nivelpsoriasiksen oireita.
Samoin kuin ihopsoriasis, joka voi ilmaantua ihon
vauriokohtaan, myoés nivelpsoriasis voi joskus
alkaa oireilla nivelessa, joka on aiemmin vaurioi-
tunut tai vammautunut.

Nivelpsoriasista ei voida todeta laboratorioko-
keilla; esimerkiksi veren tulehdusarvot voivat olla
normaalit. Laboratoriokokeiden avulla voidaan
kuitenkin sulkea pois muita reumasairauksia.
Diagnoosissa olennaisia ovat ladkarin tekema
nivelten tutkimus seka sairastavan omat havain-
not. Joskus apuna kaytetaan rontgen-, ultraaa-
ni- tai magneettikuvausta. Magneettikuvaus on
tarkea erityisesti silloin, kun nivelpsoriasis oireilee
selassa, silla rangan ja lantion alueella nakyy
usein nivelpsoriasikselle tyypillisia muutoksia.
Diagnoosin tekee varmimmin reumasairauksien
erikoislaakari.

Jos epailet itsellasi nivelpsoriasista, ennen l[aaka-
rikayntia kannattaa pitaa kirjaa nivelpsoriasikseen
viittaavista oireista. Voit ottaa valokuvia sellaisista
oireista, jotka voi nahda omin silmin. Naita ovat
esimerkiksi turvonneet nivelet, muutokset kyn-
sissa, makkarasormet ja -varpaat seka iho-oireet.



Oireet

Nivelpsoriasiksen oireet ovat vaihtelevia, moni-
muotoisia ja yksilollisia. Nivelpsoriasis voi oireilla
missa tahansa kehon nivelessa tai janteessa.
Yleisimpia oireita ovat nivelten kipu, turvotus,
kuumotus ja arkuus. Nivelet voivat tuntua jaykilta
erityisesti aamuisin. Kipua voi esiintya myos
levossa. Nivelpsoriasikseen liittyva tulehdus voi
aiheuttaa poikkeuksellista vasymysta.

Tyypillisimpia kehon osia, joissa nivelpsoriasista
esiintyy, ovat kadet, jalkaterat, nilkat, polvet ja
kyynarpaat, mutta nivelpsoriasista voi olla myods
esimerkiksi leukanivelessa. Janteiden kiinnitys-
kohtien tulehdukset eli entesiitit ovat tavallisia.
Nivelpsoriasis oireilee usein sormien ja varpai-
den pienissa nivelissa. Yksittaisissa sormissa ja
varpaissa voi olla myos makkaramaista turvotus-
ta eli daktyliittia. Nivelpsoriasiksen harvinainen
muoto arthritis mutilans voi vaurioittaa nivelia
vakavasti.

Nivelpsoriasiksen tulehdusalueet ovat usein
epasymmetrisia ja niiden paikka voi vaihtua.

Jos sairaus oireilee symmetrisesti molemmilla
puolilla kehoa, se voi muistuttaa nivelreumaa. Ni-
velpsoriasis voi oireilla myo6s selkarankareuman
kaltaisesti. Nivelpsoriasista sairastavan veressa ei
kuitenkaan yleensa ole reumatekijaa tai sitrul-
linipeptidivasta-ainetta, joita kaytetaan apuna
reumasairauksien diagnosoinnissa.

Sormien ja varpaiden karkinivelten tulehduksiin
liittyy usein kynsimuutoksia. Kynsimuutoksia on
jopa 80 prosentilla nivelpsoriasista sairastavista.
Yleisimpia muutoksia ovat pistemaiset kuopat ja
oljylaiskaa muistuttavat muutokset. Kynnet voivat
paksuuntua, haurastua tai irrota kynsipedista.

Nivelpsoriasiksen oireet tyypillisesti aaltoilevat.
Valilla voi olla pitkiakin jaksoja, jolloin oireet ovat
lievempia tai niita ei ole lainkaan. Vuodenaikakin
voi vaikuttaa: monilla oireet pahenevat talvisin ja
helpottuvat kesaisin.



Liitannaissairaudet

Nivelpsoriasis kasvattaa riskia sairastua joihinkin
muihin sairauksiin. Naita sairauksia kutsutaan
litannaissairauksiksi.

Nivelpsoriasiksen aiheuttama kehon tulehdus-
tila altistaa muun muassa diabetekselle seka
sydan- ja verisuonisairauksille. Lisaksi nivelpso-
riasista sairastavilla on kohonnut riski sairastua
tulehduksellisiin suolistosairauksiin (IBD) seka
silman varikalvon tulehdukseen eli iriittiin. Sai-
raus voi aiheuttaa myos masennusta ja ahdis-
tusta. Kuivasilmaisyys on yleista nivelpsoriasista
sairastavilla.

Monen nivelpsoriasiksen litannaissairauden
puhkeamiseen tai etenemiseen voi vaikuttaa
omilla valinnoilla. On tarkeaa, etta liitannaissaira-
uksien riskit tunnistetaan varhain, jotta sairauk-
sia voidaan ennaltaehkaista mahdollisimman
tehokkaasti.

Nivelpsoriasista sairastavan verenpainetta seka
veren sokeri- ja rasva-arvoja tulee seurata
saannollisesti. Saannollinen liikkkuminen, ravitse-
mussuositusten mukainen sydminen, hyva uni,
stressinhallinta ja paihteiden valttaminen tukevat

DIABETES

nivelpsoriasiksen hoitoa ja auttavat ehkaisemaan
muiden sairauksien puhkeamista.

Mahdollisen lihavuuden ja metabolisen oireyh-
tyman hoito on tarkeaa myoés nivelpsoriasiksen
hoidon ennusteen ja ladakehoidon tehokkuuden
kannalta. Painonpudotus parantaa yleisen hyvin-
voinnin lisaksi ladkkeiden hoitovasteita. Elintapa-
muutosten lisaksi lihavuuden hoidossa voidaan
tarvittaessa kayttaa apuna laakehoitoa.

Iriitti vaatii aina silmalaakarin hoitoa. Sen tyypillisia
oireita ovat silman punoitus, valonarkuus ja kipu.
Toisin kuin sidekalvontulehdus, iriitti ei aiheuta
silman réahmimista. Laakariin tulee suunnata myos
silloin, jos karsii toistuvasti vatsakivuista, ripulista
tai muista vastaavista oireista.

On tarkeaa harkita ammattilaisen keskustelu-
apua, jos vasymys ja mielen kuormitus haittaa-
vat arkea tai rajoittavat tekemisia. Vertaistuki ja
kokemuksien jakaminen muiden samaa sairautta
sairastavien kanssa on usein hyodyllista oman
Jjaksamisen kannalta. Nivelpsoriasista sairastavan
kokonaisvaltaisessa hoidossa on huomioitava
ahdistuksen, unihairididen ja masennuksen riski.



Hoitoon paasy

Nivelpsoriasis diagnosoidaan yleensa erikoissai-
raanhoidossa reumasairauksien poliklinikalla. Jos
epailet sairastavasi nivelpsoriasista, sairauden
selvittely aloitetaan usein perusterveydenhuollos-
sa tai tyoterveyshuollossa. Jos olet ihopsoriasik-
sen vuoksi hoitosuhteessa ihotautien poliklini-
kalla, niveloireista kannattaa mainita hoitavalle
ihotautilaakarille.

Nivelpsoriasiksen hoitoa voidaan jatkaa perus-
terveydenhuollossa, jos sairaus on lievaoireinen
ja hyvassa hoitotasapainossa. Nivelpsoriasiksen
Kaypa hoito -suosituksen mukaan erikoissairaan-
hoitoa tulee konsultoida, jos niveltulehdus pitkit-
tyy tai vaikeutuu, ei pysy hallinnassa tulehduski-
pulaakekuureilla tai paikallisilla kortisonipistoksilla
tai on tuore monen nivelen tulehdus. Selkaranka-
reumaa muistuttava nivelpsoriasis seka lasten ja
raskaana olevien tai raskautta harkitsevien naisten
nivelpsoriasis hoidetaan erikoissairaanhoidossa.

Nivelpsoriasiksen liitannaissairauksien seulonta ja
hoito kuuluvat perusterveydenhuoltoon.

Hoitomuodot

Nivelpsoriasikseen ei ole parantavaa hoitoa,
mutta hoidolla voidaan lievittaa vaikeitakin oireita.
Hoidon tavoitteena on oireiden minimoiminen,
mahdollisimman hyvan elamanlaadun ja tyo-

Jja toimintakyvyn sailyttaminen seka pysyvien
rakenteellisten vaurioiden estaminen. Onnistunut
hoito vaatii sitoutumista.

Nivelpsoriasiksen hoitoa ohjaa psoriasiksen Kay-
pa hoito -suositus. Potilaan hoidosta vastaavat
usein reumalaakari ja ihotautilaakari yhteistyossa.
Kansainvalisen asiantuntijaryhma GRAPPAN
mukaan kuusi tarkeaa nivelpsoriasiksen hoidossa
huomioitavaa osa-aluetta ovat

- niveltulehdukset eli artriitit

- selkarangan nivelet, kaularangan nivelet ja
Sl-nivel

- entesiitit eli janteiden ja luukalvon
kiinnityskohdissa sijaitsevat tulehdukset

- daktyliitit eli makkarasormet ja -varpaat
- ihopsoriasis, sen laajuus ja vaikeusaste

- kynsimuutokset



Laakarin ja sairastavan on hyva keskustella
yhdessa hoidosta ja eri hoitovaihtoehdoista, jotta
sairastavalle lOoydetaan elamantilanteeseen sopiva
hoitomuoto, jota on mahdollista toteuttaa. Joskus
tehokkaan hoidon loytaminen vaatii useamman eri
hoitomuodon kokeilua.

Sopiva hoitomuoto valitaan yksilollisesti kullekin
sairastavalle. Valintaan vaikuttavat monet eri teki-
jat, kuten sairauden aktiivisuus, oireiden esiinty-
mispaikka, mahdolliset muut sairaudet, radiolo-
gisten muutosten eteneminen seka ihosairauden
laajuus ja vaikeusaste.

Nivelpsoriasiksen hoito on tarkeaa aloittaa
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Ladke-
hoidon viiveeton aloitus parantaa hoitotuloksia ja
sairauden ennustetta. Hoitamaton nivelpsoriasis
voi heikentaa toimintakykya ja vaurioittaa nivelia
pysyvasti.

Jos oireet ovat lievia tai niita on vain ajoittain, hoi-
tona voidaan kayttaa kuuriluontoisesti tulehduski-
pulaakkeita ja paikallisesti tulehtuneisiin niveliin tai
janteisiin pistettavia kortisoniruiskeita. Vaikeampia
oireita hoidetaan reumalaakkeilla, jotka voivat olla
tabletti- tai pistosmuotoisia. Ensisijainen laake on
yleensa metotreksaatti.

Metotreksaatti on pitkaan kaytetty ladke, joka
auttaa niveloireiden lisaksi usein myos psoriasik-
sen iho-oireisiin. Sita kaytetaan tabletteina tai ihon
alle annettuina pistoksina. Metotreksaatti soveltuu
hyvin pidempiaikaiseen hoitoon. Muita perintei-
sia synteettisia reumalaakkeita ovat esimerkiksi
leflunomidi ja sulfasalatsiini.

Jos perinteiset reumalaakkeet eivat tehoa riittavan
hyvin, nivelpsoriasista voidaan hoitaa biologisilla
laakkeilla, apremilastilla tai JAK-estajilla (esim.
tofasitinibi, upadasitinibi). Biologiset laakkeet
eroavat perinteisista kemiallisista laakkeista siten,
etta ne valmistetaan elavista soluista geenitekno-
logian moderneilla menetelmilla. Ne annostellaan
tyypillisesti ihon alle itse pistamalla. Apremilasti ja
JAK-estajat kuuluvat uusiin synteettisiin reuma-
laakkeisiin ja ovat tablettimuotoisia.

Erityyppiset biologiset ladkkeet vaikuttavat
kehossa eri mekanismien kautta. Jokaisella
ldakkeella on omat erityispiirteensa, ja sopiva
laake valitaan kullekin sairastavalle yksilollises-
ti laakarin kanssa. Nivelpsoriasiksen hoidossa
on kaytdssa muun muassa TNF-estgjia (esim.
adalimumabi, etanersepti, golimumabi, infliksi-
mabi, sertolitsumabipegoli), interleukiini 12:n tai
23:n estgjia (esim. guselkumabi, risankitsumabi,
ustekinumabi) seka interleukiini 17:n estdjia (esim.
bimekitsumabi, iksekitsumabi, sekukinumabi).

Nivelpsoriasiksen hoitoon kehitetaan jatkuvasti
uusia laakkeita. Niille biologisille [aakkeille, joiden
patenttisuoja on rauennut, on myos kehitetty sa-
mankaltaisia, vaihtokelpoisia ladkkeita, joissa on
sama vaikuttava aine. Naita l@akkeita kutsutaan
biosimilaareiksi. Biosimilaarit ovat yhta tehokkaita
ja turvallisia kuin alkuperaiset laakkeet,

Hoidon tehoa ja turvallisuutta on syyta seurata ja
arvioida saannollisesti ja on tarkeaa, etta seuran-
nasta on selkea suunnitelma. Seurantakokeilla
seurataan nivelpsoriasista sairastavan verenku-
vaa seka esimerkiksi maksa- ja munuais-
arvoja ja laakehoidon mahdollista vaikutusta
niihin. Hoidon tehon ja hoitovasteen seurannassa
voidaan kayttaa monia kansainvalisesti sovittuja
mittaristoja, kuten MDA ja cDAPSA, joiden avulla
arvioidaan taudin aktiivisuutta.




Liikkuminen ja apuvalineet

Liikkuminen on keskeinen osa nivelpsoriasiksen
omahoitoa. Nivelpsoriasista sairastavilla saan-
nollinen, monipuolinen ja kohtuukuormitteinen
likkuminen on tarkein keino pitaa ylla tuki- ja
likuntaelimiston toimintakykya. Kevytkin liike ja
nivelten liikuttelu saa nivelten nesteet kierta-
maan, mika auttaa lievittamaan kipua.

Lilkkkuminen auttaa sailyttamaan ja parantamaan
nivelten liikelagjuuksia seka ehkaisemaan toi-
mintakyvyn alenemista. Se vahvistaa ja huoltaa
nivelia ymparoivia lihaksia, vahentaa kipua ja
turvotusta seka yllapitaa toimintakykya ja fyysista
kuntoa.

Lilkkuminen auttaa ehkaisemaan nivelpsoriasik-
sen liitannaissairauksia ja edistaa niiden hyvaa
hoitotasapainoa. Liikkuminen lievittaa myos vasy-
mysta, parantaa unenlaatua ja kohottaa mielialaa.

Nivelpsoriasista sairastavan on hyva liikkua
monipuolisesti. Liikkuminen lisaa lihasvoimaa ja
nivelten liikkuvuutta seka parantaa tasapainoa
Jja kestavyyskuntoa. Voit valita lajit omien miel-

tymystesi ja nivelten kunnon mukaan. Monelle
sopivia, nivelystavallisia lajeja ovat muun muassa
kavely, vesiliikunta (esimerkiksi vesijuoksu, uinti
tai vesijumppa) ja pyoraily. Voit kuitenkin liikkua
milla tahansa tavalla, joka tuntuu hyvalta.

Liikkumista ja eri lajeja kannattaa kokeilla
rohkeasti varsinkin silloin, kun sairaus on rauhal-
lisessa vaiheessa. Liiketta kannattaa mahdol-
lisuuksien mukaan lisata arkeen silloinkin, kun
nivelpsoriasis on aktiivinen. Tulehtuneet nivelet
hyotyvat kevyesta, pumppaavasta liikkeesta.

UKK-instituutin likkumisen suositus linjaa ter-
veyden kannalta riittavan likkumisen maaran.
Suosituksen mukaan viikoittain olisi hyva kertya
ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia reipasta, syketta
kohottavaa liikuntaa. Jos liikkumisen tehoa kas-
vattaa, samat terveyshyodyt saa lyhyemmassa
ajassa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa on hyva har-
joittaa ainakin kahdesti viikossa. Lisaksi suositus
kannustaa liikuskelemaan kevyesti ja tauotta-
maan paikallaanoloa mahdollisimman usein.



Nivelpsoriasista sairastava voi saada apua myos
fysioterapedtilta, jalkaterapeutilta tai toiminta-
terapeutilta. Laakari voi tarvittaessa kirjoittaa
lahetteen naihin palveluihin.

Fysioterapeutti voi auttaa itselle sopivien liikunta-
muotojen valinnassa. Joissain tapauksissa sairas-
tava voi hyotya myos fysioterapeutin ohjaamasta
terapeuttisesta harjoittelusta. Tyoterveyshuollon
tyofysioterapeutit auttavat esimerkiksi tyoer-
gonomiaan ja tyoskentelyasentoihin liittyvissa
asioissa.

Nivelpsoriasista sairastava voi saada tukea
arkeen erilaisten apuvalineiden avulla. Apuva-
lineet ovat laitteita, jotka edistavat tai pitavat
ylla toimintakykya silloin, kun se on alentunut.
Apuvalineista voi olla hyotya, jos nivelpsoriasis
on esimerkiksi heikentanyt puristusvoimaa.

Apuvalineita voi saada kayttdédnsa terveyden-
huollon kautta tai ostaa itse. Toimintaterapeu-
tilta saat tietoa erilaisista apuvalineista ja niiden
hankkimisesta.

Lue lisaa liikkumisen suosituksista:
ukkinstituutti.fi

Vinkkeja kivunhallintaan
Terveyskylan Kivunhallintatalosta:
terveyskyla.fi/kivunhallintatalo




Ty6elama ja opiskelu

Nivelpsoriasis ei esta opiskelua tai tydntekoa,
mutta joskus sen oireet voivat vaikeuttaa niita.
Silloin kannattaa selvittaa mahdollisuutta tyon tai
opintojen mukautuksiin.

Tyon muokkauksia ja mukautuksia voivat olla
esimerkiksi:

- Neuvonta ja ohjaus: tydnkuvan, tyon tavoittei-
den ja tyoskentelytapojen selkeyttaminen

- Koulutuksen tarjoaminen: osaamisen paivitta-
minen ja uusien taitojen opettelu

- Tyotehtavien uudelleenjarjestely
- Tyota tukevien apuvalineiden hankkiminen

- Tydaikaan liittyvat joustot kuten liukuva tai
lyhennetty tydaika

- Etatyd

Tyon mukautuksia voidaan tehda kaikissa tyo-
uran vaiheissa. Parhaassa tapauksessa mukau-
tuksilla tuetaan tyossa jaksamista ja ennaltaeh-
kaistaan sairauspoissaoloja.

Jos opiskelu- tai tydkyky on heikentynyt nivel-
psoriasiksen vuoksi, ota yhteytta tyoterveys-
huoltoon tai opiskeluterveydenhuoltoon. Joskus
tilanteen rauhoittaminen vaatii sairauspoissaoloa.
Nivelpsoriasiksesta aiheutuvia sairauspoissaoloja
ei tarvitse valtella tai haveta.




Jarjestoista tukea arkeen

Psoriasisliitto on valtakunnallinen potilas-, kan-
santerveys- ja asiantuntijajarjesto, joka koostuu
eri puolilla Suomea toimivista paikallisista psoria-
sisyhdistyksista.

Psoriasisliitto tarjoaa tietoa ja tukea psoriasista
sairastaville ja heidan laheisilleen. Liitto valvoo
sairastavien etuja ja vaikuttaa siihen, etta kaikki
psoriasista sairastavat saavat tarvitsemaansa
hoitoa ja tukea asuinpaikasta ja taloudellisesta
tilanteesta riippumatta.

Liitto jarjestaa monenlaisia kursseja psoriasista
sairastaville. Kurssit tarjoavat tietoa ja vertaistu-
kea seka tukevat arkea pitkaaikaisen sairauden
kanssa. Maksuton neuvontapalvelu Psorilinja
tarjoaa terveydenhuollon ammattilaisten ohjaus-
ta psoriasista koskevissa asioissa puhelimen ja
chatin kautta. Psoriasisliiton jasenlehti Ihon aika
kertoo monipuolista tietoa ja kokemuksia psoria-
siksesta. Paikalliset psoriasisyhdistykset tarjoavat
asiantuntijatilaisuuksia, vertaistukea, liikuntaa ja
virkistysta monipuolisesti ympari Suomen.

Voit liittya psoriasisyhdistyksen ja Psoriasisliiton
jaseneksi verkkosivuillamme. Halutessasi voit

myos tukea toimintaamme lahjoittamalla.

psorifi

PSORIASISLITTO
PSORIASISFORBUNDET

Suomen Reumaliitto on valtakunnallinen kan-
santerveys-, liikunta-, potilas- ja vammaisjarjesto.
Se edistaa reumasairauksiin ja muihin tuki- ja
likuntaelinsairauksiin sairastuneiden ihmisten
hyvinvointia.

Reumaliitto ja sen noin 120 jasenyhdistysta
tarjoavat tietoa, tukea ja toimintaa kymmenille
tuhansille reumasairauksia ja muita tuki- ja liikun-
taelinsairauksia sairastaville. Liitto jarjestaa muun
muassa kursseja seka kouluttaa vertaistukijoita,
jotka keskustelemalla ja kuuntelemalla autta-
vat samankaltaisessa elamantilanteessa olevia.
Jasenyhdistysten liikuntaryhmat tarjoavat erilaisia
soveltavan liikunnan mahdollisuuksia.

Reumaliitto tekee vaikuttamistyota ja valvoo
sairastavien etuja. Se palvelee myo6s sairastavien
l[aheisia ja terveydenhuollon ammattilaisia. Lisak-
si se tarjoaa tutkittua tietoa tuki- ja liikunta-
elinterveydesta kaikille suomalaisille ja innostaa
pitamaan hyvaa huolta tuki- ja likuntaelimistosta.

Olet lampimasti tervetullut mukaan reumayhdis-
tyksen ja Reumaliiton toimintaan. Kun liityt jase-
neksi reumayhdistykseen, saat seka yhdistyksen
etta Reumaliiton edut ja palvelut, muun muassa
Reuma-lehden kotiin kannettuna. Yhdistykset
Jjarjestavat jasenilleen muun muassa vertaistoi-
mintaa, liikuntaa ja harrastusryhmia.

reumaliittofi

Reumaliitto


https://reumaliitto.fi
https://psori.fi

%@

hihe i




Haastattelussa Jenni Lappalainen:
Nivelpsoriasis ei maarita elamaani

"17-vuotissyntymapaivani jalkeisena aamuna
huomasin, etta polveni oli pahasti turvonnut il-
man mitaan syyta. Lahdin ensin paivystykseen ja
sen jalkeen reumapolille. Siita alkoi pitka selvitte-
lyprosessi, jossa suljettiin pois kaikenlaisia muita
sairauksia. Muutaman vuoden paasta oli selvaa,
etta diagnoosi on nivelpsoriasis. Vahvistusta
saatiin siita, etta olin sairastanut ihopsoriasista jo
useamman vuoden.

Qireita oli alussa lahinna polvissa, myohemmin
Myos sormissa, varpaissa ja nilkoissa. Tajusin
jossain vaiheessa, etta isovarpaani olivat olleet
kipeat jo vuosia ennen kuin oireet rysahtivat kun-
nolla paalle. Sekin on varmaan ollut nivelpsoria,
mutta koska olin viela teini-ikainen, laitoin oireet
kasvukipujen piikkiin. Ainakaan reumasairaus ei
kaynyt minulla edes mielessa - ajattelin, etta ne
ovat lahinna ikdihmisten sairauksia.

Oireita hoidettiin pitkaan vain paikallisesti pistok-
silla. Korona-aikana tahan tuli muutos: kun arjen
likkuminen vaheni, myos oireeni pahentuivat.
Taman seurauksena minulla aloitettiin saannolli-
nen sisainen laakitys, jota kaytan edelleen.

Kun jalkeenpain miettii, olisin varmaan tarvinnut
saannollisen laakityksen jo aiemmin. Oireisiin kui-
tenkin jollain lailla tottuu ja ajattelee, etta minulla
nyt vain on jaykat polvet ja niin edelleen.

Nykyaan nivelet oireilevat vain satunnaisesti.
Syksy on yleensa nivelpsorin kanssa haastavam-

paa aikaa kylman ja kolean ilman takia. Stressikin
vaikuttaa: silloin itsesta huolehtiminen usein jaa
Jja uni karsii, mika vuorostaan pahentaa psoria.

LIKKUMINEN TUKEE
HUONOISSAKIN VAIHEISSA

Lilkkuminen on oman oloni kannalta tosi tar-
kead. Lempilajini on tankotanssi, ja lisaksi teen
likkuvuusharjoittelua ja kevytta akrobatiatreenia.
Tykkaan tankotanssista, koska siina saan haastaa
itseani ja opetella uusia juttuja. Olen saanut lajin
parista myos ystavia.

Niihin aikoihin, kun nivelpsoriasis puhkesi, tykka-
sin pelata koripalloa ja tehda pitkia kavelyita. Mi-
nulta kiellettiin kuitenkin hyppiminen ja iskutus, ja
tilalle ehdotettiin vesijuoksua. Se ei 17-vuotiaana
innostanut, joten lopetin liikunnan pitkaksi aikaa
kokonaan. En edelleenkaan tykkaa liikkua vain
likunnan vuoksi, vaan haluan liikkumisen olevan
hauskaa.

Ajattelen, etta silloin, kun nivelpsoriasis on
hyvassa vaiheessa, arkeen kannattaa mahdut-
taa itselle sopivaa liikkumista ja kehonhuoltoa.
Liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoittelu rakentavat
pohjaa, josta on hyoétya huonompienkin vaihei-
den aikana. Silloin, kun tulehdus on aktiivinen,
likuntaa ei kannata suorittaa.



VAIN YKSI PIIRRE OMASSA
KEHOSSA

Nykyaan voin tehda aika lailla kaikkea mita
haluankin. Se on myos asennekysymys: haluan
ajatella, etta nivelpsori ei esta minulta mitaan,
vaikka joitain asioita pitaakin ehka soveltaa tai
tehda vahan eri tavalla kuin muut.

Aina asia ei ole ollut nain. Alkuaikoina nivelpsori
vahan pelotti, kun en tiennyt, milta tulevaisuus
sen kanssa nayttaisi. Se, miten muut reagoivat
sairauteen, vaikutti omaan fiilikseen tosi paljon.
Jos joku vaikka harmitteli sairautta, se tuntui
tuomiolta.

Nyt, kun olen elanyt nivelpsorin kanssa jo 15
vuotta, olen tajunnut, etta ei se minua maarita.
Sairaus on vain yksi piirre omassa kehossa, ja
pyrin suhtautumaan siihen lempeydella. Joissain
tilanteissa nivelpsoriasis taytyy huomioida - ja
joissain myos jattaa huomioimatta, jotta sairau-
delle ei anna liikkaa valtaa.

Olen saanut vertaistukea Psoriasisliiton kurssilta
ja paikallisesta psoriasisyhdistyksesta. Oman-
ikaisten nivelpsoriaatikoiden kanssa on ihanaa
jutella arjen asioista, kun elamantilanteet ovat

usein aika samanlaiset. Itseani vanhemmilta

taas saa tiettya rauhallisuutta. Tulee tunne, etta
naistakin elamanvaiheista on selvitty ja arki rullaa
sairaudesta huolimatta.

Kun itse sairastuin, en tiennyt ketaan toista, jolla
olisi ollut jokin reumasairaus. Olen kuitenkin
huomannut, etta kun itse alkaa rohkeasti puhua
aiheesta, lOytaa muitakin, joilla on samoja vaivoja.
Nivelpsoriasiksen kanssa ei tarvitse olla yksin!

JENNIN VINKIT
VASTASAIRASTUNEELLE:

- Anna itsellesi aikaa kayda eri tunteita lapi. On
luonnollista, etta sairastuminen surettaa, mutta
Jjossain vaiheessa surusta pitaa siirtya eteenpain.

- Nivelpsoriasisdiagnoosi ei maarittele elamaa,
vaikka se voi tuoda siihen uusia savyja. Ala anna
sairauden estaa asioita, vaan etsi sinulle sopiva
tapa tehda niita.

- Uskalla kertoa terveydenhuollossa omista
toiveistasi ja siita, mika sinulle on tarkeaa. Silla
tavalla voidaan lahtea etsimaan sinulle sopivaa
hoitopolkua.
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