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Opas on tarkoitettu sinulle, jonka laheinen

on sairastunut eturauhassyo

-----

ja sen hoitovaihtoehdoista, kliinisista tutkimuksista seka kysy-
myksia, joita voi esittaa laakarille. Oppaassa kasitellaan myos
omasta jaksamisesta huolehtimista ja annetaan tietoa saatavilla
olevasta tuesta.
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Sairastuneen laheiselle

Olet saanut tietaa, etta laheisesi on sairastunut eturauhassyopaan. Tieto sairastumi-
sesta voi aiheuttaa hyvin monenlaisia tunteita: esimerkiksi jarkytysta ja pelkoa siit3,
mita on edessa. Tasta oppaasta saat ensitietoa tarkeista aiheista, ja siita voi olla
apua toimiessasi laheisesi omaishoitajana.

Tarkeimmat asiat alkuvaiheessa:

>

>

>

Hanki tietoa: Lue eturauhassyovasta, sen levinneisyydesta ja hoitovaihtoeh-
doista. Ymmarrys sairaudesta auttaa sinua tukemaan laheistasi paremmin.

Puhu asiasta avoimesti: Rohkaise sairastunutta laheistasi puhumaan avoimesti
tunteista, huolenaiheista ja hoitoa koskevista paatoksista. Varmista kuitenkin,
ettei hanesta tunnu epamukavalta puhua kokemuksistaan.

Ole mukana vastaanottokaynneilla: Tarjoudu olemaan mukana laakarikayn-
neilld laheisesi kanssa. Se tuo hanelle henkista tukea ja auttaa ymmartamaan
hoitosuunnitelmaa.

Ole apuna arjen askareissa: Ole apuna paivittaisissa toimissa erityisesti, jos
|aheisellasi esiintyy haittavaikutuksia hoidon aikana.

Ole henkisena tukena: Kuuntele ja tarjoa henkista tukea. Eturauhassyopa voi
kuormittaa sairastunutta myos henkisesti, ja on tarkeaa, etta asiasta voi puhua
jonkun kanssa.

Kannusta noudattamaan terveellisia elintapoja: Kannusta laheistasi nou-
dattamaan terveellisia elintapoja huolehtimalla monipuolisesta ruokavaliosta
ja saannadllisesta liilkunnasta. Niilla voi olla myonteinen vaikutus mahdollisiin
hoitovaihtoehtoihin.

Kunnioita yksityisyytta: Kunnioita laheisesi tarvetta yksityisyyteen. Jotkut
haluavat mieluummin kasitella diagnoosiin ja hoitoon liittyvia asioita itsekseen.

Kannusta liittymaan vertaistukiryhmiin: Rohkaise laheistasi osallistumaan

han voi kohdata muita, joilla on samoja haasteita.

Ole apuna taloudellisten asioiden hoitamisessa: Auta selvittelemaan talou-
dellisia asioita, jotka liittyvat esimerkiksi hoidon kustannuksiin, vakuutuksiin
tai mahdollisiin haettavin tukiin.

Pysy positiivisena: Pida ylla positiivista mielialaa ja keskity hyviin hetkiin.
Positiivisuus voi auttaa laheistasi ajattelemaan asioista optimistisemmin.

Omaishoitajuus voi olla haastavaa ja tuntua ajoittain ylivoimaiselta. Et kuitenkaan ole
yksin talla matkalla. Muista pyytaa ja ottaa vastaan apua ja pysya positiivisella mie-
lella. Pida huolta omasta jaksamisestasi, jotta jaksat paremmin huolehtia Iaheisestasi.
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1. Eturavhanen ja
eturauhasen sairaudet

Eturauhanen on pieni, noin luumun kokoinen rauhanen, joka sijaitsee
virtsarakon alapuolella perdsuolen edessd. Eturauhasen lapi kulkee
virtsaputki, jonka kautta virtsa ja siemenneste poistuvat elimistostd.
Perdisuoli eli suolen viimeinen osa sijaitsee vdlittomdsti eturauhasen ja
virtsarakon takana.

Eturauhanen sijaitsee useiden tarkeiden elinten lahella, joten eturau-
hasen syopa ja sen hoito voivat vaikuttaa normaaleihin virtsaamis-,
ulostamis- ja sukupuolitoimintoihin. Syovan lisaksi muita tyypillisia
eturauhasen sairauksia ovat eturauhasen hyvanlaatuinen liikakasvu
tai eturauhastulehdus.

Eturauhanen on miesten sukupuolirauhanen, joka on lisaantymisen
kannalta tarkea elin. Eturauhanen tuottaa hedelmoittymista edesaut-
tavia yhdisteita, kuten PSA-entsyymia eli prostataspesifista antigee-
nia. Toimiakseen kunnolla eturauhanen tarvitsee testosteronia ja sen
sivutuotetta DHT:ta eli dihydrotestosteronia.

Virtsarakko
Eturauhanen
Perasuoli

Virtsaputki

Tietoa eturauhassyovasta
www.aiheenasyopa.fi/eturauhassyopa



https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhanen-ja-siihen-liittyvat-sairaudet
https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhanen-ja-siihen-liittyvat-sairaudet
https://www.aiheenasyopa.fi/eturauhassyopa

Lue lisaa eturauhasen anatomiasta ja
siihen liittyvista sairauksista.

https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/
eturauhanen-ja-siihen-liittyvat-sairaudet
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https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhanen-ja-siihen-liittyvat-sairaudet
https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhanen-ja-siihen-liittyvat-sairaudet
https://www.aiheenasyopa.fi/eturauhassyopa

2, Eturauhassyopa

a) Mika on eturavhassyopa?

Eturauhassyopd on Suomessa yleisin miehilld todettu syopd.
Suomessa todetaan vuosittain yli 5 000 uutta eturauhassyopdd.
Uusista miesten syopdtapauksista Idhes 30 % on eturauhasen syopid.

Eturauhasen syovassa eturauhasen solut alkavat muuttua pahanlaa-
tuisiksi. Usein eturauhassyopa etenee suhteellisen hitaasti. Kestaa
yleensa vuosia ennen kuin syopa on havaittavissa ja viela pidempaan

ilmenee nopeammin eteneva aggressiivinen tauti.

Suurin osa kaikista eturauhassyovista todetaan, kun syopa on paikal-
linen tai paikallisesti edennyt. Eturauhassyovassa ennuste on varsin
hyva, viiden vuoden kuluttua syovan toteamisesta elossa oli noin

94 9% vuosina 2017-2019 seuratuista potilaista.

b) Eturauhassyovdn levinneisyysasteet

Eturauhassyovassa erotetaan nelja levinneisyysastetta

Aste | Syopakasvain on vain
eturauhasessa
Aste Il Syopakasvain on kasvanut, mutta
se on edelleen vain eturauhasessa
Aste Il Syopa on levinnyt eturauhaskap- Naista kaytetaan
selin ulkopuolelle myos nimitysta
levinnyt eturau-

Aste IV Syopa on levinnyt muihin kehon

opa O R ... hassyopa
osiin, esimerkiksi imusolmukkeisiin



https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhanen-ja-siihen-liittyvat-sairaudet
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Lue lisaa eturauhassyovasta.

https://www.aiheenasyopa.fi/fi/
eturauhassyopa/mika-eturauhassyopa



https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhanen-ja-siihen-liittyvat-sairaudet

c) Aiheuttajat ja riskitekijat
Eturauhassyovan riskiin vaikuttaa eniten ikd. Eturauhassyopd
todetaan Suomessa keskimddrin 70 vuoden idssd. Vain noin 5 %
on diagnosointihetkelld alle 60-vuotiaita.

Muita mahdollisia riskitekijoita
ovat perimd, elamantavat ja etninen tausta.

Noin 2-5 % Isan tai veljen
eturauhassyovista on eturauhassyopa voi kohottaa
perinnollista tyyppia. riskin kaksinkertaiseksi.

Runsas rasvan ja lihan kaytto
seka tupakointi saattavat
kohottaa eturauhassyovan riskia.


https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhassyovan-syyt-ja-riskitekijat

Tutustu eturauhassyovan riskitekijoihin.

https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/
eturauhassyovan-syyt-ja-riskitekijat


https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhassyovan-syyt-ja-riskitekijat

Lue lisaa eturauhassyovan oireista.

https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/
eturauhassyovan-oireet-ja-diagnoosi



https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhassyovan-oireet-ja-diagnoosi

B
d) Oireet

Eturauhassyopd ei aina aiheuta oireita, etenkddn varhaisessa
vaiheessa. Syovdn paikallinen eteneminen saattaa aiheuttaa
joillekin virtsavaivoja. Virtsavaivat voivat johtua kuitenkin myos
muusta syystd, kuten esimerkiksi eturauhasen hyvdanlaatuisesta
liikakasvusta.

Jos eturauhasen syopa on paassyt leviamaan pidemmalle elimistossa,
se voi aiheuttaa luustokipuja tai ilmeta yleisoireina, kuten esimerkiksi
laihtumisena, anemiana ja yleisena heikkoutena.

Oireet voivat olla myos merkki jostakin muusta sairaudesta, joten
niiden syy tulee aina tutkia tarkoin.

Eturauhassyovdin oireita
voivat olla esimerkiksi:

Virtsavaivat Kipu lantion, lonkkien ja
alaselan alueella

Laihtuminen, anemia
ja yleinen heikkous

_-



https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhassyovan-oireet-ja-diagnoosi

e) Diagnoosi

Eturauhassyopd saa useimmiten alkunsa perdsuolen Idhelld
sijaitsevalla eturauhasen uloimmalla vyohykkeelld. Alustavissa
tutkimuksissa ladkdri tunnustelee virtsarakkoa perdsuolen kautta.
Lisdksi tarvitaan sekd virtsa- ettd verikokeita.

Eturauhassyovan seulonnassa kaytetaan useimmiten PSA-arvon
mittausta veresta. Kun eturauhasessa on jotain poikkeavaa, kuten
eturauhassyopa, PSA-proteiinia vapautuu tavallista enemman
verenkiertoon.

PSA-pitoisuus voi kohota, kun kyseesséd on

» eturauhasen hyvanlaatuinen lilkakasvu
» eturauhastulehdus
» eturauhassyopa.

Alustavien tutkimusten jalkeen eturauhassyovan diagnoosi
varmistetaan eturauhasesta otettavan koepalan avulla. Patologi

Lisaksi taudin levinneisyytta voidaan tarvittaessa arvioida
tietokonetomografian (TT-tutkimus), luuston isotooppikuvauksen ja
prostataspesifista membraaniantigeenimerkkiainetta hyodyntavan
PSMA-PET-TT-kuvauksen avulla.

Levinneisyyden ja riskiryhmaluokittelun avulla laakari voi arvioida
syovan ennustetta ja eri hoitovaihtoehtoja.



https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhassyovan-oireet-ja-diagnoosi
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Lue lisaa riskin arviosta ja riskiryhmaluokittelusta.

https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/
eturauhassyovan-oireet-ja-diagnoosi


https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhassyovan-oireet-ja-diagnoosi

3. Hoitovaihtoehdot

Eturauhassyopddn ei ole yhtd kaikille sopivaa hoitoa. Hoito-
vaihtoehtoja on monia ja niistd padtetddn yksilollisen tilanteen
pohjalta. Joskus aktiivinen seuranta riittad ja hoidon aloittamista
harkitaan vasta, jos oireita ilmenee tai syopd on edennyt.

Hoitopaatokseen vaikuttavat monet niin itse sairauteen liittyvat kuin
psykologisetkin tekijat, kuten:

hoidon tarve
syovan riskiryhmaluokitus ja levinneisyysaste
henkilokohtainen tilanne

halukkuus saada tiettya hoitoa sen riskien ja hyotyjen ja
omien tuntemusten perusteella.

vVVvVVeyvy

Eturauhassyovan hoitovaihtoehtoja

Aktiiviseuranta

Aktiivinen seuranta sopii miehille, jotka eivat halua tai
tarvitse valitonta leikkausta tai sadehoitoa. Hoidon
aloittamista harkitaan, jos oireita ilmenee tai syovan
havaitaan etenevan.

Leikkaushoito

Leikkaushoidossa eturauhanen poistetaan kokonaan tai
osittain joko avo- tai tahystysleikkauksessa. Kirurgian
tarve riippuu siita, onko kyseessa paikallinen syopa.

Ulkoinen sadehoito

Ulkoinen sadehoito on yleisin sadehoidon muoto. Sen
tarkoitus on havittaa syopasolut niihin kohdistetulla
radioaktiivisella sateilylla.



https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhassyovan-hoitovaihtoehdot

Brakyterapia - kudoksensisdinen sadehoito

Kudoksensisdinen sadehoito kohdistetaan tarkasti
eturauhaseen joko pienten jyvasten tai neulojen avulla.

Hormonihoito

Eturauhassyopasolujen kasvua ajaa paaasiassa
testosteroni, joten hormonihoidon tavoitteena on estaa
elimiston testosteronin muodostus tai sen vaikutus
eturauhassydpasoluissa.

Radioisotooppihoito

Radioisotooppihoitoa kaytetaan levinneessa
eturauhassyovassa etapesakkeiden hoitoon. Se voi
my0s lievittaa levinneeseen syopaan liittyvaa kipua.

Solunsalpaajat eli sytostaatit

Solunsalpaajia kdytetaan levinneessa eturauhassyovassa
syopasolujen tuhoamiseen ja niiden kasvun estamiseen.

PSA-seuranta hoitojen jalkeen

Paikallishoidon jalkeen eturauhassyovan etenemista seurataan
PSA-arvon avulla. Jos hoitojen jalkeen syopasolut alkavat jalleen

Tutustu tarkemmin hoitovaihtoehtoihin sivuillamme.

https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/
eturauhassyovan-hoitovaihtoehdot



https://www.aiheenasyopa.fi/fi/eturauhassyopa/eturauhassyovan-hoitovaihtoehdot

4. Kysymyksia laakarille

Jos olet huolissasi jostakin asiasta, se kannattaa ottaa puheeksi
Idheisesi hoidosta vastaavien lddkdreiden ja sairaanhoitajien kanssa.
Voit esittdd esimerkiksi seuraavia kysymyksid:

Minka tyyppinen syopa sairastuneella laheisellani on?
Onko syopa levinnyt?

Mita hoitovaihtoehtoja on saatavilla?

Mita haittavaikutuksia hoitoon voi liittya?

Milloin hoito alkaa ja kuinka kauan se kestaa?

Miten sairastunut Iaheiseni ja mina voimme valmistautua hoitoon?

Pitaako meidan tehda elamantapamuutoksia?

Millaista apua sairastunut laheiseni tarvitsee minulta?

VvV vV VvV VVVVYVYY

Voiko sairastunut laheiseni ajaa autoa hoidon aikana?

Jos sinulla on mita tahansa huolenaiheita, voit myos
ottaa yhteytta syopajarjestoihin

» Propo Suomen eturauhassyopayhdistys

» ERSY Eturauhassyopapotilaiden tuki ry

» Suomen syopapotilaat ry



https://propo.fi/
https://www.ersy.fi/index.html
https://www.syopapotilaat.fi/
https://bayergroup.sharepoint.com/:b:/r/sites/CaregiverEngagementInitiative/Shared Documents/General/Brochures for Bayer caregiver guide/Bayer_Understanding Clinical Trials.pdf?csf=1&web=1&e=uncafc

5. Kliiniset tutkimukset

Kliininen tutkimus on ihmisilla tehtava tutkimus, jossa arvioidaan uu-
den hoidon, lagdkevalmisteen tai laakinnallisen laitteen turvallisuutta
ja tehokkuutta. Kliinisia tutkimuksia tekee joukko terveydenhuollon
ammattilaisia tietyn ajan kuluessa.

Kliiniset tutkimukset tehdaan ennen kuin laakevalmiste tulee kayt-
tajien saataville. Jokainen ladke-ehdokas arvioidaan kunkin maan

Kliinisten tutkimusten rahoittajana voi olla laakeyritys, akateeminen
organisaatio tai edunvalvontaryhma. Nama tutkimukset ovat ratkai-
sevan tarkeita mahdollisten uusien hoitojen turvallisuuden ja tehok-
kuuden arvioimiseksi.

Skannaamalla QR-koodin saat lisatietoa esim. seuraavista kliiniseen
tutkimukseen liittyvista aiheista:

» Mitka ovat kliinisten syopatutkimusten vaiheet?

b Pitdisiko minun harkita osallistumista kliiniseen
tutkimukseen?

» Mika merkitys osallistujien moninaisuudella on
kliinisissa tutkimuksissa?

P Mita on odotettavissa kliinisen tutkimuksen
aikana?

» Mita kliinisen tutkimuksen aikana keratyille
tiedoille tapahtuu?

» Muu tuki

ja laheisesi kannattaa keskustella terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa ja paattaa yhdessa, kannattaisiko sairastuneen laheisesi har-
kita osallistumista kliiniseen tutkimukseen.

Lisatietoja kaynnissa olevista kliinisista tutkimuksista on saatavilla
tutkimuksessa mukana olevista sairaaloista.


https://propo.fi/
https://www.ersy.fi/index.html
https://www.syopapotilaat.fi/
https://bayergroup.sharepoint.com/:b:/r/sites/CaregiverEngagementInitiative/Shared Documents/General/Brochures for Bayer caregiver guide/Bayer_Understanding Clinical Trials.pdf?csf=1&web=1&e=uncafc

Suomessa omaishoitajat voivat saada tietoa, oppaita tarjolla olevista
palveluista ja pyytaa tukea monista eri lahteista.

Omaishoitajaliitto: omaishoitajien edunvalvonta- ja tukiyhdistys.
"Minako omaishoitaja? Ensiopas omaishoidosta” -esitteessa on tietoa
seuraavien tahojen tarjoamasta tuesta:

Kunta E :E

Perusterveydenhuolto x
Erikoissairaanhoito [=]
Kela

Omaishoitajaliitto

verkkosivu

Omaishoitajien paikallisyhdistykset
Muut jarjestot ja yhdistykset
Seurakunnat

Vakuutusyhtiot

Yksityisen sektorin palveluntarjoajat

Muut palvelut

Omaishoitajaliiton jasenyhdistysten yhteystiedot



https://www.punainenristi.fi/
https://omaishoitajat.fi/omaishoitajaliitto/jasenyhdistykset/
https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2022/11/Ensiopas_nettiversio-1.pdf
https://omaishoitajat.fi/

Suomen Punainen Risti: Suomen Punainen Risti
tarjoaa monenlaista tukea:

b Vertaistuki

» Hyvinvointipaivat
» Ystavapalvelu
» Monipuolinen ohjaus, kaytannon neuvot, psykososiaalinen tuki

P Vapaaehtoisten jarjestama virkistys- ja ryhmatoiminta

Valmennuskurssit

» Kela: Sopeutumisvalmennuskurssi ja kuntoutuskurssi

» Paikalliset omaishoitajien jasenyhdistykset: OVET-koulutus-



https://www.punainenristi.fi/
https://omaishoitajat.fi/omaishoitajaliitto/jasenyhdistykset/
https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2022/11/Ensiopas_nettiversio-1.pdf
https://omaishoitajat.fi/

6. Seksuaalisuus

Jos kumppanillasi on diagnosoitu eturauhassyopa, tama saattaa
aiheuttaa monia muutoksia, jotka heijastuvat kumppaniisi, hanen
rooliinsa kumppanina ja joissakin tapauksissa myos hanen mina-
kuvaansa. Eturauhassyopa voi vaikuttaa parisuhteeseen ja aiheuttaa
haasteita. Tilanne voi kuitenkin lahentaa teita entisestaan, ja silla voi
olla myonteinen vaikutus perheenjasenten valisiin suhteisiin.

Mita on odottavissa:

vaikuttaa sukupuolitoimintoihin esimerkiksi aiheuttamalla erek-
tiohairioita, seksuaalisen halun vahentymista, haluttomuutta tai
ongelmia siemensyoksyssa tai orgasmin saamisessa.

» Tunteisiin liittyvat haitat: Fyysiset oireet ja sukupuolitoiminnan
hairiot voivat vaikuttaa kumppanisi itsetuntoon ja hanen iden-
titeettiinsa miehena. Kumppanisi voi myos turhautua ja kokea,
ettei enaa pysty elamaan samoin kuin ennen. Han saattaa olla
ahdistunut tai kiivastua herkasti.



mailto:toimisto%40propo.fi?subject=Paluumatkalla%20l%C3%A4heisyyteen%20-opas

Mita voin tehda:

Syovan fyysiset ja psyykkiset vaikutukset voivat vaikuttaa merkittavasti
parisuhteeseen, ja voi tuntua haastavalta, kun intiimi laheisyys kumppa-
nin kanssa ei ole mahdollista samalla tavaIIa kuin ennen. Nama vaiku-

elamaan hyvaa arkea seka kumppanelna etta yksiloina.

P Pysykaa tiimina: Tee alusta alkaen selvaksi kumppanillesi, etta
kuljette taman matkan yhdessa ja tuette toinen toistanne.

P Ole mukana vastaanottokaynneilla: Jos kumppanisi sita toivoo, ole
hanen mukanaan laakarin vastaanotolla. Nain voi olla helpompaa
esittaa kysymyksia laakarille ja esiin voi tulla sellaisia asioita, joista
kumppanisi ei ole puhunut sinulle.

P Avoin keskustelu: Rehellinen keskustelu ja oleellisten kysymysten
esittaminen auttavat sinua ja kumppaniasi ymmartamaan toistenne
fyysisia ja psyykkisia tarpeita ja loytamaan vaihtoehtoisia tapoja
yllapitaa henkista ja fyysista laheisyytta.

P Pida huolta omasta jaksamisestasi: Pida huolta omasta jaksami-
sestasi, alaka tunne siita syyllisyytta. Jos podet huonoa omatuntoa
siita, etta huolehdit myos itsestasi, kumppanisi saattaa tuntea ole-
vansa syyllinen tilanteeseen. Tama voi vaikuttaa haitallisesti kump-
panisi terveydentilaan.

P Pyri estamaan seksuaali-identiteetin menetys: Kyvyttomyys tuntea
seksuaalista halua tai harrastaa seksia voi aiheuttaa seksuaali-iden-
titeetin menettamisen tunteen. Pyrkikaa siis tietoisesti osoittamaan
rakkautta ja kiintymysta toisillenne.

» Pysy aktiivisena: Aktiivisena pysyminen ja mieleisten asioiden harras-
taminen estavat huolen, pelon ja surun tunteita valtaamasta elamaa.

P Erikoisvalmennukset / neuvonta: Keskustele sellaisen henkilon
kanssa, joka ymmartaa, millaista prosessia kayt lapi. Pyyda laakaria
tekemaan lahete tarvittavalle asiantuntijalle.

Lisamateriaalia

PROPO-opas: Paluumatkalla Iaheisyyteen. Oppaan voi tilata
sahkopostitse osoitteesta toimisto@propo.fi.

Kirja: Peniksen viisaus, Helen Partti, 20.2.2023
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7. Neuvoja sairastuneen lapsille

Jos isallasi on diagnosoitu eturauhassyopa, sinusta voi tuntua silta,
etta kaikki muuttuu. Jos eturauhassyovasta puhuminen isasi kans-
sa tuntuu vaikealta, ilmapiiri perheessasi saattaa tuntua normaalia
kireammalta. Et ole yksin, silla monista lapsista tuntuu samalta, kun
oma isa sairastuu. Joskus sairaudesta puhuminen voi tuntua vaki-
naiselta. Aiheen valttaminen kokonaan saattaa kuitenkin aiheuttaa
entista enemman ongelmia, ja seurauksena voi olla stressia, surua,
turhautumista ja pettymysta. Al3 siis murehdi tilannetta h|||aa |tsek—
sesi, vaan yrita ottaa asia puheeksi.

P Varaudu isasi reaktioihin: On yleista, etta eturauhassyovasta pu-
huminen oman isan kanssa tuntuu vaikealta. Pyri kuitenkin loyta-
maan sopiva aika puhua asiasta ja varaudu siihen, etta keskustelu
saattaa jarkyttaa isasi mielenrauhaa. Kun tiedostat taman, sinun
on helpompaa suhtautua isasi mahdollisiin reaktioihin.

P Luota itseesi alaka pelkaa ottaa asiaa puheeksi: Perehdy isasi
sairauteen, hanen saamaansa hoitoon ja sen mahdollisiin vaiku-
tuksiin. Nain saat toivottavasti kerattya rohkeutta ottaa asia
puheeksi isasi kanssa.

p Kasittele myos omia tunteitasi: On tarkeaa olla rehellinen.
Haluat ehka kertoa isallesi, milta sinusta tuntuu, keskustella
peloistasi ja tarjota tukeasi.

Tarkeaa muistaa:

» Hanki riittavasti tietoa sairaudesta, hoidosta ja sen haitta-
vaikutuksista.

» Pyriloytamaan sopiva aika puhua asiasta.

b Ald syytd itsedsi, jos keskustelu tuntuu jarkyttavan isdsi mielen-
rauhaa.

» Ole hienotunteinen ja puhu asiasta isasi ehdoilla.

» Jotta ilmaisisit itseasi mahdollisimman selkeasti
o tee halutessasi muistiinpanoja etukateen tai
o harjoittele keskustelua perheenjasenen tai ystavan kanssa tai
o laheta isallesi tekstiviesti tai sahkoposti.

P Toimi siten, mika tuntuu oikealta itsesi, perheesi ja isasuhteesi
kannalta.
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8. Huolehtiminen omasta jaksamisesta

Laheisesta huolehtimiseen voi liittya haasteita: esimerkiksi saatat itse
stressaantua tilanteesta henkisesti ja fyysisesti. Vaikka sairastuneen
hyvinvointi on etusijalla, on tarkeaa, etta myos sina voit hyvin etka
laiminlyo omaa fyysista ja henkista terveyttasi.

P Ruokailutottumukset: Henkinen stressi voi edistaa epaterveellisia
ruokailutottumuksia, ja alkoholin ja tupakkatuotteiden kaytto saattaa

o Syo terveellisesti: lisaa ruokavalioosi hedelmia, vihanneksia ja
taysjyvavalmisteita.

o Alkoholin ja tupakan kaytto: naiden nautintoaineiden kaytto voi
lisata omaa syopariskiasi ja vaikuttaa osaltaan haitallisesti sairas-
tuneeseen laheiseesi seka omaan kykyysi toimia omaishoitajana.

P Varaa aikaa itsellesi: Vaikka sinusta tuntuisi silta, etta aikasi ei riita
muuhun kuin selviytymiseen toista ja laheisesi hoidosta, pyri siihen,
etta ehdit viettamaan myos vapaa-aikaa mieleisen tekemisen parissa.
o Liikunta
o Harrastukset

o Muut aktiviteetit: lukeminen, television katselu, torkut, kavely,
jooga jne.

» Vuorovaikutus muiden kanssa: Saatat tuntea syyllisyytta, huolta,
toivottomuutta, ahdistusta, masennusta, surua, vihaa, yksinai-
syytta tai halua kieltaa tapahtunut. Sekavien tunteiden kasittelya
helpottaa, jos voit puhua avoimesti
o perheelle tai ystaville
o ulkopuoliselle tukihenkilolle / ohjaajalle
o tukiryhmalle

» Pyyda apua: Oman vapaa-ajan jarjestamiseksi apuna voivat olla:

o omaishoitajille tarkoitettu paikallinen tuki (kts. seuraava sivu)
o perhe tai ystavat



Kirjoita paivakirjaa: Voit kirjoittaa ajatuksistasi, tunteistasi,
kokemuksistasi tai mita tahansa mieleesi tulee.

Saannolliset laakarintarkastukset: Muista osallistua omiin saan-
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