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PAAKIRJOITUS

Mika on sinun hyvinvointilupauksesi?

Teitké uudenvuodenlupauksen? Paatitkd mahdol-
lisesti lopettaa herkkujen syénnin, liséta liikuntaa,
vahentaa ylitoitd, menna aikaisemmin nukkumaan tai
aloittaa uuden harrastuksen? Nyt kun vuodenvaih-
teesta on kulunut reilu kuukausi, vielako lupauksesi
pitaa?

Yleisimpia uudenvuodenlupauksia lienevat lupauk-
set lilkkua enemman ja parantaa ruokatottumuksia.
Taustalla on tahtotila huolehtia omasta hyvinvoinnis-
taan.

Kilpirauhasliitto ja sen 15 jasenyhdistysta kdynnis-
tivat vuoden alussa #365 paivaa hyvinvointia -tee-
mavuoden. Teema nakyy myo6s Kilpi-lehdessamme.
Tavoitteenamme on edistda kilpirauhas- ja lisékilpi-
rauhassairaiden seka heidan |aheistensé hyvinvoin-
tia. Tavoitteeseen paasemiseksi tarfjoamme vuoden
aikana laajan kattauksen asiantuntijatietoa ja kay-
tannon vinkkeja, joista jokainen voi poimia itselleen
sopivimmat.

Taman Kilpi-lehden teemana on painonhallinta.
Se on yksi toivotuimmista aihealueista, joita lukijat
meiltd toivovat. Toive on hyvin ymmarrettava, silla
painon nousu on yksi tyypillisimpia kilpirauhasen
vajaatoiminnan oireita. Ja kyllahan moni muukin kuin
kilpirauhasen vajaatoimintaa sairastava kamppailee
painonsa kanssa. Onhan yli 30-vuotiaista suomalai-
sista aikuisista véhintaan ylipainoisia 63 prosenttia
naisista ja miehistd 72 prosenttia. Lihavia on naisista
28 % ja miehista 26 %. Lahes joka toinen
mies ja nainen on vydtardlihava.

On hienoa, ettd saimme hor-
moni- ja aineenvaihduntasai-
rauksien erikoislaakari Pertti
Mustajoelta lihavuuteen
liittyvan asiantuntijakirjoi-
tuksen lehteemme. Han
on tehnyt ansiokkaan
uran lihavuuden ja sen
hoidon seka niihin
liittyvan tutkimustyon
parissa Helsingin
yliopiston dosenttina.

Hanelld on vankka ko-
kemus aihealueeseen
myos kilpirauhassaira-
uksien nékokulmasta.

Kaytannon vinkkeja
arkipaivan painonhallin-
taan meille puolestaan
tarjoaa ravitsemus-
terapeutti, FT, MBA
Reijo Laatikainen.
Tamén lehden
artikkelin liséksi
kannattaa katsoa
hanen kaytannon-
I&heinen Sy hyvin
— voi hyvin -videon-
sa nettisivuillamme
osoitteessa www.
kilpirauhasliitto.fi/365.
Videolla nostetaan
esille monia kilpirauhas-
ja lisakilpirauhassairaita
kiinnostavia asioita. Video
on katsottavissa koko tdmén
vuoden.
Palaan ensimmaisessa kappa-
leessa esittdmaani kysymykseen.
Vielaké mahdollinen uudenvuoden-
lupaus oman hyvinvointisi edistdmiseksi
pitad? Tieddamme hyvin, ettd muutoksen tekemi-
nen on usein yllattdvan vaikeaa. Miten muutos tehdaan?
Karu totuus paljastuu terveystoimittaja Tiina Komin
kirjoittaman artikkelin alussa: muutos ei tapahdu sinulle
vaan sina toteutat sen. Onneksi artikkeli antaa evaita
muutoksen toteuttamiseen.
Jos uudenvuodenlupauksesi lopahti heti
alkuunsa tai jéi kokonaan tekeméatta, ei hataa.
Hyvinvointilupauksen voi tehda milloin vain.
Mika on sinun hyvinvointilupauksesi vaik-
kapa télle kevaalle? Mina lupaan aloittaa
tydmatkapyorailyn heti kelien salliessa.

Mirja Hellstedt
paatoimittaja
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ASIANTUNTIA

Kilpirauhaspotilas ja

lihavuus

Teksti: Pertti Mustajoki, hormoni- ja aineenvaihduntasairauksien erikoislaakari

Kilpirauhasen vajaatoiminnassa
paino nousee, mutta asianmukai-
nen hoito kilpirauhaslaakkeilla
antaa samat mahdollisuudet paas-
ta eroon ylipainosta kuin muilla.
Rauhallinen laihtumistahti johtaa
pysyvaan tulokseen varmemmin
kuin tiukat dieetit.

Ylipainosta puhutaan nykyaan paljon,
koska se on viime vuosikymmenina
vauhdilla lisdantynyt. Talla hetkella
suurin osa suomalaisista on ylipai-
noisia. Lihavuusepidemia ei johdu
kilpirauhasesta, mutta monilla se voi
vaikuttaa kehon painoon.

KILPIRAUHASEN

VAJAATOIMINTA JA PAINO
Kilpirauhasen yleisin sairaus on
vajaatoiminta, johon tavallisesti liittyy
painon nousu. Ylimaaraisestd painos-
ta osa johtuu nesteen kertymisest3,
joka nakyy yleisena turvotteluna. Osa
liikapainosta on tavallista lihomista,
johon aineenvaihdunnan hidastumi-
nen altistaa.

Jos vajaatoiminta todetaan melko
alkuvaiheessa, sen vaikutus painoon
on vahainen. Vaikeammassa vajaatoi-
minnassa paino voi nousta 6—7 kiloa.
Pelkastaan kilpirauhasesta johtuva
painon nousu tuskin koskaan voi olla
suurempi kuin kymmenen kiloa.

Vajaatoiminnan hoito kilpirauhas-
hormonilla pudottaa tavallisesti
painoa muutaman kilon, koska
ylimaaradinen neste poistuu kehosta.
Sen sijaan vajaatoimintaan liittyva
muutama ylimaardinen rasvakudos-
kilo tavallisesti ja& kehoon, vaikka
kilpirauhashormonin taso tyroksiinilla
palautuu normaaliksi.

Asianmukaisesti toteutettu kilpirau-
hasen vajaatoiminnan hoito ei valitet-
tavasti mitenkdan suojaa lihomiselta.
Taipumus ylipainoon on samanlainen
kuin muilla ihmisilla. Toisaalta hyva
uutinen on, etté silloin kun ryhdytaan
vdahentdmaan kiloja, se ei ole yhtadan
sen vaikeampaa kuin muilla.

VYOTAROLIHAVUUS
AIHEUTTAA SAIRAUKSIA
Monilla naisilla ylipaino paikallistuu
padasiassa lantion seutuun. Se on
terveyden kannalta turvallinen, silld
alavartalolla liiallinen rasvakudos ei
aiheuta sairauksia. Mutta jos ylimaa-
rdiset kilot ilmaantuvat vy&taron
tasolle, se merkitsee, ettd vatsaon-
telon sisalle on kertynyt haitallista
rasvakudosta. Vyotarélihavuus on
yleinen miehilld, mutta sité esiintyy
myos naisilla.

Mahan sisdlmysten vélissa liikarasva
vaikuttaa haitallisesti aineenvaih-

=i 8% laahtumden

o Kuukaudet

= =Nopea laihluminen

& KILPI 1/2022

duntaan. Yleisin vyotardlihavuu-

den aiheuttama hairié on tyypin 2
diabetes. Liikarasva vatsaontelossa
muuttaa rasva-arvoja huonoon
suuntaan ja verenpaine nousee.
Vuosien mittaan ilmaantuu ongelmia
syddmeen, aivovaltimoihin ja myos
muualla elimistossa.

Laihtuminen on hyvin tehokas hoito
tyypin 2 diabeteksessa. Siina jo
muutaman kilon painon lasku auttaa,
koska likarasva poistuu tavallista
liukkaammin vatsaontelosta. Kaikista
paras tulos saadaan "esidiabetek-
sessa”, silloin kun verensokeri on
todettu lievasti kohonneeksi. Laihtu-
minen palauttaa helposti verensoke-
rin normaaliksi ja estda diabeteksen
synnyn.

NOPEA LAIHDUTTAMINEN -

KILOT YLEENSA PALAAVAT

Kun ryhdytaan laihduttamaan, tavalli-
sesti aloitetaan jokin dieetti. Syo-
mistd véhennetaan reilusti tavalla tai
toisella — dieettivaihtoehtoja |0ytyy
runsaasti. Dieetilld joutuu pinnistele-
maan, mutta palkinnoksi useimmilla
paino alkaa pudota mukavasti. Mutta
valitettavasti hyvin usein dieetin
jalkeen entiset sydmistottumukset ja
ylipaino palaavat takaisin.

Kuvassa tiukalla dieetilld laihtumi-
sesta kertoo punainen katkoviiva. Lu-
paavan alun jalkeen 2-3 kuukauden
kuluttua melkein kaikilla painokayra
alkaa nousta, ja vuoden péasta valta-
osalla pudotetut kilot ovat palanneet
takaisin.

Painonnousu dieetin jalkeen ei ole
mitenk&an yllattévaa. Laihtunut keho
tarvitsee vahemman kaloreita, mutta
dieetti ei milldén tavalla ohjaa muut-



tamaan pysyvalla tavalla sydmistottu-
muksia. Ne samat tottumukset, jotka
olivat johtaneet ylipainoon, palaavat
takaisin.

Ylipainoisen kannattaa yrittaa torjua
nopean laihtumisen houkutusta. Tah-
taimen pitéa olla pidemmalla. Laihtu-
misen onnistumista voi arvioida vasta
vuoden kuluttua.

RAUHALLINEN TIE

PYSYVAAN TULOKSEEN

Tiukkaa dieettia jarkevampi tapa on
tehda syomistottumuksiin sopivissa
kohdissa muutoksia, joilla kalorei-
den saanti vahenee. Ideana on, etta
nama muutokset ovat alku uusille
tottumuksille, jotka jadvat saman tien
pysyviksi.

Kuvassa sininen viiva kertoo rau-
hallisesta laihtumisesta. Paino laskee
noin kilon kuukaudessa. Kahden
kuukauden kohdalla punainen di-
eettilaihduttaja peittoaa rauhallisen
laihduttajan mennen tullen. Mutta
eihan kukaan t8htda vain kahden
kuukauden tulokseen.

Tavoitteena on pysyva tulos, jonka
onnistumista voidaan arvioida aikai-
sintaan vasta vuoden kohdalla. Sil-
loin rauhallisen laihtujan hidas tahti
osoittaa yli kymmenen kilon laihtu-
mista, useimmat dieettilaihduttajat
ovat palannut melkein lahtéruutuun.

MILLAISIA MUUTOKSIA?

Kaloreita ei kannata yrittda véhentaa
syomiskertoja vahentamalla - silloin
ollaan dieetilld. Rauhallinen laihtuja
sy6 kolme ateriaa paivéssé - aamiai-
nen, lounas ja paivallinen. Jos niiden
valilld ilmaantuu nalka, syodaan
sopiva vélipala.

99 Tiukkaa dieettid jarkevdmpi
tapa on tehdd syémistottumuk-
siin sopivissa kohdissa
muutoksia, joilla kaloreiden
saanti vdhenee. Ideana on, ettd
ndmé muutokset ovat alku
uusille tottumuksille, jotka
Jjddvéit saman tien pysyviksi.

Kaloreita vahennetaan siten, etta
aikaisemmista tottumuksista vaih-
detaan kaloreiden kannalta haital-
lisimpia elintarvikkeita vdhemman
lihottaviksi.

® SOKERIJUOMISTA tulee y/iméié-
réisid kaloreita. Rauhallinen laihtuja
vaihtaa niitd mineraalivesiin tai
keinotekoisesti makeutettuihin juo-
miin. Keskioluesta tulee yhta paljon
kaloreita kuin sokerijaffasta, mutta
alkoholittomassa oluessa kaloreita
on véahan.

® HAMPURILAISATERIOISSA ja pit-
soissa on paljon kaloreita. Painoa on
vaikea pudottaa, jos niitd syé useita
kertoja viikossa. Tavalliset suoma-
laiset ruuat, esimerkiksi lihapullat ja
perunamuusi, laatikot ja useimmat
muut eineshyllyn tuotteet ovat sellai-
sia, joilla nélké hévida ilman vaaraa
liikakaloreista.

® SUKLAASSA, MAKEISISSA,
KEKSEISSA seki PERUNALASTUISSA
ja muissa SUOLAISISSA NAPOSTEL-
TAVISSA on paljon kaloreita. Ne on
syytd rajoittaa viikon herkutteluhet-
keen.

e OMENAT, muut HEDELMAT ja
KASVIKSET ovat rauhallisen laihdut-
tajan ystavia. Niitd kannattaa sy5déa
joka péiva.

*® ISOISTA PAKKAUKSISTA ja
annoksista jokainen sy tavallista
enemman. Siirtyminen pienempiin
véhentdé kaloreita.

PAINON SEURANTA
Rauhallisessa painon pudottami-
sessa painoa seurataan s&annol-
lisesti. Useimmat punnitsevat
joka aamu, mutta kerran
viikossakin on OK. Paino
merkitdan muistiin.

Asiantuntija

Rauhallisessa laihtumisessa rasva-
kudos véhenee 200-300 grammaa
viikossa. Koska elimiston nestetila
vaihtelee kilonkin verran péivassa,
alussa laihtumistulos voi peittya nes-
temuutoksen alle. Painon sahailusta
ei pida valittda vaan jatkaa rauhassa
eteenpain. Viimeistdan neljan viikon
kohdalla naet, onko painosi alkanut
pudota. Puolen vuoden kohdalla 5-6
kilon painonlasku tuntuu jo voinnis-
sa.

LISAA TIETOA RAUHALLISESTA
LAIHTUMISESTA
Rauhallisesta laihtumisesta 16ydéat
enemman tietoa blogisivulta
www.perttimustajoki.fi
kirjoituksista “Laihtumisen
fysiologiaa — ei hatahousuille”
ja "Ylipainoisen sininen tie
pysyvaan tulokseen”

Jos haluat tarkempia
ohjeita, niita 16ytyy
kirjastani Vdhenna
kaloreita ilman
dieettia (Kustannus Oy
Duodecim).
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Kaytannon vin

ASIANTUNTUA

kkeja

painonhallintaan

Teksti: Reijo Laatikainen, ravitsemusterapeutti, FT, MBA

Pitké&t ateriavalit ja syéminen
"silloin kuin muistaa” ovat liian
tavallisia ongelmia painon kanssa
kamppailevilla. Liikapainoisten
yleinen haaste on nimenomaan
iltasyomisen ja viikonloppusy6-
misen hallinta. Herkut, liian suuret
annokset ja napostelu kumuloivat
usein iltaan ja viikonloppuun.
Myés laboratoriossa tehdyt tut-
kimukset osoittavat, ettd ihmisen
ruokahalu ja erityisesti mieliteot
ovat suurimmillaan iltaisin. N&in
ollen keskeinen keino hallita
painoa on iltasyémisen terveel-
lisena ja maltillisena pitdminen,
my®6s viikonloppuisin. Tama taas
onnistuu parhaiten, kun keskittyy
jéljempana esiteltyihin seikkoihin.

ATERIARYTMI JA RUOKAILUJEN
PAINOTTUMINEN OIKEAAN AIKAAN
Sydmisen hallinnassa auttaa eniten
hyvé ja tasainen ateriarytmi. Tarke&ta
on sy6da paivassa ainakin kolme
kertaa kunnolla. Ruoan ei ole kuiten-
kaan pakko olla lamminta, kun se
vain tayttda seuraavat kriteerit: siina
on riittdvasti proteiinia, kuitupitoisia
hiilihydraatteja ja terveellisia rasvoja
sopivasti sekd paljon kasviksia, mar-
joja tai hedelmia.

Kolme hyvin koostettua ateriaa,
aamiainen, lounas ja paivéllinen

99 Ensimméinen tdrked
keino hallita iltasydmisen
ongelmaa on, ettd syod
riittdvésti - mutta ei liikaa, -
aamulla ja lounaalla.

6 KILP11/2022

takaavat hyvan perusrungon, jonka
paalle voidaan rakentaa tarkemmat
s88ddt ja sdannot. Huonosti koos-
tettu ateria voi olla epéaterveellinen
pikaruoka tai esimerkiksi lounaaksi
syoty kevyt kasvissosekeitto kera
nakkileivén. Etenkin jos edeltava
aamiainen on ollut kevyt tai se on
jaanyt kokonaan véliin, yhdessa
kasvissosekeiton kanssa muodostu-
va vajaasyomisen yhdistelm3 tuottaa
yleensd ongelmia iltasyomisen
hallinnassa. Tama paradoksaalisesti
vaikeuttaa painonhallintaa kevyen
sydmisen aikeesta huolimatta.

Usein kuuleekin sanottavan, etta
“iltanalkaa ja illan mielitekoja ei saa
tapettua milldan, jos ne paasevat
karkaamaan liian suuriksi”. Nain ol-
len ensimmainen tarkeé keino hallita
iltasydmisen ongelmaa on, ettd syo
riittdvasti - mutta ei lilkaa - aamulla
ja lounaalla.

AAMIAISEN MAARA JA MERKITYS
Aamiaisen on syyta olla monipuoli-
nen ja riittdvan kokoinen. Aamiaista
ei tarvitse syoda juuri herattya aa-
mulla varhain. Konttorityota tekeva
voi aivan yhta hyvin syoda sen esi-
merkiksi kello 9-9.30 tydpaikalla.

Ei ole olemassa yhta oikeaa tapaa
sy6da aamiaista. Aamiainen voi poh-
jautua puuroon, leipadan, hedelmiin,
kananmunaan tai jogurttiin. Juotava
smoothie kdy myds. Yleensa juo-
man muodossa aamiainen uppoaa
paremmin niille, joilla ei ole aamulla
ruokahalua. Pdaasia olisi, ettd heti
aamiaisella olisi riittdva maara kasvi-
kunnan tuotetta (marjaa, hedelmaa

tai vihannesta), proteiinia sopivasti
(noin 12-25 g), ja hiilihydraatit olisi-
vat terveyttd edistavia kuitupitoisia
hiilihydraatteja.

Joillekin ihmisille aamiainen ei
vain maistu. Usein kuitenkin on
kyse siita, ettd edellisten paivien
sydmisrytmi on ollut iltapainottei-
nen. lltasydmisen keventaminen ja
ateriarytmin siirtdminen aiemmaksi,
ja viimeistddn muutaman viikon kes-
tényt lieva kalorivaje (laihtuminen),
saa aamiaisen usein
maistumaan.

LOUNASRUOKA JA PAIVALLINEN
Lounasruoan tarkeimmat
saannot ovat seuraavat:

® Pid3d annoskoko maltillisena
(450-650 kcal) kokosi ja energiantar-
peesi mukaan.

® Sy6 oman kammenesi kokoinen
annos proteiinipitoista ruokaa, kuten
harkapaputuotetta, soijatuotetta,
kanaa, kalaa, vaharasvaista salaatti-
juustoa, Mifua tai kananmunaa. Se
pitda nalkaa ja auttaa sailyttdmaan
lihakset laihtuessa.

e Ota salaattia ja lampimi& kasviksia
reilusti; ainakin puolet pdéaruokalau-
tasesta. Voit lisata vihanneksia viela

erilliselle pienelle lautaselle. A

e Lisaa ruokadljya ja etikkaa tai
salaatinkastiketta sekd pahkinoita tai
siemenia salaattiin pienid maaria.

e Pida hiilihydraattiannos melko
pienend; 1-2 perunaa tai vastaava
maara esim. tummaa pastaa, riisia,
kauraa, ohraa, tattaria tai kvinoaa.
Jos noudatat vahahiilihydraattista




ruokavaliota, jatd tdma osa luonnol-
lisesti pois.

 Harkitse l&mpiman hiilihydraatti-
lisukkeen vaihtamista ruisleipaan,
téyskauraleipdan tai muuhun kuitu-
pitoiseen leipdan.

¢ Juo paaasiassa vettd; yksi lasi
maitoa, piimaa, soijajuomaa, kaura-
juomaa tai muuta kasvijuomaa sopii
kuvaan.

e Rajoita jalkiruokien kayttoa, paitsi
marjoja ja hedelmia.

Paivan toista varsinaista paaateriaa,
joka yleensa syddaan ilta-aikaan,
koskee samat "kaavat” ja saannét
kuin lounasta. Aiempien aterioiden
onnistuttua hyvin, illan proteiinian-
nosta voi hyvinkin keventaa, mika
tukee kokonaisterveytta. Proteiinin

A
-

kylldisyysvaikutuksesta ei illalla ole
suurta hyoty3, silla se tulee viiveelld
tuntien kuluessa eli unen aikana.
Harvempi herda yolla nalkaansa,
vaikka toki niitakin on.

Olen huomannut, etta kaytan-
ndssa ilta-aikaan kasvisten kayttd
jaa monilla vahaiseksi. Moni kaipaa
myd&s nopeita ateriaideoita, joilla
saisi syotya helposti mainittujen
tavoitteiden ja mallien mukaisesti.
Esitén sivulla 8 olevassa taulukossa
nelja erilaista esimerkkia sopiviksi
kasvipitoisiksi ilta-aterioiksi. Ne ovat
suurpiirteisia esimerkkeja, joten
maustaminen ja reseptin loppuun
asti miettiminen jaa lukijalle. Kirjas-
sani Verensokeri haltuun [8ytyy lisaa
vastaavia esimerkkeja.

Asiantuntija

99 SyoOmisen hallinnassa
auttaa eniten hyvé ja
tasainen ateriarytmi.

Térkeédtd on syddé
péivéssé ainakin kolme
kertaa kunnolla.
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Asiantuntija

VALIPALOJEN MAARA JA MERKITYS
Vélipaloja voi kukin syéda 1-3
kertaa mainittujen pa3aaterioiden
liséksi. Sopiva vélipalojen maara on
yksilollista. Valipalojen olisi hyva olla
terveyttd edistavia ja sopivan ke-
veitd, mutta proteiinin kohtuullinen
mé&ard on eduksi myds valipaloilla ja
erityisesti iltapaivan valipalalla. Moni
tybssakayva hyotyisi sdanndllisesta
iltapaivavalipalan sydmisests, sillé se
auttaa iltanalan hallinnassa merkit-
tévasti. Esimerkiksi vaharasvainen
kreikkalainen jogurtti ja marjat
kaurakuitulisélléd on erinomainen
iltapdivan valipala. Myds ruisleivat
(2 pientd) raejuustolla tai hummuk-
sella ja ohuella juustosiivulla seka
paprikalla on erinomainen vaihto-
ehto valipalaksi. lltapalan voi myds
sy6da kevyena.

PROTEIININ MAARA JA LAATU
Yleisesti ottaen proteiinituotteina
voi kdyttdad mita vain vaharasvaisia
tuotteita, ja niitd voi vaihdella va-
paasti. Paasaanto on, etta proteiinia
pitdisi saada jokaisella p&aaterialla
vahintdan 15 grammaa, mieluum-
min 20-30 grammaa, erityisesti jos
laihduttaa. Proteiinin osuutta olisi
kasvatettava suhteessa muihin ener-
giaravintoaineisiin silloin, kun pyri-
t&an synnyttdmaan energiavaje el
p&amaarana on laihtuminen. Proteii-
nin suhteellisen méarén kasvattami-
nen ei valttdmatta vaadi sen maaran
lisdamista, mutta suhteellinen osuus-
han suurenee, kun hiilihydraatin ja
rasvan maarat vahenevat.

SOPIVA ENERGIAVAJE

ELI LAIHTUMISTAHTI

Kun tavoitteena on tiputtaa painoa
pysyvasti vaikkapa kymmenen kiloa,
pyritdan 500-1 000 kilokalorin ener-
giavajeeseen (20-25 %:n vahennys
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paivan energiantarpeesta). Tama
tarkoittaa usein 1 500-2 600 kcal:n
ruokavaliota riippuen henkilén taus-
tatekijoista. Alle 1 500 kcal:n paivit-
taisen energiansaannin ruokavalio
on vain harvoin jarkeva. Esimerkiksi
vitamiinien ja hivenaineiden riittdva
saanti vaarantuu sitd enemman, mita
pienempi ruokavalion kokonaise-
nergian maara on. Kirea kaloreiden
rajoitus on omiaan lisddmaan kehon
ja mielen puolustusmekanismeja
nalkiintymistilannetta vastaan.

Alkoholia kannattaa vahentag, jos
sitd kayttaa. Alkoholi ja sen kalorit
ovat painonhallinnan ja unen seka
terveyden kannalta laajasti erittdin
haitallisia.

Kannattaa konsultoida ruokavalio-
remontissa ravitsemusterapeuttia tai
muuta terveydenhuollon ammatti-
laista; muutoksestahan on tarkoitus
tehda pysyva, ja kokonaisterveyttd
monipuolisesti edistava. My&s erilai-
sista ravintotietokannoista, appeista
ja tietokoneohjelmista (esim. fineli.
fi, Yazio, Sulamo, Fatsecret) voi olla
apua, kun pyritdan luomaan sopi-
va painonhallintatavoitetta tukeva
energiansaanti paivaa kohden, ja
[6ytdmaan oman syémisen ongel-
ma-alueet.
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ESIMERKKEJA ILTA-ATERIOISTA

UUNIJUUREKSIA 3 dl ja pro-

teiinipitoista ruokaa niin, etté

siitd saadaan 15-30 g proteii-
nia, (kalaa/lihaa/kasviproteiinin 1ah-
dettéd 100-150 g kypsana). Lisdksi pari
palaa hapankorppua tai reilu pala nék-
kileipa4 tai yksi siivu kuitupitoista lei-
paéd margariinin kera tarpeen mukaan.
Per annos: 508 kcal, proteiinia 29 g,
rasvaa 25 g, hiilihydraattia 36 §&.

KASVISSOSE- TAI LINSSIKEITTO
veteen tai kaurakermaan

(joko valmiiseen tai itse teh-
tyyn). Merkittdvéna raaka-aineena ei
kuitenkaan kiytetd kermaa eiké koo-
koskermaa tai -maitoa. Lisdksi 2-3
siivua kuitupitoista leipdé, 2-3 palaa
hapankorppua tai ndkkileipdéd marga-
riinin kera. Keiton sekaan 100 g rae-
juustoa tai Mifua ja 20 g pdhkindita.
Per annos: 469 kcal, proteiinia 25 g,
rasvaa 20 g, hiilihydraattia 43 §&.

3.

ettéd rasvan maaré, esimerkiksi 6ljysté

SALAATTIATERIA, jossa riit-
tava maara proteiinia. Kan-
nattaa kiinnittdd huomiota,

ja pahkindistd seké mahdollisesti ma-
joneesista tai muista kastikemaisista
ainesosista, ei kasva lilan suureksi.
Esimerkkisalaatti: vihanneksia 300
g, 6ljya 1 rkl, kanaa 100 g ja sieme-
nig 1 rkl. Lisdksi kaksi pienté siivua
runsaskuituista leipd4 ja margariinia.
Per annos: 508 kcal, proteiinia, 28 g,
rasvaa 29 g, hiilihydraattia 32 §&.

KIKHERNE- TAI LINSSIPASTAA

sekd, katkarapuja, kaura-
valmistetta (Delikauraa,
Murukauraa tms.), soijavalmistetta
(Oumphia, tofua, tempehid),
proteiinivalmistetta (Quornia), wveh-
niproteiinivalmistetta (seitania) ja

sieni-

harkipapuvalmistetta (Beanitié, Har-
kistd, Nyhtokauraa). Lisdksi nyrkil-
linen parsakaalia tai kukkakaalia tai
iso porkkana. Kastikkeeksi esim. to-
maatti-, sieni- tai juureskastiketta. An-
noksen péille 20 g juustoa raasteena.
Per annos: 385 kcal, proteiinia 27 g,
rasvaa 13 ¢, hiilihydraattia 32 §&.



VERTAISTARINA

Nyt toivon, etta tama tauti oli tassa

Kilirauhasen liikatoiminta,
Basedowin tauti. Diagnoosin sain
elokuussa 2020 ja aloitettiin kilpi-
rauhasen liikatoimintaa “jarrutta-
va" Tyrazol -ladkitys.

OIREET TULIVAT HIIPIEN
Oireet olivat alkaneet hiipien vajaa
kaksi vuotta aikaisemmin. Ensin alkoi
oirehtimaan oikea silma. Kaihersi ja
veresti. Silmalaakari totesi erittéin
kuivat silmét ja luomitulehduksen.
Kysyi, onko perussairauksia. Tote-
sin, ettad ei ole. Silman tulehdus ei
meinannut helpottaa milldén. Kolme
kuukautta hoidin silm&a kortisoni- ja
kosteuttavilla tipoilla. Pahimmat
oireet vaistyivat, mutta oikean silman
"olemassaolon” tunsin koko ajan.
Silmaa kostuttavia geelivalmisteita
olen kayttényt tdhan paivaan asti.
Seuraavan 1%2 vuoden ajan erilaiset
oireet lisdantyivat yksitellen ja hi-
taasti, enkd ymmartanyt, ettd minulla
voisi olla joku sairaus. Oireet ikdén
kuin helpottuivat vélill3, jolloin en
hakeutunut |aakariin, vaan ajattelin
sen olevan ohimenevaa. Sitten tuli
valtavat hikoilukohtaukset, varsinkin
yolla. Nainen, 50 vuotta ja vaihde-
vuodet, tuli ensimmaisena mieleen.
Lilkunnallisena ihmisend huomasin
hengéstyvani helposti. Lihakset va-
syivat eivatka palautuneet normaalin
tapaan. Pyoraillessa tuntui, ettd jarru
oli koko ajan paalla. Ylikuntoakin
valilld mietin. Suolen toiminta vaih-
teli, paaasiassa hidastui. Hiuksia lahti
normaalia enemman. Olo muuttui
alakuloiseksi, kaikki véhan arsytti,
mik&an ei kiinnostanut, muisti patki

Teksti: nimimerkki Hiipien

ja olin aloitekyvytdn. En tunnistanut
itseani oireiden keskella.

Kesallad 2020 oli jo tunne, etta
elimisto olisi “tulessa”. Paallimmai-
send oireena koko ajan vasymys,
joka hiljalleen lisdantyi. Tunnollisena
ihmisena kavin toissa, jonne kaikki
energia ja voima kuluikin. Kotona
paras paikka oli sohva ja sanky. Vasy-
myksestad huolimatta yritin liikkkua.

PAHIMMAT OIREET HELPOTTUVAT
LAAKITYKSEN MYOTA
Loppukesalld 2020 olin loman
jalkeen niin vasynyt, ettd ymmarsin
jonkin olevan vialla. Sain lahetteen
verikokeisiin, jossa todettiin TSH:n
olevan alle 0.01. Pahimmat oireet
helpottivat |aakityksen aloittamisen
myoté noin kuukaudessa. Muut
oireet lievenivat yhtd hitaasti kuin
ne olivat tulleetkin. Laakitys teki
nivelsarkyja. Liikuin voimavarojeni
mukaan. Valilld téytyi vaan vékisin
l&hted liikkeelle.

Laakityksenkin aikana oireisto oli
kirjava. Valilla tuntui, etta kaikki
oireet tulivat takaisin melkein yhta
voimakkaina kuin ennen |aakitysta.
Pidin pari kuukautta paivakirjaa
oireista suhteessa kilpirauhasarvoi-
hin ja laakitykseen. Ladkemuutokset
vaikuttivat omaan oloon ja nivelsar-
kyihin.

Endokrinologilla k&vin yhden
kerran saamassa diagnoosin. Taman
jalkeen ladkemuutokset olen saanut
lukea Omakannan kautta. Asia on
silla tavalla hoidettu hyvin. Kevat-
talvella 2021 soitin oman tuskaisen
oloni takia endokrinologialla ty6s-
kentelevalle sairaanhoitajalle. Alkoi

itselld usko loppua, oireet kun olivat
niin monitahoiset. Kyselin hanelta oi-
reistani. Han katsoi kilpirauhasarvoja
ja totesi, ettd ndmé&han nayttavat
ihan hyvalts, ei pitaisi.

Toukokuussa 2021 ké&vin terveys-
keskuslaakarin vastaanotolla pur-
kamassa huonoa oloa. Katsottiin
laboratoriokokeita. Kaikki oli kunnos-
sa. Kavin gynekologin vastaanotolla.
Han arveli, ettd osa oireista varmasti
on vaihdevuosiin liittyvia. Hiljalleen
piti uskoa, ettd huono olo vaan kuu-
lui tdhan tautiin. Muutokset elimis-
tOssd vaan tapahtuivat tosi hitaasti.

VOINTI PARANI,

LAAKITYS LOPETETTIIN

Kes& 2021 oli voinnin puolesta jo
tosi hyva. Jaksoin golf-kierroksilla
hyvin, eikd mailakaan enaa tuntu-
nut kuin olisi rautakangella lyonyt.
Elokuussa 2021 1aakitys lopetettiin
ja kontrollikokeissa kolme kuukautta
my&hemmin olivat kilpirauhasarvot
normalisoituneet.

Tunnen, ettd tasapaino elimistdssa
palautuu laékityksen lopetuksen
jalkeen melko hitaasti. Nyt nelja
kuukautta laékityksen lopetuksen
jalkeen olo tuntuu suht normaalilta.
Jaksaa liikkua. Mieliala on hyva ja
jaksaa taas innostua asioista. Silméan
oire tuntuu lievasti edelleen mutta
kostutustipoilla parjaa.

Nyt toivon, ettd tdma tauti oli tas-
sa. Toivottavasti se ei uusiudu. Vield
on edessa kontrolliverikokeet kaksi
kertaa puolen vuoden aikana.
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dlll Mmuu

Muutos ei tapahdu sinulle vaan
sind toteutat sen. Mieti, mita
haluat tehdd enemman ja mita
vihemman. Aikatauluta tavoittee-
si ja ryhdy t6ihin.

Ylipaino ahdistaa, syyllisyys epater-
veistd eldméntavoista painaa mielta
tai huono ihmissuhde vie voimia.
Tyytymattdmyys viestii muutoksen
tarpeesta.

Ensimmainen askel on asian
tiedostaminen. Valmennuksessa
puhutaan nykytilan kartoituksesta.
Jos haluaa muutosta eldamaan, pitaa
ensin kartoittaa nykytila ja asettaa
sen jalkeen tavoite.

Mieti, mista joudut luopumaan
muutoksen my&ta. Entd mita saat
tilalle? Pohdi, millaista elamaési on
vuoden tai viiden vuoden kuluttua,
jos jatkat nykyisella tyylilla. Visioi,
millaista elamasi on tulevaisuudessa,
jos toteutat haluamasi muutoksen.
Muutoksen onnistumiseen vaikuttaa
se, oletko kiinnostunut muutoksen
tekemisesta vai sitoudutko sii-
hen. Valmentaja ja henkilstdalan
ammattilainen Mirva Maki-Petdja
kertoo, etta sitoutuminen johtaa
lopputulokseen, pelkka kiinnostus ei
kanna maaliin asti. Omaan elamaan
vaikuttavan muutoksen tekeminen
edellyttda selkeén tavoitteen asetta-
mista, joka on sidottu aikaan.

- Aivot eivat ymmarra sellaisia kasit-
teita kuin “ensi vuonna" tai “huo-
menna”, koska aina tulee uusi ensi
vuosi ja uusi huominen. Aivot ottavat
asiat kirjaimellisesti. Sen sijaan, etta

99 Jos haluaa muutosta
elaméén, pitdd ensin
kartoittaa nykytila ja
asettaa sen jédlkeen tavoite.
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HYVA OLO

Teksti: Tiina Komi, toimittaja

paatat lopettaa tupakoinnin kahden
kuukauden kuluttua, sido se kalen-
teriin: “maaliskuun ensimmaisesta
paivasta ldhtien olen savuton”.

VARAUDU ESTEISIIN

Yksi syy muutoksen epdonnistumi-
sen on se, ettei sita uskalleta aika-
tauluttaa. Toinen syy epaonnistu-
miselle voi olla se, ettei muutoksen
tekija ole varautunut esteisiin, joita
matkan varrella tulee vastaan.

Kun suunnittelet muutosta, mieti
etukateen, miten selvidt haastavista
tilanteista. Esimerkiksi, jos olet paat-
tényt véhentda tydbmaaraa, suunnit-
tele, mit teet, jos sinulle yritetdén
delegoida enemman hommia kuin
kalenteriisi mahtuu.

Muutoksen esteena voi olla rajoit-
tava uskomus. Painon pudotuksesta
haaveileva saattaa ajatella, etta "en
pysty laihduttamaan, koska minulla
ei ole itsekuria”.

Rajoittavat uskomukset ovat vain
uskomuksia. Ne eivat ole totta, vaik-
ka kokemuksemme vahvistavat niita.
Se lisdantyy, mihin huomio keskittyy.
Jos uskot, ettei sinusta ole litkku-
jaksi vaan olet ikuinen sohvaperu-
na, muistat monia tilanteita, jotka
vahvistavat uskomustasi. Muistelet,
miten aloitit juoksemisen, mutta se
loppui, kun nilkkasi venahti. Tai in-
nostuit sahlystd, mutta sekin harras-
tus lopahti nopeasti, koska sinusta ei
ollut tiimipelaajaksi.

Uskomukset alkavat muodostua jo
lapsena. Niiden muuttaminen lahtee
tiedostamisesta. Itselleen voi sanoa,
ettd "tiedan, etta tama on vain
uskomus, joka syntyi silloin, kun en
tiennyt tata kaikkea, mitd nyt tiedan”.
- Uskomuksia voi k&antaéa positiivis-
ten mielikuvien avulla.

tos onnistuu

OHJELMOI AIVOSI UUDELLEEN
Mieli on ongelmakeskeinen. Aivot
ovat virittdytyneet hakemaan heik-
koja kohtia.

- Aivomme toimivat herkasti muu-
tosvastaisesti. Uhkiin keskittymisesta
on ollut hydtya ihmislajin sailymisel-
le. Uusi tilanne on epémiellyttava
aivoille, koska se on tuntematon.
Kuka tietaa, vaikka uusi polku olisi
vaarallinen?

Ajattelemme helposti, ettd "mina
en jaksa, muutos vaatii liikaa”.

Kun t&ta toistaa aikansa, uskomus
vahvistuu. Pystymme manipuloi-
maan itsemme muutosta vastaan tai
valjastamaan mielemme muutoksen
airueksi.

Se, miten mieltdan kayttaa, vaikut-
taa aivoihin. Esimerkiksi, jos kritisoit
ja moitit jatkuvasti itsedsi, aivosi
muovautuvat véhitellen ndiden
ajatusten mukaisiksi. Aivot kehittavat
hermosolurakenteita ja toimintoja,
jotka lisdavat ahdistusta ja heikenta-
vat itsetuntoa.

Mieli on kuin koskematon tuntu-
rin rinne. Kun lasket tunturilta alas,
rinteeseen piirtyy latu. Seuraavalla
kerralla on helpompi laskea
valmista uraa pitkin. Aivot ’;4:
valitsevat automaattisesti {
nopeimman ja energia-
tehokkaimman reitin.

Syvésté urasta on vaikea
ponnistaa uusille la-
duille.

- Aivot vahvistavat
mielelldan jo ennestdan
tuttuja asioita.

Ajatuksia voi muuttaa
pyrkimallé havaitsemaan eri
asioita kuin ennen ja tulkitse-
malla asioita uusista nakékulmista
sekd muistelemalla asioita eri tavalla
kuin aiemmin.




Ajatuksissa on taikaa. Ajattele asioita,
jotka vahvistavat tavoitteeseen paasya.
Puhu itsellesi positiivisesti ja kannustaen.
Samalla tavalla kuin teot vaikuttavat
ajatuksiin, my&s ajatukset vaikuttavat
kayttaytymisen. Siksi on térked kuunnella,
miten itselleen puhuu.

MUUTOS VAATII TOISTOA

- Mik&an muutos ei onnistu ilman toistoa.
Uuden tavan oppimiseen menee noin
kolme kuukautta. Se vaatii aktiivista
ajattelua joka paiva. Muutos ei tapahdu
minulle, vaan mina teen sen.

Vahitellen muutos alkaa tuntua kivalta.
Esimerkiksi liilkkumisen hyddyt nékyvat
nopeasti.

Mirva M&ki-Petdja on toiminut mind-
fulness-ohjaajana ja huomannut, ettd
osan mielestd meditoiminen on alkuun
epamiellyttdvas, drsyttavaa tai tyhmaa.
He arvelevat, ettei heidadn mielensa taivu
meditointiin. Kun meditointia jatkaa pi-
dempéan, vaikutukset alkavat nakya.

- Esimerkiksi jonain kauniina paivana
t6issd, kun joku sanoo pahasti, huomaa,
ettd ei reagoi toisen puheeseen samalla
tavalla kuin ennen, vaan pystyy tarkaste-
lemaan tilannetta ikaan kuin ulkopuoli-
sen silmin. Meditaatio onkin muuttanut
jotain aivoissa!

MUUTOS ON PROSESSI

- Keskity muutostilanteessa siihen,
miké sujuu. Kiita itsedsi ja ihmisia, jotka
kulkevat rinnallasi. Juhli onnistumisia,

L]
W
esimerkiksi sit3, ettd sait itsesi tdnaan 3

lenkille. Muutosmy®onteiset ihmiset ovat
virittdytyneet muutoksiin. He ovat oppi-
neet kdytdnndn kokemusten kautta, etta
muutokset ovat mahdollisia.

Mirva Maki-Petdja muistuttaa, ettd muu-
toksen tekemiselld on aikansa. El&aman-

muutoksen tekeminen onnistuu parhaiten,

kun voimme hyvin. Sanotaan, etta esimer-
kiksi stressaantuneena on vaikea laihdut-
taa.

- Joskus muutos voi kuitenkin olla avain
stressin laukaisemiseen. Terveydellisiin
asioihin keskittyminen saattaa kdantaa
huomion stressia aiheuttavista tekijoista ja
parantaa nain eldménlaatua.

Muutos on prosessi. Se on matka, jolla
tapahtuu monenlaista. Eteen tulee myos
vastoinkdymisia ja repsahduksia. Ei ole
vaarallista, vaikka valilla kompuroi, mutta
se on haitallista, jos ei nouse sen jalkeen
yl6s. Hitaastikin paasee perille, kunhan
jatkaa matkaa.

Muutos koostuu monesti useista pienista

teoista, jotka johtavat samaan pdamaa-
raan. Siksi yhden suuren eldaménmuutok-
sen tekemiseen tarvitaan monesti useita
pienid muutoksia. Elefantti syddaan pala
palalta. Muutos yhdella eldméanalueel-

la johtaa usein muutokseen toisellakin
saralla.

Hyva olo

\
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Yhtena kauniina kesdpaivang, kun
olimme lasten kanssa reissussa,
minulla juuttui tictac-pastilli kurk-
kuun. “Oletko huomannut, etta
sinulla on turvotusta kaulalla?”,
kysyi laakari.

En ajatellut kaulalla olevan turvotuk-
sen olevan vakavaa, kunnes syksylla
havahduin siihen, ettd dani ei enaa
tissa toiminut kuten aikaisemmin.
Urheillessa tunsin, etten saanut hap-
pea ja aloin puuskuttaa pienemmas-
takin rasituksesta.

Ultrassa Idydettiin monikyhmystruu-
ma. Onnekseni tyoterveyslaakari
laittoi l&hetteen kahteen paikkaan:
dénen kaheytymisen vuoksi korva- ja
kurkkulaakarille seka terveyskeskuk-
seen, koska kaikkia labroja ei pystytty

99 Leikkauksen
Jjdlkeen paljastui, ettd
struuma painoi henki-

torvea kasaan, kasvoi jo
niskan puolella sekd
laattana rintalastan
pdélla.
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VERTAISTARINA

Teksti: nimimerkki Elina

ottamaan ty6terveyshuollossa. Kurk-
kuldakari naki d&nihuulet vain vaivoin
ja laittoi |ahetteen kirurgin puheille.
Onneksi, silld terveyskeskuksessa
minut laitettiin ultraan ja tavoite
oli seurailla struuman kehittymista.
Kirurgi suositteli koko kilpirauhasen
poistoa, vaikka vain oikea puoli oli
merkittavasti suurentunut. Han kertoi
jatkohoidon olevan helppoa: yksi
tabletti aamuisin. Suurin osa parjaa
aloitusannoksella. Hienoa, ajattelin.
Leikkauksen jalkeen paljastui, etta
struuma painoi henkitorvea kasaan,
kasvoi jo niskan puolella seka laat-
tana rintalastan paalla. Terveempi
puolisko oli kasvattanut verisen kys-
tan kurkunpéan taakse ja patologilla
|8ytyi yllatys: papillaarinen piilosyd-
pa. Ensimmaisen kuukauden olo
oli mainio. Olihan minulla sittenkin
selkeasti ollut oireita ennen leikka-
usta: aamuisin piinaava vasymys,
joka suostutteli jaamaan sankyyn,

huimaus, artyisyys, muisti ei toiminut,
alytén hitaus kaikessa jne. Olin elanyt

.01

kuin hitaan kuplan sisalla, johon ul-
komaailma vaivoin yletti. Mahtavaa,
tasta elama alkaal!

LEIKKAUKSEN JALKEEN

Ongelmat alkoivat kuin varkain: dani
jai kaheaksi, iho alkoi kuivumaan ja
liuskoittumaan, paino tippui 20 kg
puolessa vuodessa. Olin jatkuvasti
syvajaassa, sormet puutuivat ja pis-
telivat kylmalla ilmalla, enka hikoillut
enaa ollenkaan. Ruumiinldmpd oli
35.8. Péivisin olin todella vasynyt ja
aamudisin herailin. Ruoka-ainealler-
gioita tuli lisda. Korventava refluksi
vaivasi paivin ja 6in. En pystynyt
enaa kayttamaan viljoja enkd mai-
totuotteita. Leposyke oli aina ollut
matala, nyt se oli 49. Urheillessa en
saanut syketta yl6s. Muistan elavas-
ti, kun yritin juosta Tahkon rinnetta
yl6s. Puuskutin ja haukoin happea,
Polar naytti pulssiksi 90. Sen taytyy
olla rikki, mietin. Polvi alkoi vaivata,
sitten kyynérpaa. Kavin taas hitaalla,
en pystynyt keskittymaan. Kaikista



hankalin oire kuitenkin oli jatkuvat
rytmihairiét. En pystynyt rentoutu-
maan ollenkaan. Niska kramppasi.
Koin, etta terveyskeskuksessa
oireitani vahateltiin. Tyroksiiniannok-
sen nosto oli ainoa keino, kunnes
TSH osui viitearvoihin. Kun valitin
tarpeeksi, paasin Holteriin. “Onko
sinulta poistettu kilpirauhanen”,
syddmeni ultrannut kardiologi
kysyi heti arven ndhdesséaan. Kavin
kurkkulaakarilla ja foniatrilla ihmette-
lemassa aanihuulia, puheterapeutilla
hakemassa vinkkeja. Keuhkolaakari
selvitteli astmaa ja allergioita. Neu-
rologi ihmetteli lihaskireyksia. Sain
happosalpaajaa refluksiin, laaket-
ta rytmihairidihin. Laakari kehotti
opettelemaan rentoutumista. Miten
pystyisin, kun kroppa eli ihan omaa
elamaansa omilla kierroksillaan? En-
dokrinologin lahete tuli bumerangina
takaisin: tyroksiiniannoksen lasku
auttaisi sydénoireisiin, potilaan muut
oireet eivat johdu kilpirauhasesta.
Olin epatoivoinen. Mihin muualle
minut oireineni voisi enaa lahettaa?
Mistaan ei I6ytynyt vikaa. Ehkapa
sittenkin kuvittelin kaiken.

PIKKU HILJAA ELAMA MUUTTUU
Epatoivon hetkelld I8ysin netin
vertaistukiryhmat. Hiljalleen aloin
lukemaan tarinoita. Léysin yhtalai-
syyksid ja rupesin opiskelemaan itse
sen verran, mita jaksoin.

Olin jo luovuttanut laakareiden
suhteen, kunnes sisko kertoi, ettd
oli varannut minulle ajan yksityisel-
le endokrinologille. Ensimmaista
kertaa pitkdan aikaan olin toiveikas.
Muutaman kuukauden odotuksen
jalkeen aika vihdoin koitti. Ensimmai-
sen kerran minulla oli sellainen olo,
ettd joku kuuntelee ja miettii, mista
oireeni voisivat johtua. Vihdoin joku
osasi vastata kysymyksiini kilpirau-
hasen toiminnasta. Puolen tunnin
keskustelun jalkeen |&&kéri totesi,

ettd T3v jaa tyroksiinilla liian alhai-
seksi. Tyroksiiniannosta oli jo veivattu
edestakaisin niin kauan, ettd han oli
vakuuttunut, ettd se yksindan ei saisi
oloani parantumaan. Ldhdin vastaan-
otolta varovaisen toiveikkaana.

Olo ei parantunut heti, meni viisi
kuukautta ennen kuin tunsin oloni
paremmaksi. Ajan kuluessa kavi
kuitenkin selvaksi, ettei tyroksiini
sopinut minulle ja sain kdyttooni
eldinperéisen kilpirauhaslaakkeen.
Alku oli haastavaa, mutta annosta
nostaessani huomasin, ettd rytmihai-
riét olivat poissa. Mika ihana rauha
ja rentous valtasi kropan! Ajatus kulki
kirkkaasti ja muisti alkoi pikkuhiljaa
toimimaan: pystyin opiskelemaan
keskenjadneen maisterin tutkin-
non loppuun. Hamméastyin, miten
virkedna ihminen voikaan heréta. En
enda tarvinnut kahta tuntia kahden
kahvisaavin kanssa ennen kuin pys-
tyin [&htemaan liikkeelle aamuisin.
7-8 tunnin younet riittivat hyvin.
Huimaus loppui. Pystyin urheilemaan
ja sain sykkeen nostettua rasitukses-
sa. Leposyke nousi. Olo parani. Kaksi
vuotta eldmastani juoksin eri polikli-
nikoilla apua saamatta, ja yksi ladke
lopulta paransi oireeni.

Mydhemmin minulle selvisi, etta
en ole ainoa. Sinakin voit kuulua
silhen 15 %:iin potilaista, jotka voivat

99 Epétoivon hetkelld
16ysin netin vertaistuki-
ryhmét. Hiljalleen aloin

lukemaan tarinoita. Loysin

Yhtéldisyyksid ja rupesin

opiskelemaan itse sen verran,
mitd jaksoin.

huonosti tyroksiinilla. Oireita voi

olla vaikea eritelld, koska ne kehit-
tyvat pikkuhiljaa. Saatat tuntea olosi
vasyneeksi, kyllastyneeksi, ehka jopa
epétoivoiseksi. Tiedat, ettd joku on
pielessd, mutta et osaa sanoa mika.
Pyyda apua. Kirjaa yl6s oireita. Hae
vertaistukea. Kun jaksat enemman,
etsi tietoa, myds ravitsemuksen ja
elintapojen vaikutuksesta. Kysele ja
kyseenalaista. Al4 suostu hoitoon
pelkan TSH:n perusteella, pyyda aina
my&s T4v ja T3v. Et ole yksin.

KIRJOITTAJA on vuonna 2020 tehnyt pro gradu-tutkielman: Hoitotavoitteessa
olevien hypotyreoosipotilaiden oireet levotyroksiinihoidon aikana: suomalaisista
hypotyreoosiin liittyvista sosiaalisen median vertaistukiryhmista esiin nousevat
oireet seka hypotyreoosin hoitoa ja uusimpia hoitosuosituksia. Helsingin yliopisto,

Bio-ja ympaéristotieteellinen tiedekunta,

https://helda.helsinki.fi/handle/10138/322603

E 89.01 (ICD 10 -tautiluokitus) = leikkauksen jalkeinen kilpirauhasen vajaatoiminta
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Neuvontahoitajat tukena

Kilpirauhasliiton neuvontapuhe-
limeen ja sahkopostiin vastaavat
sairaanhoitajat kahtena iltana viikos-
sa. Neuvontahoitajien kanssa voi
keskustella kilpirauhas- tai lisakilpi-
rauhassairauteen ja hoitoon liittyvisté
asioista sekd saada neuvontaa ja
ohjeistusta.

Viime vuosi osoittaa, ettd neuvon-
tapalvelu on tarpeellinen. Vastattuja
puheluita oli yli 200 ja séhkoposteja
melkein 150. Puhelut ovat usein pit-
kia, keskimaarin noin puolen tunnin
mittaisia, joten valitettavasti neuvon-
tapuhelin oli vélilla my&s ruuhkautu-
nut, ja kaikki soittaneet eivat paas-
seet neuvontahoitajan juttusille.

Valtaosa yhteydenotoista liittyi
kilpirauhasen vajaatoimintaan, mutta
myds moni likatoimintaa sairastava
sekd pienempiin sairausryhmiin kuu-
luva on hakenut neuvonnasta tietoa

Teksti: Merja Kaivolainen

ja ohjeita. Viime vuonna my®&s koro-
na ja koronarokotukset puhututtivat.

Neuvontaan yhteyttd ottaneista
melkein puolella oli kilpirauhassairau-
den diagnoosi ollut jo pitkaan. Moni
kilpirauhassairaus on eldman mittai-
nen, joten kysymyksidkin ilmaantuu
uusia vuosien mittaan. Neuvonnasta
ovat apua saaneet myds uuteen

diagnoosin vasta totuttelevat ja
kilpirauhassairauden mahdollisuut-
ta epailevat. Riippumatta yhteytta
ottaneen diagnoosista tai sairauden
vaiheesta, ovat he neuvontahoitajien
arvion mukaan saaneet apua ja tu-
kea, joka on auttanut ainakin yhden
pykélan eteenpdin elamassé sairau-
den kanssa.

Neuvontapuhelut ja sahkopostit 2021
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KILPIRAUHASLIITTO HAKEE

SAIRAANHOITAJAA/TERVEYDENHOITAJAA TUNTITYONTEKIJAKSI

oG

Kilpirauhasliitto

ETSIMME SAIRAANHOITAJAA TAI TERVEYDENHOITAJAA, jolla on perustiedot kilpirauhas-
jalisékilpirauhassairauksista seké mahdollisuus vastata Kilpirauhasliiton neuvontapuhelimesta
Jja -séhkopostista joka toinen viikko tiistai- ja keskiviikkoiltaisin klo 17-19. Arkipyhéisin ja

heindkuussa ei ole paivystysté.

Neuvontapuhelimessa ja -séhkdpostissa késiteltdvat asiat liittyvat ensisijaisesti kilpirauhas-
jalisédkilpirauhassairauksiin sekd niiden hoitoon. Ty6 tehddan etdtydné. Palkkaus maaraytyy
Sosiaalialan jarjestdjen tydehtosopimuksen mukaisesti.

Mikali olet kiinnostunut tehtévéasté, annamme mielelldmme lisdtietoja.

jarjestoasiantuntija Merja Kaivolainen
sp. merja.kaivolainen@Xkilpirauhasliitto.fi

p. 0400 430 604 tai

tai

toiminnanjohtaja Mirja Hellstedt
sp. mirja.hellstedt@kilpirauhasliitto.fi

p. 040 707 3223.

Vapaamuotoiset hakemukset laéhetetddn osoitteeseen toimisto@kilpirauhauhasliitto.fi.
Tehtavé voidaan tayttéda heti sopivan henkilon 16ydyttya.
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Miia, neuvontahoitaja

Tutustumme Miiaan, toiseen neuvon-
tahoitajistamme

Kuka olet ja miksi hait Kilpi-
rauhasliittoon neuvontahoitajaksi?
Olen Miia, sisatauti-kirurginen sai-
raanhoitaja ja terveydenhoitaja.

Olen sairastanut kilpirauhassyévan
ja sen seurauksena minulle jai vai-
keahoitoinen kilpirauhasen vajaatoi-
minta. Oikean hoidon 16ytyminen vei
kauan ja kaipasinkin monesti tahoa,
josta voisi matalalla kynnyksella
kysya neuvoja kilpirauhassairauden
tuomiin haasteisiin. Laakareilla har-
voin oli aikaa tai riittdvaa kokemusta
neuvoa haastavammassa tilanteessa
olevaa potilasta.

Minkalaisia asioita neuvonta-
hoitajilta kysytdan?
Kilpirauhaspotilaita mietityttavat mo-
net hoitoon liittyvat seikat. Pikaisella
|&akarikaynnilld monille ja3 valtavasti
vield kysyttdvaa ja tdhan tarpeeseen
vastaamme nyt me neuvontahoitajat.

Yleisin kysymys liittyy kilpirauhasko-
keiden tulkintaan seka kilpirauhassai-
rauksien oireisiin. Toisinaan soitoissa
ihmetyttaakin se, ettd edelleen on
laakareita, jotka eivat huomioi poti-
laan hoidossa hanen oireitaan. "Hoi-
detaan” laboratorioarvoja, jolloin
toisinaan saatetaan saada potilaan
vointia huonommaksi. Nédmé& samat
potilaat sitten soittelevat ja pyrkivat
padsemaan takaisin vastaanotolle,
kun vointi on niin huono.

Lisaksi soitoissa tulee toisinaan ilmi,
etta laakari ei ole nédhnyt potilasta
moneen vuoteen, vaan labrako-
keet tarkistetaan kerran vuodessa
ja resepti uusitaan puhelimessa.
Olipa yksi soittaja, jolle oli aloitettu
kilpirauhaslaakitys ilman, etta laakari
oli koskaan hénté tavannut. Tama
aiheuttaa potilaille epdvarmuutta ja
turvattomuutta.

Vaikeimpia kysymyksié ovat olleet
esimerkiksi lisdkilpirauhasen vajaatoi-
mintaan kaytettavien ladkkeiden saa-
tavuusongelmiin liittyvat kysymykset.
Ylipaataan ladkkeiden saatavuuson-
gelmat ovat hankalia ja aiheuttavat

potilaille suurta huolta.

Korona on selvasti lisénnyt myds
potilaiden tarvetta soittaa meille
neuvontapuhelimeen.

Miké& on ollut mukavinta
neuvontahoitajan tehtévéssa?
Tama on erittéin palkitsevaa tyota.
Ihmiset ovat todella kiitollisia, kun
saavat rauhassa keskustella sairau-
teensa liittyvista pulmista. Moni on
vastaanottokdynnilla ollut niin jannit-
tynyt, ettei kotona enda muista, mité
|aakari oli sanonut. Lisdksi on hyva,
ettd oman sairastamisen myota saa-
tua erityisosaamista voi hyodyntaa
tyOssaan ja auttaa muita vastaavassa
tilanteessa olevia.

Valilla tulee my6s puheluja ulko-
mailta, kun suomalaiset kilpirau-
haspotilaat haluavat keskustella

sairaudestaan aidinkielellaan. On
ollut erittdin mielenkiintoista kuulla,
miten kilpirauhassairauksia hoidetaan
muualla maailmassa ja toisinaan olen
kuullut hyvista hoitokaytanndista,
joita t&élld Suomessakin voisi ldhtea
kehittamaan.

Mita haluaisin sanoa!

Soita rohkeasti neuvontapuhelimeen,
me teemme parhaamme auttaak-
semme sinua. Ja monesti jo huolen
jakaminen ja keskustelu helpottaa
oloa. Puheluiden my&ta olen saanut
my0s arvokasta tietoa ja ymmarrysta
siitd, miten moninaisesti kilpirau-
hassairaus eri ihmisissé oireilee. Ja
ettd oikealla hoidolla on mahdollista
saada ihmisen hyvinvointia ja toimin-
takykya parannettua.
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Tiivistelma lokakuussa 2020 (9.10.20) pidetylta kilpirauhasen liikatoimintaa sairastavien kuntoutumiskurssin luennolta.

ASIANTUNTDA

Kilpirauhasen litkatoiminta

kuormittaa elimistoa

Teksti: Merja Kaivolainen

Luennoitsija ja asiatarkastaja: Kirsi Muona, LT, sisatautien erikoisl&ékari, endokrinologiaan erikoistuva lagkari

KILPIRAUHANEN JA SEN

NORMAALI TOIMINTA
Kilpirauhanen on umpieritysrau-
hanen, jonka tehtdvéana on tuottaa
kilpirauhashormoneja. Kaulalla
kilpiruston alapuolella sijaitseva
kilpirauhanen muodostuu kahdesta
kannaksen (isthmus) yhdistdmasta
lohkosta.

Kilpirauhasen toimintaa saadellaan
aivojen hypotalamuksen ja aivolisak-
keen kautta useiden eri hormonien
ketjuna, jossa hormonien maarat
verenkierrossa ja kohde-elimissa
vaikuttavat toistensa tuotantoon.
Aivolisakkeen tuottama TSH-hor-
moni (thyroid stimulating hormone,
tyreotropiini) saatelee kilpirauhasen
hormonituotantoa. Kilpirauhanen
tuottaa padosin tyroksiinihormonia
(T4), mutta myds pienen maaran
trijodityroniinia (T3). Suurin osa
trijodityroniinista muodostuu tyrok-
siinista kilpirauhasen ulkopuolisissa
kudoksissa.

Sikidaikana kilpirauhashormonit
ovat edellytys aivojen, keuhkojen
ja luuston normaalille kehitykselle.
Kilpirauhashormonit ovat vélttamat-
témia elimiston aineenvaihdunnalle.
Ne vaikuttavat energia-aineen-
vaihduntaan seké luuston, hiilihyd-
raattien, rasvojen ja proteiinien
aineenvaihduntaan ja kasvuaikana
normaaliin kasvuun. Koska kilpirau-
hashormoneilla on vaikutusta koko
elimistéon, ovat normaalista poik-
keavan hormonituotannon vaikutuk-
set myos moninaiset.

99 Sairastua voi
missé idssé tahansa,
mutta suurin esiintyvyys
on 30 - 40 -vuotiailla ja
esiintyvyys on suurempaa
naisilla.
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KILPIRAUHASEN

LIIKATOIMINNAN SYYT
Liikatoiminnassa (hypertyreoosi/ty-
reotoksikoosi) kilpirauhashormonien
ylituotannosta seuraavat liian korkeat
hormonipitoisuudet verenkierrossa ja
kohdekudoksissa aiheuttavat aineen-
vaihdunnan kiihtymisen.

Kilpirauhasen liikatoiminnan esiin-
tyvyys Suomen vaestdssd on n. 1%.
Sairastua voi missa iassa tahansa,
mutta suurin esiintyvyys on 30 — 40
-vuotiailla ja esiintyvyys on suurem-
paa naisilla.

Yleisin liikatoiminnan syy on Ba-
sedowin (Gravesin) tauti (noin 80
%). Basedowin tauti on oireyhtyma,
johon kilpirauhasen liikatoiminnan
lisaksi kuuluu osalla potilaista silma-
oireyhtyma.

Basedowin tauti on autoimmuu-
nisairaus, jossa elimistdssd muo-
dostuu vasta-aineita kilpirauhasta
kohtaan ja kilpirauhasen toiminta
kiihtyy. Naita TSH-reseptorivas-
ta-aineita (TSHRAb) todetaan noin
80 — 95 %:lla Basedow-potilaista.
Vasta-aineiden maaritysta kaytetaan
erotusdiagnostisena tutkimuksena
selvitettdessa likatoiminnan syyt
ja seurattaessa hoidon vastetta.
Basedowin taudissa kilpirauhanen
voi olla normaalikokoinen tai suuren-
tunut. Basedowin tautiin voi liittya
perinndllinen taipumus, mutta syyta
vasta-aineiden muodostumiselle ei
tysin tunneta eika siihen voi omalla
toiminnalla vaikuttaa.

Kyhmystruuma aiheuttaa liikatoi-
minnan, kun yksi tai useampi struu-
makyhmy alkaa tuottaa itsenaisesti
liikaa kilpirauhashormoneja. Struuma
voi olla my&s taysin toimimaton,
jolloin se ei aiheuta liikatoimintaa.
Struuma kehittyy hitaasti, yleensa

vuosien kuluessa, ja sen esiintyvyys
nousee idn myota. Kookas struuma
voi aiheuttaa kaulalle paineoireita,
nielemis- ja jopa hengitysvaikeuk-
sia. Struuma ei aiheuta silmaoireita,
koska Basedowin tautiin liittyvat
vasta-aineet puuttuvat.

Toksinen adenooma on yksittainen,
hyvénlaatuinen kilpirauhaskyhmy,
joka voi tuottaa likaa kilpirauhashor-
moneja. Liikatoiminta on usein lie-
vaa. Toksinen adenooma voi joskus
parantua itsekseen.

Kilpirauhasen tulehdukset, tyreoi-
diitit, voivat aiheuttaa seka liika- etta
vajaatoimintaa. Tyreoidiitti oireilee
useimmiten ensin liikkatoimintana,
joka voi olla véhéroireinen. Liika-
toiminta voi tasaantua itsestaan
ilman hoitoa tai sitd saattaa seurata
vajaatoimintajakso joidenkin kuukau-
sien kuluessa. Subakuutti tyreoidiitti
on kilpirauhasen tulehdus, johon
liittyy kilpirauhasen seudun kipu,
tulehdusarvojen nousu ja joskus
ldmpoda. Hoitona on kortisonilaakitys
tai tulehduskipulaakitys. Aina hoitoa
ei kuitenkaan tarvita. Tyreoidiitti voi
my6s olla hiljainen, eli kivuton ja
lievdoireinen. Synnytyksen jalkeinen
tyreoidiitti voi tulla 1- 4 kuukautta
synnytyksen jélkeen. Joskus kaulan
alueelle annetun sadehoidon tai
radiojodihoidon jalkeen voi tulla
tilapainen kilpirauhasen tulehduksen
aiheuttama liikatoimintajakso.

Liikatoiminnan muita syita voivat
olla liiallinen jodin saanti esimerkiksi
jodipitoisista réntgenvarjoaineista tai
paljon jodia sisaltavien luontaistuot-
teiden tai joditablettien kayttd. Myds
jodipitoiset |ddkkeet, kuten rytmihai-
ridladke amiodaroni, voivat aiheuttaa
liikatoimintaa.



Kilpirauhasen vajaatoiminnan
hoidossa kaytetty tyroksiinihormoni
aiheuttaa liian suurella annoksella
liikatoiminnan, jolloin annoksen lasku
korjaa asian.

OIREET JA DIAGNOOSI
Kilpirauhasen liikatoiminnan oireet
vaihtelevat liikkatoiminnan voimak-
kuuden mukaan ja niissa on suurta
yksilollista vaihtelua.

Sydamen tykytys ja rytmihairiot
ovat hyvin yleisia oireita, joiden
perusteella hakeudutaan tutkimuk-
siin. Yleisia oireita ovat myds hikoilu,
hermostuneisuus ja artyneisyys. Kiih-
tynyt aineenvaihdunta voi aiheuttaa
vapinaa ja laihtumista. Lisaksi voi
esiintya vatsan toiminnan kiihtymista
ja ripulia, lihasheikkoutta, yleiskun-
non laskua, vasymysta, unihairicita ja
keskittymisvaikeuksia. Liikatoiminta
voi aiheuttaa kuukautishairioita ja
lapsettomuutta.

Basedowin tautiin liittyy osalla poti-
laista silm&oireita. Séédren etupinnan
ihonalainen turvotus, pretibiaalinen
myksédeema, on harvinaisempi oire.

Liikatoimintaa epailtédessa veriko-
keista maaritetdan TSH, T4v ja T3v.
Kliinisessa kilpirauhasperéisessa
hypertyreoosissa TSH on laskenut
viitearvojen alarajalle tai mittaamat-
tomiin, koska aivolisdke yrittaa hillita
kilpirauhasen toimintaa vahenta-
malld TSH:n tuotantoa. T4v ja T3v
puolestaan pysyvat koholla mata-
lasta TSH-pitoisuudesta huolimatta.
Subkliinisessa hypertyreoosissa TSH
on matala, mutta T4v ja T3v ovat
normaalit.

Joissain tapauksissa tehdéaan kaulan
ultradani tai muu kuvantamistutkimus
esimerkiksi epaselvien kyhmyjen tai
kilpirauhasen koon selvittamiseksi tai
diagnoosin vahvistamiseksi. Silmien
tutkimus tehd&an, jos on silmaoireyh-
tymaan viittaavia oireita.

BASEDOWIN SILMAOIREYHTYMA
Silm&oireita esiintyy hieman alle
puolella Basedowin tautia sairastavis-
ta. Yleensa oireet esiintyvat samaan
aikaan liikatoiminnan kanssa, mutta
ne voivat oireilla my6s eriaikaisesti.

Silmaoireyhtymasséa vasta-aineet
(TSHRAD), jotka liikatoiminnassa
kohdistuvat kilpirauhaskudokseen,
kohdistuvat silman kudoksiin aiheut-
taen tulehdusmuutoksia silméan eri
osiin.

Silmaoireyhtyman oireet ovat yleen-
sa lievia, vaikeita oireita on muuta-
malla prosentilla potilaista. Oireita
ovat silmien kaiherrus ja vetistys,
valonarkuus, punoitus, luomiturvo-
tus, silmien ulkonevuus (eksoftalmia)
ja hankalimpina oireina kipu, kaksois-
kuvat ja naén heikentyminen. Tupa-
kointi pahentaa oireita merkittavasti.

Lievien silméaoireiden hoitona on
saanndllinen kostutustippojen kayttd
ja silmien suojaaminen arsytykselts,
kuten auringonvalolta ja tuulelta.
Seleeni on joillakin auttanut lieviin
arsytysoireisiin. Vaikeisiin oireisiin
(kipu, nakohairidt, turvotus) voidaan
antaa kortisonihoitoa, jonka kesto
on yleensa joitain kuukausia. Hoidon
lopulliset tulokset nakyvat usein
vasta hoidon loppuvaiheessa tai sen
paattymisen jalkeen.

Mikéli kortisonipulssihoito ei ole
riittdva, voidaan tulehdusta ja turvo-
tusta rauhoittamaan kayttaa sadehoi-
toa tai muuta tulehdusta hillitsevaa
|akitysta. Jos ndko on akuutisti uhat-
tuna, voidaan tarvita leikkaushoitoa.
Akuutin tulehduksen rauhoituttua
voidaan tarvita joskus myos korjaa-
vaa leikkaushoitoa. Silméoireiden
hoito vaatii aikaa ja karsivallisyytta.

LIIKATOIMINNAN HOITO ON TARKEAA
Hoitamaton liikatoiminta kuormittaa
merkittavasti elimistod. Hoidolla
pyritaan oireiden lievittamisen ja
elamanlaadun parantamisen lisaksi
estdmaan pysyvat elinvauriot, kuten
syddmen rytmihairidt ja sydamen
toiminnan heikkeneminen, luuston
haurastuminen seka raskauden aikai-
set komplikaatiot. Silmaoireyhtyman
hoidossa tarkein tavoite on sdilyttda
normaali nakokyky, lisaksi pyritaan
valttdmaan pysyvaa kosmeettista
haittaa.

Liikatoiminnan hoitovaihtoehtoja
ovat ladke-, leikkaus- tai radiojodi-
hoito. Hoidon valintaan vaikuttaa

Asiantuntija

liikatoiminnan syy, kilpirauhasen koko
ja mahdolliset paineoireet, potilaan
ikd ja elamantilanne, silmaoireiden
esiintyminen (Basedowin tauti) seka
potilaan toiveet. Subkliinisessa
hypertyreoosissa tilannetta voidaan
jadda seuraamaan, mikali oireita ei
ole tai ne ovat hyvin lievia. Hoitoa
suositellaan riippumatta oireisuudes-
ta jos TSH on merkittavasti madaltu-
nut. Hoitamattomana haittavaikutus-
ten riski on suurentunut.

Laakehoito tyreostaateilla on yleen-
sa ensimmainen hoitovaihtoehto
Basedowin taudissa ja sita kayte-
tdan myos muista syistd johtuvan
liikatoiminnan hoitona. Tyreostaatit
estavat liiallista hormonien muodos-
tumista kilpirauhasessa. Suomessa
yleisimmin kaytetty on karbimat-
soli (Tyrazol®). Laakitys on yleensa
hyvin siedetty. Tyrazolin harvinainen
haittavaikutus on vakaville infektioille
altistava valkosolukato, jonka oireena
voi olla kuume ja kurkkukipu. Taméan
takia Tyrazol-hoidon aikana seura-
taan valkosoluarvoja. Propysiilituou-
rasiili (Propycil®, Tiotil®) on erityis-
lupavalmiste, jota voidaan kayttaa
vaihtoehtoisesti karbimatsolin tilalla.
Lisdksi sita usein kdytetdan myos
alkuraskauden aikana.

Laakehoidon tavoitteena on saada
kiloirauhashormonit normaalille
tasolle. Laakehoidon alussa kilpirau-
hasarvoja seurataan tihedmmin, jotta
|adkkeen annostus saadaan saadet-
tya sopivalle tasolle. Sen jalkeen
seurantaa harvennetaan ja jatketaan
n. 2-3 kuukauden vélein. Basedowin
taudissa lddkehoidon kesto on yleen-
sd 1-2 vuotta. Jos lilkatoimintaa ei
saada rauhoittumaan laadkehoidolla,
voidaan tarvita leikkaus- tai radiojo-
dihoitoa.

Liitannaishoitona tykytys- ja vapi-
naoireisiin kadytetaan beetasalpaajaa.
Erityistilanteissa, kuten amiodaro-
ni-ladkityksen aiheuttamassa liikatoi-
minnassa voidaan tarvita kortisoni-
laakitysta.

Basedowin tauti uusii noin puolella
potilaista. Uusiutuminen voi tapahtua
nopeasti ladkehoidon lopetuksen
jalkeen, joillakin vasta useamman
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Asiantuntija

S&énnéllinen
liikunta tukee
toipumista, lisdd
hyvinvointia ja

vuoden kuluttua. Jos liikatoiminta
uusii, on hoitovaihtoehtoina radiojo-
di- tai leikkaushoito.

Radiojodihoitoa voidaan kayttaa
kyhmystruuman tai uusiutuvan/laske-
hoidolle vastaamattoman Basedowin
taudin aiheuttamaan liikatoimintaan.
Jos potilaalla on Basedowin silmé&oi-
reyhtyman oireita, ei yleensa valita
radiojodihoitoa tai joissain tapauk-
sissa radiojodin yhteydess3 silma-
oireiden estoon kéytetdén kortiso-
nihoitoa. Radiojodihoitoa ei anneta
raskaana oleville.

Radiojodihoidossa pieniannoksinen
radioaktiivinen jodi annostellaan ker-
ta-annoksena, suun kautta nieltavana
kapselina. B-sateily hakeutuu kilpi-
rauhaseen ja sammuttaa liikatoimivat
solut. Radiojodihoidon mahdolli-
simman hyva teho varmistetaan pari
viikkoa ennen hoitoa aloitettavalla
véhajodisella ruokavaliolla.

Potilaalle radiojodihoito on turval-
linen, valittomat haittavaikutukset
ovat harvinaisia ja sateilysta koituva
pidemman aikavélin riski on hyvin
pieni. Hoidon jélkeen on noudatetta-
va hoitavalta taholta saatuja sateily-
turvaohjeita.

Leikkaushoidossa (tyreoidektomia)
kilpirauhanen poistetaan useimmi-
ten kokonaan, jolloin likkatoiminta
ei voi uusia. Leikkausta suositellaan
etenkin, jos kilpirauhanen on kookas,
aiheuttaa paineoireita, silméoireet
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ovat hankalat Basedowin taudissa,
ldakehoito on riittdmaton raska-
usaikana tai jos radiojodihoito on
sateilyturvaohjeiden vuoksi hankala
toteuttaa.

Kilpirauhasen poistoleikkaukseen
liittyy vah&inen d&nihermovaurion
riski, joka aiheuttaa ddnen kéheytta.
Joskus kalkkiaineenvaihduntaa saa-
televien lisékilpirauhasten toiminnan
héiriintyminen voi aiheuttaa veren
kalsiumin tason laskua. Tata voidaan
hoitaa kalsium- ja D-vitamiini 1a3ki-
tykselld. Pysyvat oireet leikkauksen
jalkeen ovat harvinaisia.

VAJAATOIMINTA RADIOJODIN

TAI LEIKKAUSHOIDON JALKEEN
Radiojodihoidon jalkeen valtaosalle
kehittyy jossain vaiheessa kilpirauha-
sen vajaatoiminta (hypotyreoosi), jol-
loin aloitetaan tyroksiinikorvaushoito
(Thyroxin®, Medithyrox®). Kilpirau-
hasen poistoleikkauksen seurauksena
tarvitaan aina vajaatoimintalaakitys
ja tyroksiinihoito aloitetaan heti leik-
kauksen jalkeen sairaalassa.

LIIKATOIMINTA JA RASKAUS
Basedowin tautia, kuten muistakin
syistd johtuvaa lilkatoimintaa esiin-
tyy hedelmallisessa idssa olevilla
naisilla. Hoitamaton tai huonossa
hoitotasapainossa oleva liikatoiminta
voi aiheuttaa lapsettomuutta ja lisaa
riskid raskauden aikaisille ongelmille:

parantaa
unenlaatua.

w

keskenmeno, raskausmyrkytys, sikion
kilpirauhasongelmat ja kehityshairiot.
Raskautta ei suositella ennen liika-
toiminnan rauhoittumista. Hyper-
tyreoosi voi myds alkaa raskauden
aikana, useimmiten alkuraskaudessa.
Keski- tai loppuraskaudessa liikatoi-
minta usein rauhoittuu eika |&dkitysta
aina tarvita. Synnytyksen jalkeen
hypertyreoosin aktivoitumisen riski
on suurentunut.

LIIKATOIMINTA JA ELINTAVAt
Tupakointia on valtettava, koska
se pahentaa erityisesti Basedowin
silmé&oireita. Runsas alkoholin kayttd
voi suurentaa rytmihairidriskia seka
maksavaurioiden riskia.

Ravitsemuksessa on huomioitava
riittdva energiansaanti monipuolisen
ravitsemuksen muodossa seké suosi-
tusten mukainen luustolle tarkeiden
kalsiumin ja D-vitamiinin saanti.

Séannodllinen liikunta tukee toipu-
mista, lisdd hyvinvointia ja parantaa
unenlaatua. Jos hypertyreoosiin liit-
tyy rytmihairioita tai herkasti korkeal-
le nouseva syke, on sykettd nostavan
liilkunnan kanssa oltava varovainen.
Liikuntaa voi asteittain lisaté oireiden
rauhoittuessa.

Muista lepo! Hypertyreoosi on eli-
mistdlle kuormittava tila ja yleiskun-
non palautuminen voi viedd aikaa.



365 paivaa

HELMIKUU: YLOS, ULOS JA LIIKKUMAAN -

HIIHTOLOMAT LAHESTYVAT!

14.2. ARKILIIKUNNAN LISAAMISESTA

AKTIIVISEMMAKSI LIIKKUJAKSI

Miten lisata arkiliikuntaa tai innostua liikunnasta?
Videossa kerrotaan arkiliikkumisen merkityksesta ja
annetaan vinkkeja liikuntasuorituksiin. Lisdksi tutus-
tutaan UKK-instituutin liikkuntasuositukseen, tehdaan
kehonhuoltoliikkeita ja lihaskuntoharjoittelua. Tule
mukaan! Video on katsottavissa 14.2. alkaen
osoitteessa www.kilpirauhasliitto.fi/365

Asiantuntijana ja opastajana Teemu Ripatti, Master of
Sport Studies.

21.2. SATAKUNNAN KILPI RY

HAASTAA JA OPETTAA TANSSIMAAN

Tanssi ja siihen yhdistettynd oman kehon painolla teh-
tavat erilaiset lihaskuntoa kohottavat lyhyet liikesarjat
vahvistavat ja tukevat kehon hyvinvointia monipuoli-
sesti. Mukaansa tempaava musiikki, helpot askelkuviot
seka lyhyet liikesarjat ovat oiva ja helppo tapa liikuttaa
itsedan kotona, mokilla tai vaikkapa tdissa taukojum-
pan muodossa. Loyda hymy huulille ja herata kehosi
voimaan hyvin tanssien. Video on katsottavissa 21.2.
alkaen osoitteessa www.kilpirauhasliitto.fi/365

hyvinvointia -teemavuosi

MAALISKUU

HELLI, HEMMOTTELE JA PALAUDU

7.3. UNI JA JAKSAMINEN

Hyvalaatuinen uni on tarkein yksittainen palautumisen
ja jaksamisen lahde. Silti nukumme nykyisin huonom-
min kuin koskaan. Unihairiot ovat yleisia ja uni seka
unettomuus herattavat paljon kysymyksia. Uniaiheinen
video on katsottavissa 7.3. alkaen osoitteessa
www.kilpirauhasliitto.fi/365

Asiantuntija unilaakari, tutkija, luennoitsija ja kirjaili-
ja Henri Tuomilehto vastaa uniaiheisiin kysymyksiin.
Haastattelijana Raakel Lignell.

8.3. RESILIENSSI - VOIMAVARA,

MIELEN HYVINVOINTI -WEBINAARI

Tule kuulemaan ja tutkimaan oman mielen mahdolli-
suuksial! Kuinka voimme hyddyntaa henkista kapasi-
teettia ja voimavaroja yllattavissa ja vaikeissa tilan-
teissa? Asiantuntijana Uudenmaan Kilven hallituksen
varapuheenjohtaja Aila Ahovehmas, joka on tehnyt
pitkd uran hoito-ja sosiaalialalla.

Tilaisuus alkaa kello 17.30 (kesto noin 1 tunti).

Ilmoittautuminen viimeistaan 7.3. osoitteessa
https://link.webropol.com/s/uudenmaankilpiresilienssi
Linkki luennolle lahetetaan kaikille ilmoittautuneille.

HUHTIKUU: TUULAHDUS KEVAASTA

11.4. VIHERYMPARISTOT JA PUUTARHAT TERVEYDEN JA
HYVINVOINNIN EDISTAJINA

Luonnolla on monia mydnteisia vaikutuksia ihmisen hy-
vinvointiin ja terveyteen. Luonto rauhoittaa ja vaikuttaa
suotuisasti mm. syddmen sykkeeseen ja verenpainee-
seen, tiedollisten toimintojen palautumiseen ja im-
muunipuolustuksen vahvistumiseen. Luonnon merkitys
hyvinvoinnille voidaan usein todeta jo muutamien luon-
nossa vietettyjen minuuttien jalkeen. Video on katsot-
tavissa 11.4. alkaen osoitteessa www.kilpirauhasliitto.
fi/365 Asiantuntijana vanhempi tutkija, MMT, dosentti
Erja Rappe. Haastattelijana Raakel Lignell.

12.4. LUONTO HERAA -

LAITETAAN KADET MULTAAN

Tule mukaan oppimaan helppoa ruukkukasvatusta.
Perehdymme syotavien kasvien ja koristekasvien vil-
jelyyn. Video on katsottavissa 12.4. alkaen osoitteessa
www.Kilpirauhasliitto.fi/365. Asiantuntijoina YAMK
hortonomi ja yrittaja Sirpa Kemi sekd puutarhuri Merja
Siivola. Yhteistydkumppanina Lapin Kilpi ry.

LAHETA MEILLE SINUN HYVINVOINTITEKOSI!

Miten sing pidat huolta hyvinvoinnistasi? Mité teette pienells tai isornmalla porukalla oman hyvinvointin-
ne eteen? Kannustiko jokin juttu Kilpi-lehdessi tai jokin hyvinvointiteemaamme liittyvé asiantuntijaesitys
sinua tekem&an jonkin muutoksen oman hyvinvointisi edistamiseksi? Teetteko jotain yhdessé alueenne
kilpirauhasyhdistyksessé, joka edistdé sinun hyvinvointiasi?

Liheta meille hyvinvoinnin edistdmiseen liittyva vinkki, kuva, tai lyhyt tarina sdhképostilla osoitteeseen
lehti@kilpirauhasliitto.fi. Laita sdhkdépostin otsikkokentin otsikoksi Hyvinvointiteko 022. Julkaisemime
vinkkejé, kuvia tai tarinoita tulevissa lehdissé. Arvomme vuoden aikana yllatyspalkintoja meille hyvinvoin-
titeko 2022 -aineistoa lahettaneiden kesken. Laitathan mukaan nimesi ja yhteystietosi.

KILPI1/2022 19




B KVSY [AAKARILTA

Palstallamme ldakéarit vastaavat lehden lukijoiden lahettamiin kysymyksiin. Vastaukset eivat ole
yksilollisid, koska yksilollisia vastauksia ei voi antaa potilasta ndkeméatta. Kysymyksiin vastataan vain
lehdessa. Toimitus pitaa itselldan oikeuden valita kysymyksista sellaisia, jotka palvelevat mahdollisimman
monia. Voit ldhettaa kysymyksesi joko sdhkopostitse lehti@kilpirauhasliitto.fi tai kirjepostina
Kilpirauhasliitto ry, PL 40, 00621 Helsinki. Laita sdhkopostiin aiheeksi "Kysymys laakarille".

Tassa numerossa kysymyksiin vastaavat:

OT170 KNUTAR

endorinologian ylilagkari

KYSYMYS

Luin, etta kilpirauhassairaudet
vaikuttavat mm. punasolujen ko-
koon ja punasolumassan maaraan.
Altistavatko kilpirauhassairau-
det raudanpuutteelle, ja voisiko
raudanpuute ilman anemiaa olla
noiden punasolumuutosten takia
yleisempaa kilpirauhaspotilailla?
Minulla todettiin vuonna 2007
anemia, ja sen korjaannuttua viela
autoimmuunityreoidiitti. Epdilen
nyt oireideni perusteella, etta rau-
tavarastot ovat olleet tyhjina siita
lahtien.

Vastaus

Vaikeassa hoitamattomassa
hypotyreoosissa punasolujen koko
(MCV) kasvaa ja saattaa kehittya
anemia (matala hemoglobiini).
Anemia ja punasolujen koko kor-
jaantuvat talloin tyroksiinihoidolla.
Raudanpuutoksessa punasolujen
koko pienenee erotuksena hypoty-
reoosiin, jossa punasolujen koko siis
kasvaa. Kilpirauhassairaudet eivat
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ULLAa SLama
LL

sindnsa altista raudanpuutokselle,
mutta ne ovat tavallisempia naisilla,
ja naisilla on ennen menopaussia
useammin raudanpuutosta kuin
miehilla. Keliakia voi aiheuttaa mm.
raudanpuutosta ja se on hieman
yleisempéaa kilpirauhassairauksia
sairastavilla, kuin muilla henkilgilla.

Otto Knutar

KYSYMYS

Miksi kilpirauhassairautta ei hoide-
ta oireiden perusteella, vaan hoito
perustuu padasiassa viitearvoihin?
Minulla P-T4V 19.3 ja P-TSH 0.62.
Oireina mm. huono y6uni, vasymys,
apaattisuus, mielialavaihtelut,
palelu, suonenvedot jne. Hoita-

va laakari katsoo, etta kaikki on
kunnossa koska "labratulokset" on
viitearvojen sisalla.

Vastaus
Kylla ladkari hoitaa potilasta eika
laboratorioarvoja. Kilpirauhasen

RoBERT PauL
LKT, sisdtautiopin dosentti

toiminnan muutosten diagnosoi-
minen ja hoitaminen lddkkein on
kuitenkin sen verran riskikasta
elimiston kannalta, etta on syyta
noudattaa viitearvojen tuomaa
ohjausta. Kilpirauhaslaakkeet eivat
ole sokeripillereita.

Mutta kilpirauhassairaudet ovat
sikali vaikeatulkintaisia, etta
kilpirauhashormoni vaikuttaa joka
ainoaan elimistomme soluun ja siksi
muutokset kilpirauhashormonien
maarassa tai toiminnassa voivat
vaikuttaa mita erilaisimmilla tavoil-
la elimiston toimintaan ja vointiin.
Toisaalta ihmisen oireet voivat
toki johtua monista muista syista
-elimiston suhde elinymparistoon,
ympariston vaikutukset elimistoon
ja elimiston sisaiset toiminnat vai-
kuttavat kaikki siihen, miltd elama
tuntuu.

Meilla ei ole yhta ainoaa muut-
tujaa, joka liittyisi saumattomasti
vointiimme. Sita ei tee senkka, ei
hemoglobiini, ei ferritiini, ei D-vita-
miini -eika tyroksiini tai TSH. Eli-



miston toiminta ja se, miten me sen
koemme on paljon mutkikkaampaa
kuin yksittaisten muuttujien arvot.
Laakarin ja potilaan valinen kom-
munikaatio vaikuttaa oleellisesti
siihen, miten potilaan oireet, ko-
kemukset, vaivat, surut ja murheet
hoituvat. Osittain saamme apua
tdhan sinansa ratkaisemattomaan
vyyhtiin Kdypa hoito -suosituksis-
ta, jotka ovat merkittavalla tavalla
muuttaneet kliinista ladketiedetta
ja potilashoitoa. Hoitosuositukset
ovat vdhenténeet hoidon ja tutki-
muksen myyttisyytta ja konkreti-
soineet monta asiaa. Hoidot ovat
yhdenmukaistuneet. Silti jaa vaille
selityksia kosolti fysiologisia ja
henkisia oireita, joiden hoitaminen
ei onnistu noudattamalla Kaypa
hoito-suosituksia ja muita ohjei-
ta, joita ei kaikilta osin ole edes
olemassa.

No, tasta ilmenee, etta laakari ei
todellakaan voi sanoa ettéa "kaikki
on kunnossa”, jos kaksi laboratorio-
muuttujaa on viitealueella. Mainit-
semanne oireet voivat liittya mita
moninaisimpiin asioihin ja tiukasti
tulkittuina nuo arvot eivat ihan
poissulje alkavaa kilpirauhasen
liilkatoimintaakaan, mutta liittyy-
ko tdma oireisiinne ei ole varmaa.
Mutta eivat nuo kaksi laboratorio-
arvoa liioin poissulje ian mukanaan

tuomia oireita, henkisten ja talo-
udellisten paineiden, stressin ja
ahdistuksen tuomia oireita, epadmu-
kavaa vuodetta, anemiaa, diabe-
testa, adnekkaita naapureita, omaa
persoonallisuutta eivatka satoja
muita asioita-osin ladketieteelli-
sid, osin elamiseen liittyvia -joista
kokemusmaailmamme koostuu.
Oireidenne selvittamiseen tarvitaan
siis lisda pohdintaa, lisda tarken-
nettuja tutkimuksia, seurantaa ja
karsivallisyytta. Suosittelen uutta
kayntia ladkarin vastaanotolla.

Robert Paul

KYSYMYS

Onko sairauden toteamisessa,
hoidossa tai taudin kayttaytymi-
sessa eroa, kun syy kilpirauhasen
vajaatoimintaan johtuu aivolisdk-
keesta verrattuna ns. tavalliseen
kilpirauhasen vajaatoimintaan?
Erityisesti kiinnostaa tietda, miten
tauti kayttaytyy, kun/jos elda van-
haksi ja muita sairauksia tulee?

Vastaus

Kun kilpirauhasen vajaatoiminnan
syy johtuu aivolisdkkeen toiminnan
hairidsta, puhutaan sekundaari-
sesta vajaatoiminnasta. Jos syy on

KYSY LAAKARILTA

kilpirauhasessa, puhutaan primaa-
risesta vajaatoiminnasta (tavallinen
vajaatoiminta).

Primaarisessa eli kilpirauhasesta
johtuvassa vajaatoiminnassa TSH
nousee ja T4-V laskee. Sekundaari-
sessa eli aivolisdkkeesta johtuvas-
sa vajaatoiminnassa TSH ei virita
kilpirauhasta rakentamaan tyroksii-
nia ja T4-V laskee. TSH jaa keskita-
solle tai on matala.

Aivolisdkkeesta johtuvassa vajaa-
toiminnassa hoidon tasoa seura-
taan mittaamalla T4-V, koska TSH
ei reagoi. Erikoissairaanhoito tutkii,
mista tamantyyppinen kilpirauha-
sen vajaatoiminta johtuu. Yleinen
syy on aivolisdkkeen kasvain, joista
yleisin on maitohormonia eli prolak-
tiinia (PRL) tuottava hyvanlaatui-
nen kasvain. Prolaktiinia on kahta
muotoa, toisella ei ole merkitysta.
Aivolisdke tutkitaan magneettiku-
vauksella. Joskus kasvain on niin
pieni, ettei se nay. Joskus se painaa
aivolisdketta niin, ettd TSH ja muut
aivolisdkehormonit laskevat tai se
painaa aivolisakkeen lahelld kul-
kevaa silmien hermorataa, jolloin
nakokenttaan syntyy hairioita. Ai-
volisdkkeen vajaatoiminnassa paitsi
TSH my6s muut aivolisdkehormonit
voivat laskea. Silloin syntyy puu-
tosta paitsi tyroksiinista, niin myos
esim. kortisolista, sukupuolihormo-

"Ikdihmiselld pidetddn T4-V keskitasolla
eikd aivan yldrgjalla, jotta estetdin
osteoporoosin ja syddmen rytmihéiriéiden
kehittymistd. Eliméngjan ennuste

on silloin hyva."

KILPI11/2022 21



KYSY LAAKARILTA

neista, kasvuhormonista, vesihor-
monista ja pimeyshormonista.

Jos aivolisdkkeen vajaatoiminnan
syy on kasvain, se voidaan poistaa
leikkauksella. Aivolisdkeperaises-
sd vajaatoiminnassa korvataan
puuttuvia hormoneja. Esim. kortiso-
lin korvaaminen on erittain tarkea
ja kriisitilanteissa (kuumeinen
infektio, trauma ym) tarvitaan kak-
sinkertainen annos. Punainen Risti
myy SOS-passeja, joihin voidaan
kirjoittaa, mita laakkeita tarvitaan.
Jos aivolisdkkeen TSH:n tuotanto
on hairiintynyt, eikd hoidettavaa
syyta ole lOytynyt, korvataan
puuttuva kilpirauhashormoni
tyroksiinilla ja seurataan T4-V-ar-
voja. Tavallisessa kilpirauhasen
vajaatoiminnassa sen sijaan TSH
on tarkedmpi seurantakoe. Ikaih-
miselld pidetadan T4-V keskitasolla
eika aivan ylarajalla, jotta estetdan
osteoporoosin ja sydamen rytmihai-
rididen kehittymista. Eldmanajan
ennuste on silloin hyva.

Ulla Slama

KYSYMYS

T3-hormonista puhutaan, etta
puoliintumisaika on lyhyt, kuiten-
kin se on n. 2 vrk. Miksi sitd siis
pitaa ottaa 2-3krt/vrk?

Vastaus

Trijodityroniinin (T3) puoliintumisai-
ka on 1-2 vuorokautta. Kun kayte-
tdan T3-valmistetta, sen pitoisuus
nousee veressa nopeasti ja on huip-
putasolla 2-4 tuntia tabletin oton
jalkeen ja laskee sitten hitaasti. Jos
halutaan yllapitaa riittava hyvin-
vointipitoisuus ilman, ettd maara
nousee liian korkeaksi, suositellaan,
ettd vuorokausimaara jaetaan 2-3
annokseen. Monilla riittda kuitenkin
pieni aamuannos, eli trijodityroniini
20 pg 1/4 tabl. Jos viimeinen annos
otetaan myoh&an illalla uni saattaa
hairiintya.

Huipputason pitéa olla viitearvojen
sisalla, muuten syddmen rytmi-
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hairioriski nousee. Taman takia on

syyta kontrolloida T3-V 2-3 tuntia

kilpirauhashormonien aamuannok-
sen jalkeen ja tarvittaessa vahen-

t44 annosta.

Ulla Slama

FRAGA

Jag har last att skdldkortelsjukdo-
mar paverkar bl.a. de réda blod-
kropparnas storlek och mangd.
Okar skoldkortelsjukdomar risken
for jarnbrist och ar det vanliga-

re med jarnbrist utan anemi hos
skoldkortelpatienter pa grund av
detta? Man konstaterade jarnbrist
hos mig 2007 och efter att den
korrigerats annu autoimmun tyre-
oidit. Jag missténker nu pa basen
av mina symtom att jag har haft
jarnbrist sedan detta.

Svar

Vid svar obehandlad hypotyreos
vaxer de roda blodkropparnas
storlek (MCV) och det kan uppsta
anemi (lAgt hemoglobin). Anemin
och de réda blodkropparnas storlek
korrigeras da med tyroksinbe-
handling. Vid jarnbrist minskar de
roda blodkropparnas storlek, till
skillnad mot hypotyreos, dar de
roda blodkropparnas storlek alltsa
vaxer. Skoldkortelsjukdomar okar
inte i sig risken for jarnbrist, men
skoldkortelsjukdomar ar vanligare
hos kvinnor, som fére menopausen
oftare har jarnbrist 4n man. Celiaki
kan orsaka bl.a. jarnbrist och den
ar lite vanligare hos personer med
skoldkortelsjukdomar &n hos den
ovriga befolkningen.

Otto Knutar

FRAGA

Varfor behandlas inte skoldkor-
telsjukdomarna enligt symtom,
utan behandlingen bygger i stort
pa referensvirden? Mina skoéld-
kortelvarden ar P-T4-V 19,3 och
P-TSH 0.62. Mina symtom &r bl.a.

dalig nattsémn, trotthet, apati,
lynnessvangningar, kallkénsla,
sendrag osv.Min ldkare anser att
allt ar i skick, da labbsvaren ar
inom referensvardena.

Svar

Lakaren behandlar nog patienten
och inte labbvardena. Men déa det
géller att diagnostisera och lake-
medelsbehandla forandringar i
skoldkortelfunktionen &r det fragan
om sé pass riskfylld verksamhet

ur kroppens synpunkt, att man goér
klokt i att foljda den styrning som
labbvardena ger. Skoldkortelmedi-
cinerna ar verkligen inga socker-
piller.

Men skoéldkortelsjukdomarna ar
svara att tolka, vilket beror pa att
vareviga cell i var kropp paverkas av
skoldkortelhormonerna och darfor
kan férandningarna i mangden eller
funktionen av skéldkortelhormon
inverka pa synnerligen mangfa-
cetterade séatt pa hur var kropp
fungerar och hur vi mar.

Men & andra sidan kan mannisk-
ans besvar och symtom bero pé en
massa andra orsaker -pa kroppens
relation till miljon, pd miljéns inver-
kan pa kroppen och pa de interna
kroppsfunktionerna. Allt detta
inverkar pa hur livet kdnns.

Det finns inte ndgon enda, unik vari-
abel som skulle entydigt relatera
till vart maende. Detta géller san-
kan, hemoglobinet, ferritin, D-vita-
min-och ockséa fér TSH och tyroxin.
Vara kroppsfunktioner och hur vi
uppfattar dem &r en mycket stérre
frdga an vardena pa nagra labbsvar.
Kommunikationen mellan ldkaren
och patienten inverkar vasentligt
pa hur patientens symtom, erfaren-
heter, besvar, sorger och bedro-
velser kan avhjalpas. Vi far delvis
hjalp i att losa denna i sig olosbara,
komplexa fraga genom God medi-
cinsk praxis rekommendationerna.
De har pa ett signifikant satt andrat
den kliniska medicinen och patien-
tvarden. Vardrekommendationerna
har gjort varden och undersok-



ningarna mindre mytiska och gjort
varden konkret och entydig. Varden
har blivit mer enhetlig. Trots detta
aterstar en massa fysiologiska och
mentala symtom som inte kan lésas
genom att félja vardrekommenda-
tioner, som inte ens finns tillgéngli-
ga for alla situationer.
Det ar saledes uppenbart att
lakaren inte kan sdga att "allt &r i
skick” om tva laboratoriesvar faller
innanfor referensvardena. De
symtom som ni upplever kan bero
pa manga olika omstandigheter
och snavt tolkade utesluter de tva
labbvéardena inte helt antydan till
overfunktion av skoldkorteln, men
huruvida detta relaterar till era
symtom eller inte a4r en annan fraga.
Men de dar tva labbsvaren uteslu-
ter inte heller symtom som kommer
med aldern, symtom som beror
pa mental eller ekonomisk press,
pa stress och angest, inte heller
symtom péa grund av en obekvam
sdng, anemi, diabetes, hogljudda
grannar, den egna personligheten
och inte heller hundratals andra
omstandigheter -medicinska och
icke-medicinska, levhadsrelaterade
-som utgor summan av var enorma
erfarenhetsvarld.
For att fa era symtom utredda be-
hovs alltsa ytterligare funderingar,
ytterligare riktade undersokning-
ar, uppféljning och talamod. Jag
rekommenderar ett aterbesck hos
er lakare.

Robert Paul

FRAGA

Ar det skillnad pa sjukdomens
diagnos, vard och sjukdomens
beteende, da orsaken till under-
funktion i skoldkorteln beror pa
hypofysen jamfort med s k vanlig
skoldkortelunderfunktion? Spe-
ciellt intresserar det att veta, hur
sjukdomen beter sig, nar/om man
lever till hog alder och andra sjuk-
domar tillkommer?

Svar

Da orsaken till underfunktion i
skoldkorteln beror pa svaghet i
hypofysens funktion, talar man

om sekundéar underfunktion. Om
orsaken finns i sjalva skoldkorteln
kallas det primar underfunktion
(vanlig underfunktion).

Vid primar underfunktion da orsa-
ken ar i skoldkorteln stiger TSH och
T4-V sjunker. Vid sekundar under-
funktion da felet ligger i hypofysen
stimulerar orkar den inte stimulera
skoldkorteln att bygga tyroxin och
T4-V sjunker. TSH forblir pd medel-
niva eller ar lagt.

D4 underfunktionen beror pa hyp-
ofysen uppfoljer man sjukdomen
genom att mata T4-V, eftersom TSH
inte reagerar. Orsaken till detta till-
stand undersokes pa specialsjuk-
varden. En vanlig orsak &r en vaxt i
hypofysen, den vanligaste dr en en
godartad tumor, som producerar
mjolkhormon eller prolaktin (PRL).
Det finns tva former av prolaktin,
den ena har ingen betydelse. Man
undersdker hjarnbihanget (hypo-
fysen) med MRI, magnetundersok-
ning. Ibland &r tumoren s liten,

att den inte syns pa magnetun-
dersokningen. Den kan trycka pa
hypofysvavnaden, sé att TSH och
andra hypofyshormon sjunker eller
sa kan den trycka pa synnervernas
bana, s& att det uppstar synfalts-
rubbningar.

Vid underfunktion i hypofysen kan
det utom pa tyroxin uppsta brist pa
kortisol, konshormon, tillvédxthor-
mon, vattenhormon och morkerhor-
mon.

Om en tumor i hypofyse fororsaka
brist pa hypofyshormon, sa avlags-
nar man den med operation. Man
ersatter de felande hormonen. T ex
kortisolbrist &r mycket viktigt att
skota, i krissituationer (feberinfek-
tion, trauma el dyl) behovs dubbel
dos av kortisol. Roda Korset saljer
S0S-pass, dar man kan anteckna
de mediciner som behdovs.

Om TSH-produktionen &r for lag
ersatter man bristen pa skoldkor-

FRAGA DOKTORN

telhormet med tyroxin och foljer
upp T4-V. Vid vanlig underfunktion
i sjalva skoldkorteln ar TSH det
viktigaste provet.

Hos dldre manniskor haller man
T4-V pa medelniv3, alltsa inte pa
ovre omradet sa att osteoporos och
hjartrytmstoérningar forhindras.
Livslangdsprognosen &r da bra.

Ulla Slama

FRAGA

Man talar om T3-hormonet att
halvvardestiden &r kort, anda ar
den ca 2 dygn, varfér maste man
da ta hormonet 2-3 ggr/dygn?

Svar

Trijodityroninets (T3) halvvardestid
ar 1-2 dygn. D& man anvander T3
preparat stiger dess halt i blodet
snabbt, sa att koncentrationen ar
som hogst under 2-4 timmar efter
tablettintaget och sjunker sedan
langsamt. Om man vill uppratt-
halla en tillracklig vdlmaendedos
utan att koncentrationen av T3 blir
for hog, rekommenderas, att man
delar T3 mangden i 2-3 doser. Hos
manga racker det anda med en
liten morgondos av trijodtyronin

pa 20 ug 1/4 tabl. Om man tar den
sista dosen sent pa kvallen kan
nattsdmnen storas.
Toppkoncentrationen av T3 ska
hallas inom referensnivan, annars
Okar risken for hjartrytmstorningar.
Darfor ar det skal att kontrollera
T3-V 2-3 timmar efter att man tagit
morgonens skoldkértelmedicin och
vid behov minska dosen.

Ulla Slama
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B KAk

Kerro meille mita mielta olit Kilpi-lehdesta 1/2022. Mielipiteet auttavat meita lehden kehittdmisessa.

ANTAMALLA PALAUTTEESI OSALLISTUT KAHDEN KIRJAPALKINNON ARVONTAAN.

Anna kokonaisarvosanasi talle Kilpi-lehdelle asteikolla 1 (erittdin huono) -5 (erittain hyva)

Mika on mielestasi lehden paras juttu? Millaisia juttuja toivoisit tuleviin
Mika sinua jutussa kiinnostaa? numeroihin?

Muita terveisia lehden

Kerro meille, miten toivoisit
tekijoille?

lehted kehitettavan.

Anna palautteesi 7.3.2022 mennessa osoitteessa www.kilpirauhasliitto.fi/kilpi-lehti/palaute tai laheta vastauk-
sesi postitse osoitteeseen Kilpirauhasliitto ry, PL 40, 00621 HELSINKI.

Mikali haluat osallistua tuotepalkinnon arvontaan, liitd mukaan yhteystietosi (postiosoite seka sdhkoposti tai
puhelinnumero). Kiitos kun kerrot mielipiteesi!

Kilpi-lehden 4/2021 lukijakilpailuun vastanneiden kesken arvoimme Familon Ultra Organic -peitteen ja tyynyn.
Palkinnon sai Virve Helminen, Kausala. Kiitos kaikille palautetta antaneille ja onnea Virvelle!

“Todella hyvé ja mielenkiintoinen lehti! Sitd kun lu- “Lehti on aina hyvin informatiivinen, muttei masen-
kee, tuntuu, ettd en ole yksin vaivoineni!” tava tai sairaudesta liian pelottavasti kirjoittava.”
"Vertaistarinoita lukee aina mielelldén - niistdkin saa "Tykkdésin siitd ruokajutusta ja ihmisten
paljon tietoa. Ja tietysti "Kysy ldakériltd" -palsta on kertomuksista omasta eldmaésta.”
ehdoton.”
- - -
Vitamiinit,
L - B
h ivendain EE‘I‘ | Reijo Laatikainen, Vitamiinit, hivenaineet ja

ravintolisét - Tunnista tarpeesi, valitse viisaasti
Miten saada sopivasti vitamiineja, mineraaleja ja hiven-
aineita? Missé eldméntilanteissa, ruokavaliotyypeissé tai
esimerkiksi sairauksissa lilan vdhdinen saanti on toden-
nékéistd ja miten asia tulisi huomioida? Témén kirjan
avulla hahmotat helposti, mikd on minkékin ravintolisén
mahdollinen hyéty, haitta ja yksiléllinen tarpeesi.

ravintolisat

_ Reijo Laatikainen,
e ¥ Y| Herkin vatsan valinnat (2021)

Reijo Laatikainen on laillistettu ravitsemusterapeutti, filosofian toh-
tori ja tunnettu ravitsemuksen asiantuntija. Hinen aiempia teoksiaan
ovat mm. Verensokeri haltuun (2020) ja Taltuta lievé tulehdus (2019).

kirjoja eldméntaidon, hyvinvoinnin, kulttuurin, kasvatuksen, yhteiskun-
nan ja hengellisyyden aloilta. -
Lue lis&4 ja tilaa verkkokaupasta kirjapaja.fi. : KIRJAPAJA

i ‘ : Kirjapajan kustannusohjelmassa on monipuolisia ja moderneja tieto-
TR

I
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Kilpiraunasiitto

KUGSSCjaf Al OTiias
VentdiStukeagameuyvonraa

REFAISERATO [ASIALIEEIN: =

Vertaistukea puhelimitse 90

Tukipuhelin piivystéa arkitorstaisin klo 18-21 numerossa 050 400 6800 Kilpirauhasliitto

Tukipuhelin tarjoaa sinulle kuuntelijan ja mahdollisuuden jakaa oma kokemuksesi jo pidempaan sairastaneen
henkilon kanssa. Tukipuhelimen tarkoituksena on avata uusia nakékulmia sairauden kanssa péarjaamiseen.

Tukipuhelimeen vastaavat vapaaehtoiset toimivat tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin, oman elamankokemuk-
sensa kautta. Vertaisuudessa jokainen on oman elaménsa asiantuntija. Tukipuhelinpaivystajilta ei edellyteta
terveyden- tai sairaanhoidon koulutusta, mutta heidat on koulutettu tdhan tehtavaan.

TUKIPUHELIMEN TEEMAILLAT
Tarjoamme teemailtoja kilpirauhasen sy6paa, kilpirauhasen lilkatoimintaa seka lisékilpirauhasen liikatoi-
mintaa sairastaville. Teemailtoina voit olla varma, ettd puhelimeen vastaa vertainen juuri mainittuja sairauk-

sia sairastaville. Muina ajankohtina vastaajana on paasaantoisesti vertainen kilpirauhasen vajaatoimintaa
sairastaville.

Tukipuhelimen teemaillat 2022

KEVAT SYKSY

e kilpirauhasen lilkatoiminta 3.3.ja 5.5. e kilpirauhasen liikatoiminta 1.9.ja 3.11

e lisakilpirauhaset 10.2. ja 14.4. e lisakilpirauhaset 22.9. ja 24.11.

e kilpirauhassyopa 20.1. ja 9.6. ® kilpirauhassyopa 4.8.ja 13.10.

® muina aikoina paasaantdisesti kilpirauhasen vajaatoiminta | ® muina aikoina padsaantdisesti kilpirauhasen vajaatoiminta
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KURSSIT JA LOMAT

Kilpirauhasliiton yhteistyolomat
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n (MTLH) kanssa

Lomateema Lomakohde Loma-aika Hakuaika
paattyy

Voimaa vertaisuudesta -lomat lapsiperheille Ikifit / Kuntoutus 25.-30.7.2022
Apila, Kangasala

Voimaa vertaisuudesta -lomat Rokua Health & 25.-30.9.2022
omatoimisille aikuisille Spa Utajarvi

OMAVASTUUOSUUDET Loman omavastuuosuus on 20 €/vrk aikuisilta ja 17 vuotta tayttaneilta. Alle
17-vuotiailta emme veloita omavastuuosuutta.

LOMAN SISALTO Lomaan sisaltyy taysihoito, majoitus kahden hengen huoneessa tai perhe-
lomilla perhekoon mukaisissa huoneissa/huoneistoissa, ryhmakohtainen
ohjelma, yleinen vapaa-ajanohjelma, lomapaikan allasosaston ja kuntosalin
kaytto. Perhelomilla 1-3-vuotiaiden lastenhoito (4 x 2 h).

Hakemukset palautetaan lomajarjestéon hakuajan loppuun mennessa.

Sahkoinen lomatukihakemus |6ytyy osoitteesta: https://lotu.lomajarjestot.fi/calendar/MTLH
Hakemusta tehdessaan taytyy ensin valita, hakeeko aikuisille vai lapsiperheille suunnattuja lomia.

Myénteisistd lomatukipaatoksista ilmoitetaan lomatuen saajalle noin 2 kuukautta ennen loman alkamispaivaa.
Mahdolliset peruutukset henkilokohtaisesti suoraan MTLH:lle.

Lisatietoja saa MTLH:n kotisivuilta osoitteesta www.mtlh.fi. 'i mm"

KOE AHVENANMAAN SYKSYN KOHOKOHTA

Kilpirauhasliitto ja sen jasenyhdistykset jarjestavat jarjestoristeilyn 15.-17.9.2022.

Laiva lahtee torstai-iltana Helsingista ja palaa lauantaina iltapaivalla Helsinkiin.

Matkan aikana puhumme ajankohtaisista jasenasioista ja teemme bussikierroksen
Ahvenanmaan maaseudulla, joka tarjoaa syksyn variloistoa ja upeita sadonkorjuuantimial
Tule juhlimaan kanssamme uutta satoa ja nauttimaan lahiruoasta seka kohtaamisista
ahvenanmaalaisten ruoantuottajien kanssa.

Tarkempia tietoja huhtikuussa ilmestyvassa KILPI-lehdessa!

oG

Kilpirauhasliitto

MATKAPOJAT
VIKING LINE
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Vuoden 2022 voimavarakurssit

Kenelle

liman kilpirauhasta

Ajankohta

17.-20.3.2022

KURSSIT JA LOMAT

% Kilpirauhasliitto

Paikka

Harmalan kylpyla

Hakuaika

5.12.2021-
21.1.2022

HenkilGille, joilla kilpirauhasen
vajaatoiminta ja tyypin 2 diabetes

19.-22.5.2022

Varalan urheiluopisto,
Tampere

28.2.-8.4.2022

Perheille, jossa lapsella kilpirauhassairaus

26.-28.8.2022

Hauho

27.5.-29.7.2022

Yli 60-vuotiaille, joilla kilpirauhasairauden
liséksi IBD tai muu suolistosairaus. Yhteistys-
sé IBD ja muut suolistosairaudet ry:n kanssa.

AVOKURSSIT

Avokurssi: Osteoporoosi tai osteopenia ja
kilpirauhassairaus. Yhteisty6ssa Luustoliiton
kanssa.

6.-9.9.2022

9.3.-8.4.2022

Onnela, Tuusula

Jyvaskyla

Haku IBD ja muut
suolistosairaudet
ry:n kautta.

10.1.-8.2.2022

Avoetikurssi: kilpirauhasen vajaatoiminta

touko—-kesdkuu

1.3.-24.4.2022

Avoetikurssi: kilpirauhasen vajaatoiminta

syys—lokakuu

29.7.-4.9.2022

Voimavarakurssi henkildille, joilla

kilpirauhasen vajaatoiminta ja tyypin 2 diabetes
19.-22.5.2022, Varalan urheiluopisto, Tampere

Kilpirauhasliitto jarjestaa Diabetesliiton kanssa voimavarakurssin aikuisille, joilla on todettu seka
kilpirauhasen vajaatoiminta etta tyypin 2 diabetes.

Kurssin tavoitteena on lisdta kuntoutujan tietoutta omista sairauksista ja niiden omahoidosta seka
kannustaa huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan kokonaisvaltaisesti. Kurssilla on mahdollisuus ver-
taistukeen seka jaetaan virikkeitd ja ajatuksia elamé&sta molempien sairauksien kanssa.

Etusijalla ovat kurssilaiset, jotka eivat ole aikaisemmin osallistuneet kummankaan jarjeston
jarjestéamille kuntoutumiskursseille. Voit hakea kurssille, vaikka et olisi kummankaan jarjeston jasen.

Kurssiajankohta: to-su 19.-22.5.2022

Paikka: Varalan urheiluopisto, Tampere

Hinta: omavastuu 100 €/hl6

Kurssin hintaan siséltyy tdysihoito, majoitus (2hh), asiantuntijaluennot ja muu kurssin
ohjelma. Matkakulut kurssilainen maksaa itse. Kurssin osallistumismaksu palautetaan
vain, mikali osallistuminen on peruttu vahintaan kaksi viikkoa ennen kurssin alkamista.

Tiedustelut:

Hakuaika: 28.2.-8.4.2022
Hakulomake: Hakulomake avautuu 28.2.2022: www.kilpirauhasliitto.fi/kurssit-ja-lomat/

Kurssivalinnoista ilmoitetaan valituille viikon sisalla hakuajan paattymisen jalkeen.

Asta Salonen, asta.salonen@kilpirauhasliitto.fi tai p. 050 408 4403
Anneli Jylh3, anneli.jylha@diabetes.fi tai p. 050 577 2851

oG

Kilpirauhasliitto

(@) diabetesliitto
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VERTAISTUKEA JA NEUVONTAA

Kevaan verkkovertaischatit

Chatit tarjoavat vertaistukea heille, jotka eivat syysta tai toisesta paase osallistumaan kasvokkain ta-
paaviin ryhmiin, eivat ole sosiaalisessa mediassa tai eivat halua internetissa keskustella sairauteensa
liittyvista asioista omalla nimell&an.

Lisatietoja ja linkit chatteihin 16ydat my&s nettisivuiltamme www.kilpirauhasliitto.fi/vertaistuki/vertais-
chatit.

Ajankohta kohderyhma
Keskiviikko 16.2. klo 18-19.30 Kilpirauhasen sy6pa
Tiistai 22.2. klo 19-20.30 Vajaatoiminta, tydikaiset
Keskiviikko 23.2. klo 18-19.30 Liikatoiminta

Keskiviikko 16.3. klo 18-19.30 Kilpirauhasen sy6pa
Tiistai 22.3. klo 19-20.30 Vajaatoiminta, tyoikaiset
Keskiviikko 23.3. klo 18-19.30 Liikatoiminta
Keskiviikko 13.4. klo 18-19.30 Kilpirauhasen sy6pa
Tiistai 19.4.klo 19-20.30 Vajaatoiminta, tydikaiset
Keskiviikko 20.4. klo 18-19.30 Liikatoiminta

Tuntuuko, ettei tarjonnasta |8ytynyt vertaistukea itsellesi? Haluaisitko ruveta chat-ohjaajaksi, jolloin
saat paitsi itse tukea, my0s tarjoat sita toisille? Ota yhteytta Kilpirauhasliittoon, niin jutellaan
aiheesta lisda: toimisto@kilpirauhasliitto.fi.

g

Neuvontaa puhelimitse ja sahkopostitse

Neuvontanumerossa 044 788 8899 vastataan tiistaisin ja keskiviikkoisin klo 17-19.
Voit keskustella ja kysya sairauteesi seka sen hoitoon liittyvista asioista ja saada neuvontaa seka
ohjeistusta. Puheluihin ja viesteihin vastaa sairaanhoitaja. Emme kuitenkaan voi ottaa kantaa
esimerkiksi hoitolinjauksiin tai ladkkeiden annosteluun, jotka ovat potilaan ja laakarin valinen asia.

Kysymyksié voi lahettdd myds sahkdpostitse osoitteeseen neuvonta@kilpirauhasliitto.fi.

Sahkopostiviesteihin pyritdan vastaamaan viikon kuluessa. Neuvontapuhelinpaivystysta ei ole
arkipyhina eika juhlapyhien aattona.
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I TIESITKO?

Potilasvakuutuskeskus toimii potilaiden ja

hoitohenkildston turvana

Potilasvakuutuskeskus (PVK) kasittelee kaikki terveyden-
ja sairaanhoitoa koskevat potilasvahinkoilmoitukset

Suomessa. Potilasvakuutuskeskus toimii seka potilaan
ettd hoitohenkildstén turvana. Vahinkoasian kasittely on
maksutonta.

112-paivaa vietetdaan 11.2.

Usein hoitoon ja sairauksiin liittyvat kysymykset ja

epaselvyydet ovat nopeimmin selvitettavissa keskuste-

. e e . . e Tee turvallisuusteko ja lataa maksuton 112 Suomi
lemalla hoitavan [d4karin tai muun hoitohenkildkunnan l

. . -sovellus puhelimeesi sovelluskaupasta (App Galler
edustajan kanssa. Jos néiden keskusteluiden perusteel- vetius punet | soveliuskaup (App Y

la ilmenee syytd epailld potilasvahinkoa, ole yhteydessa Google Play, App Store). Apu on yhden painalluksen

Potilasvakuutuskeskukseen padssa. Muista hatatilanteessa soittaa hatdpuhelu sovel-

. . . . luksen kautta. Talldin sijaintitietosi valittyy hatakeskuk-
Jos epéilet potilasvahinkoa, tee ensin Potilasvakuu- ) vy

. . ' seen automaattisesti.
tuskeskuksen (PVK) verkkotesti osoitteessa www.pvk.fi
-> Vahinkoilmoitus -> Tee ensin testi. Testin tekemalla

saat arvion, voidaanko tapaukseesi soveltaa potilas-

vakuutuslainsdadantoa eli kannattaako tehda vahin- Punajuurta tulee sy6da vain
koilmoitus. Verkkotestin tekijan ei tarvitse antaa omia kunnolla kypsennettyna

yhteystietojaan ja sen voi tehdé anonyymisti. Testill3 ei

Ruokavirasto suosittelee punajuurta nautittavan vain

ole yhteyttd vahinkoilmoitusten kasittelyyn.

Lihde: Potilasvakuutuskeskus (www.pvk.fi) kunnolla kypsennettyna. Raa'asta punajuuresta teh-

ty mehu tai smoothie on aiheuttanut akillisesti rajua

oksentamista. Myds raaka punajuuriraaste on aiemmin

Koronaviruksen kotitesteista aiheuttanut ruokamyrkytysepidemioita.

tietoa osoitteesta www.thl.fi

Perinteisesti punajuurta on kaytetty kypsaksi keitettyna
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen verkkosivuilta 1éytyy joko sellaisenaan tai etikkaan s&ildttyna. Talla tavalla
tietoa koronaviruksen kotitesteista. Vastauksia saa mm. valmistettuna punajuuren ei ole todettu aiheuttaneen
seuraaviin kysymyksiin: Miten valitset kotitestin? Mitka sairastumisia. Punajuurta voi turvallisesti kayttad my0s
asiat tulee huomioida, kun harkitsee kotitestia? Mista esimerkiksi uunijuureksena, sosekeitoissa ja
tunnistaa vaatimukset tadyttavan COVID-19-kotitestin? leivonnassa.

Léhde: Ruokavirasto

Mita pitdd huomioida, kun tekee kotitestin? Miten koti-

testin tulos tulkitaan? (www.ruokavirasto.fi)

Hyvinvointia ja virkistysta sinulle! - MTLH

tarjoaa mahdollisuuden tuettuun lomaan

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH) tarjoaa
tuettuja ryhméamuotoisia lomia vuosittain ldhes 600 viik-
koa erilaisissa lomakohteissa eri puolilla Suomea. Lomia
jarjestetdan lapsiperheille, tydikaisille ja ikdantyneille
seka erityislomia eri kohderyhmiin kuuluville henkildille.
Tarjolla on mm. muksulomia, lomia kouluikaisten lasten
perheille, hyvinvointia tydikaisille, seniorilomia ja lomia
yrittajille. Hakuaika lomille paattyy 3 kuukautta ennen
loman alkua. Lomatarjontaan voi tutustua osoitteessa
www.mtlh.fi/lomatarjonta. Muistathan my&s Kilpirauhas-
liton ja MTLH:n yhteistydlomat, ks. s. 26.
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HEDEUUTISIA

Paino ja kilpirauhassydvan riski
Paino voi olla hallittavissa oleva
riskitekijé eri sybvissa. Yhdysval-
talais-egyptildinen koontitutkimus
tarkasteli painonmuutosten vaikutus-
ta kilpirauhassy6vén riskiin. Mukaan
|8ydettiin 31 tutkimusta, joissa oli
yhteensa ldhes 25 miljoonaa tutkitta-
vaa henkil6a.

Tutkijat huomasivat, ettd normaa-
li- ja alipainoisilla henkilsilla oli
tilastollisesti merkittavasti pienempi
riski sairastua kilpirauhasen sy6paan.
Ylipainoisilla naisilla, mutta ei mie-
hilla, oli tilastollisesti merkittavasti
suurempi riski sairastua kilpirauhasen
syopaan. Painon nousun havaittiin
nostavan kilpirauhassyévan riski,
kun taas laihtuminen pienensi riskia.
Painon muutosten suhteen havaittiin
samanlaisia vaikutuksia niin miehilla
kuin naisilla.

Loppuyhteenvetonaan tutkijan to-
teavat, ettd ylipainoisuus on naisilla
yhteydessé suurempaan kilpirauhas-
syovan riskiin. Sopivan painon ylla-
pitdminen sen sijaan on yhteydessa
pienempaan kilpirauhassyovan riskiin
niin naisilla kuin miehilla. Tutkijat
toteavatkin, ettd kilpirauhassyévén
ehkaisyn kaytdnnoissa tulisi huomioi-
da painonhallintastrategiat.

Ldhde: M.R. Youssef, A.S.C.
Reisner, A.S. Attia, M.H. Hussein,

M. Omar, A. LaRussa, C.A. Galvani,
M. Aboueisha, M. Abdelgawad,
E.A. Toraih, G.W. Randoplh, E.
Kandil: Obesity and the prevention
of thyroid cancer: Impact of body
mass index and weight change on
developing thyroid cancer - Pooled
results of 24 million cohorts. Jul-
kaistu Oral Oncology -lehdessé
tammikuussa 2021, verkossa marras-
kuussa 2020. doi: 10.1016/].oralon-
cology.2020.105085.
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D-vitamiinin puutteen ja kilpirauha-
sen vajaatoiminnan yhteys
Intialais-yhdysvaltalais-saksalainen
tutkimus tarkasteli kilpirauhasen
vajaatoiminnan ja D-vitamiinin puut-
teen yhteytta. Tutkimusmateriaalina
kaytettiin yhdysvaltalaista terveys- ja
ravintokyselya vuosilta 2007-2012.

Vastaajia oli kaikkiaan 7943, ja
heistd 7,7 % karsi kilpirauhasen
vajaatoiminnasta. Yli neljanneksella
kilpirauhasen vajaatoiminnasta kar-
sivista esiintyi D-vitamiinin puutosta,
kun sita terveilld kontrolleilla esiintyi
vain noin viidenneksella. Tilastollisin
menetelmin suoritetuissa laskelmissa
todettiin, etta kilpirauhasen vajaatoi-
minnan kehittymisen riski oli mer-
kittavasti suurempi henkiléilla, joilla
esiintyi keskinkertaisia tai puutteelli-
sia D-vitamiinitasoja.

Tutkijat toteavat, ettd alhainen
D-vitamiinitaso on yhteydessa
autoimmuuniin kilpirauhasen vajaa-
toimintaan. D-vitamiiniseulonnat
riskiryhmissa voisivat tutkijoiden mu-
kaan pitkalla aikavalilla merkittavasti
pienentéé kilpirauhasen vajaatoimin-
nan riskia.

Lahde: S. Appunni, M. Rubens, V.
Ramamoorthy, A. Saxena, R. Tonse,
E. Veledar, P McGranahan: Associa-
tion between vitamin D deficiency
and hypothyroidism: results from the
National Health and Nutrition Exami-
nation Survey (NHANES) 2007-2012.
Julkaistu BMC Endocrine Disorders
-lehdessd marraskuussa 2021. Doi:
10.1186/512902-021-00897-1.

Kilpirauhasen vajaatoiminnan
hoitokdytédnn6t Suomessa
Suomalaisessa erikoislaékarien
kyselytutkimuksessa selvitettiin
kilpirauhasvalmisteiden kayttéa kilpi-

rauhasen vajaatoimintaa sairastavilla
seké potilailla, joilla vajaatoimintaa ei
ollut. Kysely ldhetettiin 504 Suomen
endokrinologiyhdistyksen jasenelle.
Mukaan otettiin endokrinologien,
lasten endokrinologien ja sisdtauti-
|&&karien vastaukset (n=112). Kysely
oli osa kansainvélisté tutkimusta 28
Euroopan maassa.

Suurin osa (99 %) vastaajista piti
T4-tabletteja kilpirauhasen vajaa-
toiminnan ensisijaisena lddkkeena.
Mikali oireet normaalista TSH-arvos-
ta huolimatta jatkuivat, aloitti 43 %
vastaajista T4- ja T3-yhdistelmahoi-
don. 34 % vastanneista |aakareista
ei maarannyt koskaan kilpirauhas-
hormoneja, mikali kilpirauhaskokeet
olivat normaalit. Kuitenkin 30 %
vastanneista méaarasi niitd hedel-
méattdmyyden hoitoon naisilla, joilla
TPO-vasta-aineet olivat normaalit, ja
41 % kasvavan struuman hoitoon.

Kaiken kaikkiaan siis suomalaislaa-
karit kdyttavat T4-tabletteja ensisijai-
sena hoitona kilpirauhasen vajaa-
toimintaan. Tarvittaessa kéaytetdan
T4- ja T3-yhdistelmahoitoa kansain-
vélisten hoitosuositusten mukaisesti.
Hoito Suomessa on linjassa muiden
Euroopan maiden kanssa.

Ldhde: S. Metso, T. Hakala, R. Atta-
nasio, E. Nagy, R. Negro, E. Papini,
P. Perros, L. Hegedlis. Thesis-kyse-
lytutkimus: Kilpirauhashormonien
kaytté kilpirauhasen vajaatoiminnan
hoidossa. Julkaistu Duodecim-leh-
dessd 48/2021 vsk 76, s. 2885-2889.

Artikkelit kokosi Sanna Lénnfors
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SPECIALIST

Skoldkorteln och fetma

Text: Pertti Mustajoki, specialistlakaren i endokrina sjukdomar och &mnesomséttningssjukdomar

Vid underfunktion av skdldkorteln
6kar vikten men ratt skéldkortel-
medicinering ger samma méjlighe-
ter till bantning som f6r personer
som inte har underfunktion av
skoldkorteln. Nar viktnedgangen
sker i langsam takt, blir resultatet
sdkrare 3n om man féljer en stréang
diet och bantar snabbt.

Overvikt ar ett populart samtals-
amne. Inget under - 6vervikt och
fetma har 6kat med fart i dagens
samhélle. Idag ar stérsta delen av
finldndarna 6verviktiga. Visser-
ligen beror ju 6verviktsepidemin
inte pa skéldkdrteln, men hos
manga inverkar nog skoldkérteln
pa vikten.

Overvikt &r ett populart samtalsdm-
ne. Inget under — dvervikt och fetma
har 6kat med fart i dagens samhélle.
Idag &r storsta delen av finlandarna
overviktiga. Visserligen beror ju
Sverviktsepidemin inte pa skoldkor-
teln, men hos manga inverkar nog
skoldkorteln pa vikten.

UNDERFUNKTION AV
SKOLDKORTELN OCH VIKTEN

Den vanligaste skoldkortelsjukdo-
men ar hypotyreos, d.v.s. under-
funktion av skoldkorteln, och detta
tillstand associeras ofta med viktok-
ning. En del av viktékningen beror
pa ansamling av vatska vilket syns
och kénns som en allmén bena-
genhet att fa svullnader. En del av
overvikten beror pa vanlig viktékning
— fetma som beframjas av att &mnes-
omséttningen blir [angsammare.
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Om underfunktionen konstateras i
ett tidigt skede, ar inverkan pa vikten
obetydlig. Vid svarare underfunk-
tion kan vikten dka 6 — 7 kilo. En
viktokning pa mer an 10 kilo beror
knappast nagonsin enbart pa skold-
korteln.

Nér hypotyreosen behandlas med
skoldkortelhormon, brukar vikten
sjunka med nagra kilo, vilket beror
pa att svullnaderna avtar, da ex-
tra vatska forsvinner ur kroppen.
Darmed kvarstar i kroppen nagra
kilo extra fettvavnad som tillkommit
p.g.a. hypotyreosen trots behandling
med thyroxin.

Tyvérr ger regelratt behandling av
hypotyreos inget skydd mot fet-
ma. Tendensen till dvervikt &r i den
situationen densammas som for alla
andra manniskor. Den goda nyheten
ar dock att viktnedgangen med ratt
behandlad underfunktion av skold-
korteln inte ar alls svarare @n annars.

MIDJEFETMA LEDER TILL SJUKDOM
Hos manga kvinnor vill dvervikten
sdka sig huvudsakligen till omradet
kring hofterna. Den typens fetma &r
inte farlig for halsan och 6verlopps
fett i nedre delen av kroppen leder
inte till sjukdom. Men om extra fett
ansamlas kring midjan betyder detta
att skadlig fettvavnad ocksa kumu-
lerat inne i bukhalan. Midjefetma &r
vanligt hos mén, men férekommer
ocksa hos kvinnor.

Overlopps fett mellan vavnader-
na inne i buken leder till skadliga
féljder fér amnesomsattningen. Den
vanligaste sjukdomskonsekvensen

av midjefetma ar typ 2 diabetes.
Fetman inne i buken leder till samre
blodfettvérden och till dkat blod-
tryck. Med aren leder detta till
problem for hjartat, hjarnans blodcir-
kulation och pa andra hall i kroppen.
Viktnedgéng ar ett mycket effektivt
satt satt behandla typ 2 diabetes.
Redan en viktnedgang pa bara nagra
kilo hjalper, eftersom det extra fettet
inne i bukhalan férsvinner snabbare
an annat fett. Resultatet av bantning
ar allra bast i det prediabetiska ske-
det, alltsd d& man funnit att blod-
sockret ar endast en aning forhojt.
Bantning normaliserarar blodsockret
och nagon diabetes uppstar aldrig.

SNABBBANTNING - KILONA
BRUKAR KOMMA TILLBAKA
Den som bérjar banta féljer vanli-
gen nagon viss kostforing eller diet.
Vederbdrande minskar sitt matintag
pa nagot satt och gor det sa det
kanns — det finns ett stort utbud av
olika dieter. Nar man féljer en viss
diet maste man hela tiden kdmpa
och detta leder nog ofta till en rask
viktnedgang. Men tyvarr atergar
manga mycket ofta till de tidigare
matvanorna nar bantningsdieten
avslutas — dvervikten aterkommer.

| figuren (se sidan 4) visar den roda
streckade linjen hur vikten sjunker
under en strikt diet. Efter en lovan-
de start borjar viktkurvan hos de
flesta stiga ater efter 2-3 manader
och efter ett ar brukar kilona som
férsvunnit vara tillbaka.

Det ar ingen 6verraskning att vikten
aterkommer efter bantningsdieten.



Nar kroppsvikten minskar genom
bantning, behdver kroppen mindre
kalorier. Men dieten i sig leder inte
pa nagot satt till bestdende kost-
andringar. Samma vanor som lett till
Svervikt aterkommer.

Den som vill banta pa grund av
dvervikt borde motsta frestelsen att
ga snabbt ner i vikt. Malsattningen
bor vara instélld pa langre sikt. Hu-
ruvida bantningen varit framgéangsrik
eller inte kan bedémas forst efter ett
ar.

LUGN VAG TILL
BESTAENDE RESULTAT
Ett vettigare satt ar en radikal diet &r
att &ndra kostvanorna vid lampliga
tidpunkter sa att kaloriintaget mins-
kar. Idén &r att dessa andringar ar
baérjan till nya dtvanor som samtidigt
da de inférs blir permanenta.

| figuren utvisar den bla linjen
viktnedgangen da man tar den lugna
vagen. Vikten sjunker med ca ett
kilo per ménad. Bantaren som féljer
den strédnga kosten har bantat klart
mera vid tva manader 8n bantaren
som tar det lugnt. Men ingen siktar
ju pa laget bara vid tva manader.

Malet ar ju ett bestaende resultat
och detta resultat kan bedémas for-
sta efter ett ar. Under ett ar har den
lugna bantaren gatt ner éver 10 kilo i
vikt, medan de flesta dietbantare har
ungefér atergatt till sin ursprungliga
vikt.

HURUDANA ANDRINGAR?
Det &r inte 16nt att minska kaloriin-
taget genom att minska pa antalet
maltider per dygn — detta leder
bara till dietbantning. Den lugna
bantaren intar tre maltider per dygn:
frukost, lunch och middag. Om hen
upplever hunger mellan maltiderna,
gar det bra att ta ett mellanmal.
Kaloriintaget reduceras genom att
byta ut skadliga livsmedel (ur kalori-
synpunkt) ur den tidigare kostféring-
en till kalorifattigare livsmedel.

* SOCKRADE OCH SOTA DRYCKER ger
onddiga extra kalorier. Den som

tar den lugna bantingsvagen byter
sadana drycker ut mot mineralvatten
eller drycker som sétats med sot-
ningsmedel. Mellandl innehaller lika
mycket kalorier som sockrad lask,
medan alkoholfritt &1 har bara lite
kalorier.

* HAMBURGERMALTIDER och
PIZZOR innehaller mycket kalorier.
Det &r svart att ga ner i vikt om man
ater sadan snabbmat flera ganger

i veckan. Vanlig finsk mat, t.ex.
kottbullar och potatismos, lador och
de flesta snabbmatsprodukter ar
sadana att hungern férsvinner utan
risk for alltfor stort kaloriintag.

¢ CHOKLAD, GODIS, KEX och CHIPS
och annan SALTIG PLOCKMAT
innehaller mycket kalorier. Sadana
produkter ar det bast att anvanda
endast en gang i veckan om man vill
gotta sig.

o APPLEN, ANDRA FRUKTER och
GRONSAKER &r den lugna bantarens
vanner. Bra att dta av dem varje dag.

e Om FORPACKNINGEN eller portio-
nen ar stor, ater alla mer an annars.
Overgéng till mindre férpackningar
och mindre portioner minskar kalo-
riintaget.

VIKTUPPFOLJNING

Den som vill ga ner i vikt lugnt vager
sig regelbundet. De flesta gor det
faktiskt varje morgon, men en gang

i veckan racker nog. Vikten anteck-
nas.

Méngden fettvavnad i kroppen
minskar med 200-300 gram per
vecka fér den som bantar lugnt.
Eftersom kroppens vatskevolym
kan variera med ett kilo fran dag till
dag, kan bantningsresultatet déljas i
bérjan av férandringar i vatskevikten
i kroppen. Man ska inte bry sig om
att vikten skuttar upp och ned utan
fortsatta malmedvetet. Senast efter
fyra veckor &r det klart om vikten
gatt ner eller inte. Efter ett halvar
kénns en viktnedgang pa 5-6 kilo i
form av férbattrad halsa.

SPECIALIST

"Ett vettigare satt 4r en
radikal diet 4r att dndra
kostvanorna vid lamplig:
tidpunkter s4 att
kaloriintaget mins.
Idén ar att dessa &
&4r bérjan till
som samti

=
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INFORMATION OM LUGN
BANTNING

Du kan lasa mera om lugn
bantning pa bloggen pa
natsidan www.perttimus-
tajoki.fi under rubrikerna
"Laihtumisen fysiologiaa

— ei hatahousuille” ("Bant-
ningens fysiologi — ing-
enting fér hasapettrar”)
och”Ylipainoisen sininen tie
pysyvaan tulokseen” (“Den
blaa vagen till bestaende
resultat for den dvervikti-
ga”).

N&rmare anvisningar finns
vid behov i min bok Véhen-
na kaloreita ilman dieettia
(Kustannus Oy Duodecim)
(Mindre kalorier utan diet).
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Puheenjohtajan nappaimistolta

Vuosi on vaihtunut, ja uutta vuot-
ta edetaan jo taysilla. Tai ainakin
niissa puitteissa, mita rajoitukset
sallivat.

Olen ollut nyt kaksi vuotta liiton
puheenjohtajana. Korona on kulke-
nut tdman puheenjohtajakauden
vierella liiton ja yhdistyksiin suun-
tautuvan toiminnan rajoittajana,
mutta se on myos laittanut poh-
timaan uusia malleja toimintaan.
Niista esimerkkina puheenjohtajien
virtuaalinen Kilpi-kahvihetki kerran
kuukaudessa seka kaikille avoi-
met webinaariluentotilaisuudet,
jotka saivat hyvan vastaanoton. Ne
koettiin tarkeiksi toimintamalleiksi,
silla soivathan ne mahdollisuuden
osallisuuteen verkon valityksella.

Tullessani puheenjohtajaksi ajat-
telin, ettd suuntaisin liittoa vahvem-
maksi edunvalvojaksi kilpirauhas-ja
lisdkilpirauhaspotilaiden hyvin-
voinnin lisddmiseksi. Liittomme
tunnettuuden kasvattamisen nain
myos tarkeaksi. Sydamenasiani on
yhdistystoiminta, ja sen kehittami-
nen on yksi tavoitteistani puheen-
johtajana.

Uusi kaksivuotiskauteni liiton
puheenjohtajana alkoi tammikuus-
sa. Edellda mainitut tavoitteet eivat
ole vanhentuneet. Ne ovat painvas-
toin saaneet uusia ulottuvuuksia ja
mahdollisuuksia vieda laajemmin
liittoamme eteenpain ja vahvistaa
liiton toimintoja.

Jasenjarjestojen tukeminen on
liitolle tarkeda. Tana vuonna liitto
panostaa yhdistyksiin suuntautu-
van yhteistyon kehittdmiseen seka
yhdistysten tukemiseen koulutuk-
sellisesti. Liitolla on jarjestoasian-
tuntija, ja hdnella on tukenaan
hallituksen valitsema tyoryhméa
miettimassa jarjestdtoiminnan
kehittamista ja uudistumista.

Edunvalvonnan vahvistaminen ja
liiton tunnettuuden lisddminen on
myds taman vuoden tavoitteina.
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Toki tdma on jatkuvaa tyotd, mutta
nyt liitossa panostamme uusiin yh-
teistyomuotoihin sekd vahvistamme
liiton nakyvyytta.

Nama edelld mainitsemani
asiat ovat vain osa liiton tyota, ei
pida unohtaa voimavarakursseja,
neuvonta- ja tukipuhelinta, ver-
tais-chatteja sekd monia muita
palveluita, joita liitto tarjoaa.
Naitakin toimintamuotoja kehitdm-
me ja uudistamme. My6s taman
osa-alueen tyontekijan tueksi on
hallitus valinnut tydoryhman suun-
nittelemaan uusia avauksia.

25-vuotta kilpi-ja lisdkilpirauhas-
sairaiden hyvaksi tehty tyo jatkuu.
Kun liitto seuraavan kerran juh-
listaa toimintaansa, on se entista
tunnetumpi. Yhdistysten jasenet
kokevat, etta heistd huolehditaan
mm. edunvalvonnan nadkokulmas-
ta. Tutkittua tietoa on jatkossakin
saatavilla, ja yhdistykset tarjoavat
monipuolista toimintaa.

Terveisin,
Leena Kallionsivu
puheenjohtaja




JASENYHDISTYSTEN SIVUT

Virtuaalisuus ja teknologia auttaa, mutta tekija olet Sina

365 péivaé hyvinvointia -teemavuosi
on alkanut luennailla ja liikunnalla
verkon vélityksellad. Ne ohjaavat
meitd tekemaéan ratkaisuja elinta-
voissamme, mutta paatos on sinun.
Pienillakin muutoksilla on merkitys-
ta.

KAVELYKILOMETRIKISA

Viime kevaana kutsuimme jéseniam-
me kavelykilometrikisaan. Silloin
Uudenmaan Kilven joukkueeseen
ilmoittautui reilut 20 henkil64 ja kuu-
luimme piensarjaan. Sijoituksemme
oli sadas! Joukkue kaveli yhteensa
10 227 km 184 kavelypaivan aikana.
Ahkerin kavelijdgmme Eeva-Liisa
Tamminen saavutti 1 638 km ja
toiseksi tullut Kati Peltonen 1 412,8
km 183 péivén aikana! Eila Huhta-
maki kéveli kisan jokaisena péaivana.
Huikeat suoritukset palkittiin mita-
lilla ja diplomilla! Valtakunnallinen
kavelykilometrikisa kerrytti yhteen-
sa ldhes 4 miljoonaa kilometria.
Uudenmaan Kilven hallitus kiittda
kaikkia kisaan osallistuneita! Kaikille
yhteinen palkinto oli lilkkunnan tuo-
ma ilo, virkistys ja kumppanuus.

HYVAA OLOA MONIN TAVOIN
Liikunta on yksi monista hyvan olon
|ahteista. Musiikki voi rauhoittaa tai
antaa energiaa riippuen siita, mita
valitsemme kuultavaksi. Vertaistu-
ki antaa ymmarrysta ja helpottaa
suhtautumista sairauteen, et ole
yksin. ltsemydtatunnon opettelemi-
sen kautta voi saada keinoja arjen
eldaménhallinnan ongelmiin. Jarjes-
tdmme 8.3. luennon resilienssists3,
voimavarasta kohdata vastoinkéay-
misid. Huhtikuussa suunnitteilla on
myds kokonainen hyvan olon paiva
Lohja Spassa. Tarkemmat tiedot
tapahtumakalenterissa.

VERTAISRYHMISSA

UUSI NUORTEN RYHMA
Vertaisryhmat jatkavat toimintaansa
ja olemme saaneet nuorten ryh-
maan uuden vetajan, Sojan. Vertais-
ryhmien tiedot |6ydat lehden liséksi
nettisivuiltamme.

Olemme toiveikkaita kevaén
suhteen ja suunnitelleet jo paljon.
Seuraava Kilpi-lehti ilmestyy huh-
ti-toukokuun taitteessa. Suosittelen-
kin seuraamaan www.uudenmaan-
kilpi.fi -sivujamme seké Facebook- ja
Instagram-tilejamme, joista |6ydét
lisdtietoa tapahtumista. Onhan
sahkopostiosoitteesi jasenrekisteris-
sé kunnossa jasenkirjeiden ladhetta-
mistd varten? Jos tilanne helpottaa,

e

padsemme jalkautumaan ja jarjes-
tdmme tilaisuuksia lisaa.
Toivotamme kaikki uudet jasenet
tervetulleiksi ja mukaan jo aiemmin
liittyneiden jasenten kanssa yhteisiin
tapaamisiimme! Tehdaan tasta vuo-
desta 365 péivaa hyvinvointia!

Sirpa Carlsson
puheenjohtaja
Uudenmaan Kilpi ry

Kévelykilometrikisalaisia, takana vasemmalta Eila Huhtaméki, Eeva-Liisa
Tamminen ja Kati Peltonen. Edessé Ulla-Maija Malm.
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Jarjestojen osaaminen osaksi hyvinvointialueiden palveluverkostoja

Aluevaalit on pidetty ja uudet alue-
valtuustot aloittavat toimintansa ensi
kuun alussa. Pirkanmaan hyvinvoin-
tialueen valtuustoon valittiin 79
luottamushenkil6a. Valtuutettujen
kasissa on sosiaali- ja terveyspalve-
lujen seka pelastustoimen jarjes-
tdminen hyvinvointialueilla. Meilla
pitkdaikaissairailla on valtavasti
odotuksia nykyista toimivimmista
terveyspalveluista.

Yhdistyksemme hallitus jérjesti
tammikuun alkupuolella keskuste-
lutilaisuuden, jossa oli mukana pir-
kanmaalaisia aluevaaliehdokkaita.
Ehdokkaiden yhteneva nakemys oli
l&hipalvelujen turvaaminen. Digita-
lisaatio tdydentdéd palveluja ja sitd
kautta voidaan saada hyvié ratkaisu-
ja, mutta potilaalla on oltava mah-
dollisuus kohdata |&dakari ja hoitaja
myds kasvokkain. Keskustelussam-
me sai kannatusta perheldakarimalli.
Kilpirauhas- ja lisékilpirauhassai-
rauksiin tdydennyskoulutettujen
hoitajien tarve tiedostettiin myds

palvelujen kehittamisessa.

Erityisen paljon puheenvuoroissa
nousi esiin kansalliset laaturekiste-
rit, joiden avulla voidaan parantaa
potilaiden saaman hoidon laatua,
vaikuttavuutta ja potilasturvallisuut-
ta. Laaturekisterit takaisivat laaduk-
kaat, avoimet ja lapindkyvat palvelut
koko maassa ja tukisi ndin potilaiden
alueellista yhdenvertaisuutta.

Sote-jarjestdmislain mukaan hyvin-
vointialueen on tehtava yhteisty6ta
hyvinvoinnin ja terveyden edistdmis-
ty6ta tekevien jarjestdjen kanssa ja
edistettava jarjestdjen toimintaedel-
lytyksia ja vaikutusmahdollisuuksia
hyvinvoinnin ja terveyden edistdmi-
sesséd. Taté yhteisty6té painottivat
my&s ehdokkaat ja jokaisen mielesta
jarjestojen osaaminen on saatava
osaksi tulevaa palveluverkostoa.
Yhdistysten on toki oltava myds itse
aktiivisia hyvinvointialueiden pé&atta-
jien suuntaan. Tama on hyva muistaa
meidan alueellisten kilpirauhasyh-
distysten toiminnassa.

TARKEAA TIETOA JASENYYDESTASI
Saitko joulukuussa tekstiviestin
l&hestyvistéd pikkujouluista seka
joulu- ja tammikuussa sédhkdisen
jasenkirjeemme? Jos vastauksesi on
kieltdva, meillé ei ole sinun gsm-nu-
meroasi eikd nykyista tai oikeaa
sdhkdpostiosoitettasi. Léhetdmme
neljd kertaa vuodessa jasenkirjeen
sdhképostilla ja tiedotamme jois-
takin tulevista tapahtumista myos
tekstiviestein. Maapostia emme
kustannussyista en&a ldhetd kuin
aivan poikkeuksellisesti. Muistathan
siis paivittdd yhteystietosi jasenrekis-
teriin.

Onnellista ja iloista
vuotta 2022!

Asta Tirronen
puheenjohtaja
Pirkanmaan
kilpirauhasyhdistys ry

Keskustelutilaisuuteen osallistuneet ehdkkaat vasemmalta Jaakko Hyytiﬁen (Liike Nyt), Mikae

.

| Rinnetmaki (Kokoomus), Maija-Sofia Ulmanen

(VKK), Katja Padékkénen (Vas), Riitta Haapala (KD), Tytti Artkoski (Vihreét), Paula Majava (SDP) ja Abdullah Alosaimi (SDP)
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Tuulahduksia Hyvinkaan seudulta!

Téman lehden ilmestyessa talvi
alkaa jo pikkuhiljaa taittua kevaa-
seen ja toivon mukaan pandemiakin
alkaa jo vahitellen olla voitettu ja
saadaan erilaisia tapahtumia jarjes-
tettya.

Aloitin Hyvinkdén Seudun Kilpirau-
hasyhdistyksen puheenjohtajana
vuoden alussa. Kokemusta yhdistyk-
sen toiminnasta ja Kilpirauhasliitosta
on vasta muutamalta vuodelta. Kilpi-
rauhasen vajaatoimintaan sairastuin
jo 17-vuotiaana, mutta omalla koh-
dallani sairaus alkoi vaikuttamaan
eldmé&an vasta taytettyani 40 vuotta.
Siksi en mydskaan aiemmin ollut
kaivannut tietoa tai vertaistukea.
Sittemmin olen kokenut Hashimo-
ton tyreoidiitin ja sen seurauksena
kilpirauhasen totaalipoiston.

Maailma on tdynna tietoa ja tiedon
etsiminen esimerkiksi googlen avul-
la on helppoa ja nopeaa. Tiedon
oikeellisuuden ja todenmukaisuu-
den varmistaminen voikin sitten olla
vaikeaa. Joitain vuosia sitten aloin
Facebookissa seuraamaan Kilpirau-
hasen vajaatoiminta -ryhmé&a. Ryh-
massé on hyvia keskusteluita, mutta

useasti olen hdmmastellyt ihmisten
omatoimisuutta muuttaa esimerkiksi
|aakitystéan itse ja jopa kehottaa
muitakin siihen. Siksi kuuluminen
Kilpirauhasliittoon ja -yhdistykseen
onkin minusta térkeé luotettavan
tiedonsaannin kanava ja Kilpi-lehti
sekd yhdistystoiminta antavat meille
jasenille ajankohtaista tietoa ja ver-
taistukea sairauteemme liittyen.

Hyvinkaan seudulla tdma vuosi
saattaa tuoda tullessaan muutoksia.
Viime vuoden syyskokouksessa kes-
kustelimme alustavasti yhdistyksen
yhdistamisestd Uudenmaan Kilpi
ry:hyn, koska uusia aktiivisia yhdis-
tystoimijoita on haastavaa |6ytaa
ja mukana olevat toimijat alkavat
ikddntya.

Toivomme toki vahvasti, etta
yhdistys voisi jatkaa toimintaan-
sa. Pienempané yhdistyksend on
mahdollista toteuttaa paremmin
jasenistdn toiveita ja saada oma
danensa kuuluviin. Kaipaamme siis
uusia reippaita toimijoita mukaan
suunnittelemaan toimintaa ja mah-
dollisesti my6s vetdmaan Mantsalan
ja Hdmeenlinnan vertaistukiryhmia.

JASENYHDISTYSTEN SIVUT

Jos siis tunnet kiinnostusta yhdistys-
toimintaa kohtaan, niin ota yhteytta
allekirjoittaneeseen. Aikaisempaa
kokemusta yhdistystoiminnasta ei
tarvita ja muutamalla aktiivisella toi-
mijalla ei kenenk&an tydtaakka tule
turhan suureksi.

Kevéédn odotuksin
Outi Tuina
puheenjohtaja
Hyvink&én Seudun
kilpirauhasyhdistys ry
L

Virkistysmatkalla

Kymenlaakson Kilpirauhasyhdis-
tyksen jasenet aveceineen tekivét
virkistysmatkan Seppélan Lammas-
tilalle Miehikkaldan ja ostoskeskus
Zsariin l&helle itdrajaa. Saimme
matkata aurinkoisessa pakkassaassa.

Lammastilalla oli buffet-lounas ja
kylla oli “kysta kylla". Tilalla on myds
myytavia tuotteita lampaiden / ka-
ritsojen taljoista lankoihin. Lihaakin
sai ostaa mukaan, pakastettuna ja
purkkiin sailottyna.

Zsar-ostoskeskuksessa oli autiota,
korona ja arkipaiva oli karkottanut
muut asiakkaat. Liikkeita oli suljet-
tuna, mutta saimme tehtya pikkuos-
toksia, 18hinna suklaata. Jokunen oli
kéynyt vaateostoksillakin.

Paiva meni nopeasti ja matka sujui
kommelluksitta. Ja mika tarkeints,
oli ihanaa tavata tuttuja ja vahan
tuntemattomampiakin. Taas jak-
saa... seuraavaa reissua odotellessa!

Paula Aalto

sihteeri
Kymenlaakson
Kilpirauhasyhdistys ry
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Vuosi 2022 starttaa uuden puheenjohtajan luotsaamana

Pitkdan harkittuani aloitin uuden
pestin, kun otin Paijat-Hameen kilpi-
rauhasyhdistyksen puheenjohtajan
tehtavat hoitaakseni. Olen Marja
Hujanen, 71 vuotta.

Yhdistykseen liittyminen oli monien
sattumien summa. Yksi niistd oli tie-
tenkin sairastuminen kilpirauhasen
vajaatoimintaan vuonna 2014. Olen
siis melko tuore tapaus. Yhdistystoi-
mintaan mukaan tuleminen hieman
kesti, silld olin juuri ja@massa elak-
keelle 40 vuoden tyérupeaman jal-
keen. N&inhan kuitenkin usein kay,
ettd suunnitelmat muuttuvat. Pari
vuotta siind meni ennen kuin saatiin
"la&kitys kuntoon” ja taudin tuomat
ongelmat vdhenivat. Matkalla on
tullut vield muutama sairaus lisaa,
mutta ei niista nyt sen enempaa.
Olen yhdistysihminen. Jo vuonna
1974 aloin toimia ammattiyhdistyk-
sen hallituksessa ja sain heti mm.
talousasiat ja vapaa-ajantoiminnan
hoidettavikseni. Parhaimmillaan olin

Kohti valoa!

Tata kirjoittaessani on harmaa
pakkaspdiva. Odotan kovasti péi-
van pitenemista ja valon m&arén
lisdantymista. Eteld-Suomessa paiva
on kaksi tuntia pidempi kuin taalla
Oulun alueella ja Kainuussa, mutta
kylla taallakin kohti valoa menné&an.
Kainuussa on satanut lunta vaikka
muille antaa. Oulussa ei vield kym-
menté senttidkdan, hyvé kun paésee
juuri ja juuri hiihtdamaan. Nautitaan
lumisista maisemista ja huurtei-
sista puista vaikkapa hiihtoretkilla
tai kavelylenkeilla, yksin tai kaksin.
Pakkanenkin on vain pukeutumisky-
symys, ei este ulkoilulle.

Téan& vuonna voimme katsoa yksin
tai porukalla liitton #365 péivaa
hyvinvointia -kampanjan luentoja.
Otamme luennot huomioon tapah-
tumia jarjestettaessa. Katsomme
osan niistd myds porukalla vertaistu-
ki-illoissa eri puolilla aluettamme.
Onhan meillda omiakin suunnitelmia
toimintaamme varten ja niista ilmoi-
tetaan jésenkirjeissa ja paikallisleh-
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erilaisissa tehtévissa viidessa eri
yhdistyksessa. Tehtévéat kunta-alalla
veivat minut sitten moniin neuvotte-
lukuntiin ja edustustehtaviin.

Tassa uudessa tehtédvassani haluan
toimia kaikkia osapuolia tyydytta-
valla tavalla ja saada yhdistyksen
jasenet toimintaan mukaan. Kes-
kusteluyhteys tulee sailyttda avoi-
mena ja rakentavana. Yhdistyksen
toimintahan ei ole pelkkaé hallitus-
tydskentelyd, vaan se on jésenistdn
kuulemista ja lasndoloa heidan
ongelmissaan, tukien ja kannustaen.
Tassa peradnkuulutankin vertaistuen
tarkeyttd, olen itsekin kouluttautunut
vertaistukijaksi. Koulutus antoi itselle
paljon ja toi varmuutta muiden
auttamiseen.

Hallitustyoskentely on tuttua touhua,
eika tietokonetydskentelykaén

tuota vaikeuksia. Haluan saada koko
hallitustyéskentelyn uudelle tasolle,
jotta meidan on helppo toimia ja
tyoskennelld. Laajennamme myos

dissé. Tassd lehdessa on
ilmoitus tuetusta lomasta
Kalajoella ensi syksyna.
Anoimme sitd yhdessa
Lapin Kilven kanssa ja
saimme. Hakekaa siis
vertaistukea tarjoavalle lo-
malle! Sita ei tied3, vaikka
sinua onnistaisi ja paasisit
kanssamme Spa Hotel
Saniin.

Olisi kivaa, jos tulisit
meidan tilaisuuksiimme ja
tapahtumiimme. Vapaaeh-
toisia aina tarvitaan, jotta
voidaan pitda toimintaa
ylla. Olisitko se sina?

Mukavia
kevatpaivia
toivoen

Kirsti Uhigren
puheenjohtaja
Oulun Seudun
Kilpirauhasyhdistys ry

toimikenttda niin, ettd saisimme
yhdistyksen jésenia vetajiksi erilaisiin
ryhmiin. Aloitammekin yhdistykses-
sa naiden "kykyjen " etsinnan tassa
kevédan aikana.

Kevéttéd kohti ja mieli korkealla,
Marja Hujanen
puheenjohtaja

Péijat-Hameen
Kilpirauhasyhdistys ry
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Alavieska 1.1.2022.  Kuvaaja: Juhani Uhlgren



JASENYHDISTYSTEN SIVUT

Lapin Kilpi ry - Jotain uutta, jotain vanhaa ja jotain violettia

Minulla on seka hyvia ettd huonoja
uutisia. Aloitetaan huonoista: Emme
valitettavasti saaneet STEA-rahoi-
tusta vertaistoiminnan koordinaat-
torin palkkaamiseen. Jatkamme siis
toimintaamme paaasiassa vapaa-
ehtoispohjalta. Onneksi meilléd on
apunamme ihana Merja jérjestbas-
sistenttina elokuun loppuun saakka
seka aktiiviset opiskelijaharjoittelijat
tukena toiminnan jarjestdmisessa.
Opiskelijat ovatkin jo jérjestaneet
ahkerasti mm. toiminnan esittelyita
tapahtumissa ja kirjastoilla.

Hyvat uutiset liittyvat alkaneen
vuoden 365 paivaa hyvinvointia
-kampanjaan. Olemme siina ak-
tiivisesti mukana ja jarjestamme
joka kuukaudelle jotain kampanjan
mukaista ohjelmaa. Seuraa siis
ilmoittelua kotisivuilla, paikallisleh-
dissa ja somekanavissa, niin pysyt
karryillad tapahtumista ja paaset nii-
hin mukaan. Yhdistyksemme tdman
vuoden toiminnasta on tehty myds
toimintakalenteri (joka tdydentyy
ja eldd vuoden aikana), I6ydat sen
kotisivuiltamme.

Toinen hyva uutinen on tuettu
loma. Saimme Oulun Seudun Kil-
pirauhasyhdistyksen kanssa tuetun
SOLARIS-loman
Kalajoelle ensi
syksylle. Haku
lomalle on avautu-
nut, ilmoitus 16ytyy
tastd lehdestd seka
kotisivuiltamme.
Paikkoja Lapista
tuleville kilpirau-
hassairaille on 40.
Nyt vain hakemaan
mukaan!

Yhdistyksen syys-
kokous pidettiin
marraskuun 2021
lopussa Sodan-
kyléssa. Kokouk-
sessa késiteltiin
saantomaaraiset
asiat seka esitel-
tiin yhdistyksen
uusiutunut logo
ja keskusteltiin

jasenkirjepostituksesta, jota paatim-
me toistaiseksi jatkaa myds paperi-
kirjeina hinnakkuudesta huolimatta.
Toivomme, etta kaikki jdsenemme,
joilta toimiva sdhkdpostiosoite
[6ytyy, ilmoittaisivat sen jasentie-
toihimme, jotta voisimme saastaa
postituskuluissa ja suunnata varat
itse toimintaan. Hallitukseen saimme
uusia jasenid Sodankylasta, Kemi-
jarveltd ja Rovaniemeltsd. Mahtavaa,
ettd saadaan uusia aktiivisia mukaan
laajemminkin maakunnasta. Ko-
kouksen jalkeen nautimme pikku-
jouluisesta hetkestd hyvan ruuan
ja viihdyttédvan The Old Gentleman
-duon esityksen merkeissa. Kokouk-
sen yhteydessa luovutimme SOSTEn
pronssisen ansiomitalin vuonna
2015-2020 rahastoinhoitajanamme
toimineelle Aino Poikelalle.

Muistattehan hyédyntéa jasene-
tumme teatteri/elokuvalippuun tou-
kokuun loppuun mennessé. Lomake
edun lunastamiseen 16ytyy kotisivul-
ta https://www.lapinkilpi.com/index.
php/virkistystoiminta .

Toivotan kaikille virkistdvaa hyvin-
voinnin vuotta 2022! Toivottavasti

Lapin
Kilpi ry

innostutte mukaan yhdistyksen ja
liiton jérjestamiin 365 paivaa hyvin-
vointia -kampanjan tapahtumiin ja
otatte niihin mukaan my&s kavereita!

Lapin Kilpi ry hallitus 2022
Tanja Saleva, puheenjohtaja

Varsinaiset jasenet:
Susanna Mantere
Raili Alaluusua
Anne-Marie Haavikko
Arja Merildinen
Riitta Hokkanen
Varajasenet:
Jaana Nopanen
Marja-Leena Maajaakkola
Marketta Karkkainen
Pia Kallinen

Tanja Séleva
puheenjohtaja
Lapin Kilpi ry

Yhdistyksen syyskokous pidettiin marraskuun 2021 lopussa Sodankyléssa.
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Terveisia Vaasan Seudun Kilpirauhasyhdistyksesta!

Olemme nyt eldneet melkein kaksi
vuotta pandemia-aikaa ja toivotta-
vasti oppineet paljon uusia asioita,
varsinkin tavoista pitda yhteytta
myds etédna. Onneksi on ollut rauhal-
lisempia ajankohtia, jolloin olemme
saaneet tavata my0s kasvotusten.
Erityisen kivana on mieleeni jaényt
kesélla 2021 tehty historiallinen
retki Narpioodn. Nautimme hyvasta
ruoasta kasvihuoneravintolassa ja
saimme istua trooppisten puiden
alla. Kévimme Stella Polariksen
sotamuistomerkilla Nampnasin ky-
|dss8, mistd sodan lopussa kuljetet-
tiin salaa &isin meren yli vaarallisia
tietoja seka ihmisid Ruotsiin. Kavim-
me maahanmuuttajaravintolassa
kahvilla ja lopuksi tutustuimme Nar-
pidn muinaislinnaan Finbyn kyl&ssa.
Saimme ulkoilla ja kilpirauhasvéaki
paasi tutustumaan toisiinsa.

Kevatkokous vietettiin Aminnen
rantaravintolassa Maalahdessa,
jossa nautimme ruoasta ja kuulimme
puheenjohtajan pitdman laakari-
luennon.

Yhdistyksen 20-vuotispaivaa juhlit-
tiin 19 marraskuuta 2021 Vaasassa.
Kunniavieraanamme ja juhlapuheen
pitdjana oli Kilpirauhasliitto ry:n
puheenjohtaja Leena Kallionsivu.
Hallituksen jasen Hilkka ja puo-
liso kilpatanssija Heino Heikkila

esittivat tanssiesityksen. Saimme
kuunnella klassista musiikkia pia-
nolla ja laulua muusikoilta Johnny
Nordstrom ja Saana Staaf. Artisti
Roberto Urrutia soitti kitaraa ja lauloi
latinomusiikkia. Juhlaan osallistuivat
myds Vakyn entiset puheenjohtajat
Ritva Perala (1995-2000) ja Ulla
Slama (2000-2021). Vuoden 2022
uusi puheenjohtaja Arto Tankka piti
puheen ja rahastonhoitaja Jaana
Nyquvist ojensi kukkakimput 20
vuotta toimineille puheenjohtaja
Ulla Slamalle ja sihteeri Dorrit
Hogbackalle.

TOIMINTAA VUONNA 2022

Jatkamme vertaistukitapahtumia

ja luentojen jarjestamista. Pande-

miatilanteesta johtuen tilaisuuksia

jarjestetdan etdyhteyksien kautta.

Muistathan siis ilmoittaa ajan tasalla

olevan séhkdpostiosoitteesi, jotta

jasenkirjeemme ja tilaisuuksien osal-

listumislinkit tavoittavat sinut.
Kilpirauhasliiton vuoden teemana

on 365 paivaa hyvinvointia. Tammi-

kuussa suunnataan takaisin toimin-

taan, helmikuussa

mennaéan ylds, ulos ja

lenkille, maaliskuussa

hellitdan ja hemmo-

tellaan, huhtikuu tuo

tuulahduksen ke-

vaasté ja toukokuussa luonto heréa
- herdé sinakin! Otamme kiitollisi-
na tapahtumaehdotuksia vastaan
365-teeman merkeissa. Suunnitteilla
on jo virkistystapahtuma 14.5.
Kansainvalisena Kilpirauhaspaivana,
World Thyroid Day, 25.5. tapaam-
me joko Vaasan Torilla tai sateen
sattuessa Rewell Centerissa, jolloin
jaamme tietoja kilpirauhas- ja lisakil-
pirauhassairauksista. TFl eli Thyroid
Federation International jarjestaa
joka vuosi kansainvélisen kilpirau-
hasviikon 25.5-1.6. Viikko alkaa
Maailman Kilpirauhaspéivalla 25.5
ja loppuu lisakilpirauhaspaivaén
1.6. Téné vuonna viikon teemana on
Viestinta ja Tiedonvalitys, erityisesti
potilaan ja laakarin valilla.
Vaasan Keskussairaalassa meilld on
materiaalia kilpirauhassairauksista
OLKA-pisteella.
Tervetuloa mukaan Vakyn toimin-
taan!
Ulla Slama
Vakyn hallituksen jésen,
entinen puheenjohtaja

Hilsningar fran Vasanejdens
Skoldkortelforening Vaky!

Vi har levt i ndstan tva ar med korona pandemin och
har hoppeligen lart oss nya saker speciellt om sétt att fa
kontakt pa distans. Lyckligtvis har vi ocksa haft lugnare
perioder, da vi har fatt tréffas personligen.

Speciellt tyckte jag, att var gemensamma historiska ut-
fard sommaren 2021 i Narpes blev trevlig. Vi njét av den
smakliga maten i ortens véxthusrestaurang, dar vi satt
under tropiska trad. Bussresan fortsattes via till Némpnés
by och krigsminnesméarket Stella Polaris. Man transporte-
rade déarifran en natt i krigets slutskede hemligt material
och manniskor dver havet till Sverige. Vi tog kaffepaus pa
en invandrarrestaurang och fortsatte till Narpes fornborg
i byn Finby. Det blev mycket utevistelse och skoldkortel-
folket fick bli mera bekanta med varandra.

Varmétet holls pa Aminne strandrestaurang i Malax, dar
vi fick lunch och féreningens ordférande héll en lakarfo-

40 KILPI 1/2022

Kuvassa vasemmalta Vakyn 20-vuotisjuhlassa ensimméinen
puheenjohtaja Ritva Peréld, nykyinen rahastonhoitaja Jaana
Nyqvist, v 2022 puheenjohtaja Arto Tankka, v 2001- 2021
sihteeri Dorrit H6gbacka ja puh joht Ulla Slama. Valokuvaaja
Eva West.



reldsning.

Féreningens 20-arsjubileum fira-
des den 19 november 2021 i Vasa.
Som hedersgast fick vi besdk av
Skoldkortelférbundets ordférande
Leena Kallionsivu, som festtalade.
Vakys styrelsemedlem Hilkka och
hennes make tavlingsdansare Hei-
no Heikkild upptrddde med dans.
Klassisk musik fick vi ahéra pé piano
av Johnny Nordstrém med sang av
Saana Staaf. Artist Roberto Urrutia
fran Peru spelade gitarr och sjéng
latinomusik. Vakys férsta ordféran-
de Ritva Perala (1995-2000) var
med och ordférande Ulla Slama
(2001-2021) visade en historik med
bilder. Var nya ordférande och tidi-
gare viceordférande Arto Tankka
holl tal och kassér Jaana Nyqvist
dverrackte blommor till ordférande
Ulla Slama och sekreterare Dorrit
Hogbacka for deras 20 ariga verk-
samhet i féreningen.

Verksamhet 2022

Vi fortsatter med kamrattréffar och
ordnar férelasningar, om koronasitu-
ationen tillater personligen, annars
via internetprogram, det senare &r
mera sannolikt under varen. Vi ber
att de medlemmar, som vill delta

i de virtuella traffarna skickar sin
e-postadress till vaky2020@gmail.
com eller jaanav.nyqvist@gmail.
com.

Skoldkortelforbundet rf har i ar
startat ett tema 365 dagar valmaen-
de. Man héller manadsuvis olika te-
man. | januari orientering tillbaka till
verksamheten, i februari vi gar upp,
ut och pa lénk, i mars varda och
skdmma bort, april hdmtar en varlig
flakt och maj naturen vaknar - vak-
na ocksa du! Vi tar tacksamt emot
forslag till aktiviteter i anslutning till
dessa teman. En rekreationsdag ar
planerad till 14 maj, stallet ar inte
bestdmt dnnu.

JASENYHDISTYSTEN SIVUT

Pa internationella Skéldkorteldagen
World Thyroid Day 25.5 traffas vi
antingen pa Vasa Torg eller om det
regnar pa Rewell Center, da utdelas
information om skoldkértel- och
biskoldkortelsjukdom. TFI eller Thy-
roid Federation International ordnar
arligen en skoldkértelvecka, som
borjar med skoldkdrteldagen 25.5
och slutar med biskoldkorteldagen
1.6. Tema ar 2022 ar Skéldkorteln
och kommunikation, ndrmast hur
information borde férmedlas mellan
ldkare och patient.

| Vasa Centralsjukhus har vi mate-
rial om skoldkortelsjukdom i OLKA
kiosken.

Véalkommen med i Vakys verksam-
het!

Ulla Slama
styrelseme - dlem i Vaky,
tidigare ordférande

Lapin Kilven ja Oulun Seudun Kilven
yhteistyoloma SOLARIS-LOMIEN kanssa

LOMATEEMA
Voimaa vertaisuudesta

OMAVASTUUOSUUS
20 €/ vrk

LOMAN SISALTO

LOMAKOHDE
Spa Hotel Sani, Kalajoki

LOMA-AIKA
9.-14.10.2022

HAKUAIKA PAATTYY
9.7.2022

Lomaan siséltyy taysihoito, majoitus kahden hengen huoneessa, vapaa-ajan ohjelma ja yhdistysten jérjestamaa
ohjelmaa. Lomalla on virkkeellistd toimintaa ja loma kannustaa omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen.

SAHKOINEN LOMATUKIHAKEMUS:
https://www.solaris-lomat.fi/lomateemat/yhdistysten-vertaistukilomat/

LISATIETOJA JA PAPERISEN LOMATUKIHAKEMUKSEN saat soittamalla
* Solaris-lomat: 0600 418 200 klo 9-12

e Lapin Kilpi ry: 040 137 1881 / Merja Siivola

¢ Oulun Seudun Kilpi ry: 0500 385 609 / Kirsti Uhlgren

Paperisen lomatukihakemuksen palautus: Solaris-lomat, Kauppakaarre 1, 00700 Helsinki.

Hakemuksen on oltava lomajérjestéssa 9.7.2022 mennessa.

Loma on tarkoitettu aikuisille, jotka kuuluvat loman kohderyhmé&an (kilpirauhassairaat) ja asuvat
Oulun, Kainuun tai Lapin alueella. Lomalle hakevan / valitun ei tarvitse olla kilpirauhasyhdistyksen jasen.
Myénteisestd lomatukipaatoksestd ilmoitetaan n. 2 kuukautta ennen loman alkua.
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Kilpirauhasliiton ja sen jasenyhdistysten
tarjoamat jasenedut vuonna 2022

KILPIRAUHASLIITON JA JASENYHDISTYKSESI
TARJOAMAT EDUT VUONNA 2022

e Kilpi-lehti 4 kertaa vuodessa (uusille jasenille
jasenmaksun jalkeen seuraavasta numerosta lahtien)

e jasenyhdistyksesi asiantuntijaluennot

¢ jasenyhdistyksesi keskustelu- ja vertaistukitapaamiset,
virkistystoiminta ja muut tapahtumat seka
viestintatoimenpiteet

e edunvalvonta- ja vaikuttamisty kilpirauhas- ja
lisakilpirauhaspotilaiden hyvéan hoidon puolesta

e tuetut lomat ja voimavarakurssit

e vertaistukea tukipuhelimessa arkitorstaisin
klo 18-21 p. 050 400 6800

* sairaanhoitajien antamaa neuvontaa puhelimitse
tiistaisin ja keskiviikkoisin klo 17-19 p. 044 788 8899
ja sdhkopostitse neuvonta@kilpirauhasliitto.fi

* tietoa ja tukea seka toimiston palveluja tiistaisin
klo 12-16, keskiviikkoisin klo 9-16 ja torstaisin
klo 12-16 p. 09 8684 6550.

m Kilpirauhasliitto

YHTEISTYOKUMPPANEIDEN
TARJOAMAT EDUT VUONNA 2022 JASENKORTILLA

ECKEROGLINE

ECKERO LINE myontia Kilpirauhasliiton ja sen jasen-
jarjestojen jasenille 20 % alennuksen henkild- ja ajoneu-
volippujen risteily- ja reittimatkojen péivittdisesta verk-
kokauppahinnasta (27.6.-14.8.2022 alennus on 10 %).
Alennukset vain verkkokaupasta, www.eckeroline.fi, kdyt-

tamalla tuotekoodia JARJ22 varausvaiheessa. Voimassa

oleva jasenkortti on varauduttava esittdmaan pyydettaes-
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sé lippujen lunastuksen yhteydessa. Etuhinnat koskevat
Kilpirauhasliiton ja sen jasenjarjestojen jasenia tyo- ja
vapaa-ajanmatkalla sekd muita samalla varausnumerolla
matkustavia. Alennuksia ei voida myont&a jalkikateen
eikd niita voi yhdistdd muihin alennuksiin tai tuotepaket-

teihin. Edut voimassa vuoden 2022 loppuun saakka.

instrumentarium

INSTRUMENTARIUMIN seuraavat tarjoukset

ovat voimassa myymaldissa kautta maan:

* Normaalihintaiset silmélasit -30 %
* Normaalihintaiset aurinkolasit -20 %
* Normaalihintaiset piilolinssit -25 %
e Piilolinssitarkastukset
- 1. sovitus veloituksetta
- 2. vaihtosovitus, jalkitarkastus veloituksetta
* N&odntarkastus
- 1. Optikon suorittama n&odntarkastus
ja reseptimaérays veloituksetta
- 2. Naontarkastuksen yhteydessé silman-
pohjakuvaus 25 € (saatavilla osassa
Instrumentarium- ja Keops-myymalsita).
Né&ontarkastuksen yhteydessd ocusweeptutkimus
25 € (saatavilla osassa Instrumentarium-
myymaloitd). Laajennettu néddntarkastus 35 €
(saatavilla osassa Instrumentarium-myymalaita)
* Myymaldiden yhteystiedot 18ytyvat osoitteesta www.
instru.fi
* Alennukset myénnetdan esittdmalld voimassa oleva

jasenkortti.

Tarjoukset ovat voimassa Instrumentarium-myymaléiden

lisdksi Keops-myymaldissé Helsingissé ja Tampereella.



OLO’

APTEEERI

Mikés on Olo? OLO-APTEEKIN verkkokaupasta [0ydat
tuhansia tuotteita hyvaan oloon. Valikoimassa kiinnos-
tavimmat apteekkituotteet ja uutuudet hyvinvointiin ja

kauneuteen, aina edullisesti.

Hyvén Olon Tila ldhtee sisaltad, mutta sitd voidaan tukea
ulkoapain. Meidén tehtdvdmme on ymmartaa, mita se on

juuri sinulle. https://www.oloapteekki.fi/

Kilpirauhasliiton jasenille 04/23 loppuun saakka -15 %
alennus Olo-apteekin verkkokauppaan. Etu koskee
normaalihintaisia tuotteita (pois lukien lahjakortit), ja on
jokaisen jasenen kaytettévissa jakson aikana kahdella (2)
ostoskerralla. Edun saa verkkokaupan kassalla syéttamal-
|& alennuskoodin: KILPIR15

Jos ostoskorissa on sekd normaalihintaisia etté tarjous-
tuotteita, alennus lasketaan ostoksen normihintaisille
tuotteille.

A Puhti

PUHTI, laboratoriopalvelut ilman l&hetetta.

Puhti tarjoaa parasta palvelua oman hyvinvoinnin mit-
taamiseen. Kaikki testit voi tilata ilman 1aakérin Idhetetta.
Selked ja edullinen hinnoittelu. Naytteet otetaan Me-
hildisen laboratorioissa yli 75 toimipisteessa 50 paikka-
kunnalla ympari Suomen. Testit analysoidaan Suomessa.
Tulokset saat yleensa jo heti seuraavana arkipaivana
helppolukuiselle tulosraportille Oma Puhti -palveluun.
Tulokset esitetdén selkeésti viitearvoihin vertailtuna. Saat
raportilta my6s paljon lisatietoa tutkimuksista. Voit myos
jatkossa seurata helposti arvojen kehitystd omalta sivul-
tasi graafeilta. Tarvittaessa raportilta voi tilata erikseen

Mehilaisen |aékarin tai hoitajan neuvonnan.

Hyddynné jasenedut ja tilaa testit ennen ndytteenottoon
menoa: www.puhti.fi/kilpirauhasliitto

KILPIRAUHASEN TESTIPAKETTI JA TUTKIMUKSET -15 %
e Saat alennuksen sy6ttamalla ostoskorissa etukoodin:
kilpirauhanenXXYY (jasennumerosi XXYY tilalle)

LISAKSI D-VITAMIININ, B12-VITAMIININ JA FERRITIININ
MITTAUKSISTA -25 %

* Voit tilata ndma testit samalla kerralla kilpirauhasen tes-
tipaketin kanssa tai erikseen. Taman lisdedun saat kayt-
t66si etukoodilla: etuXXYY (jasennumerosi XXYY tilalle).

SYNLAB \/

SYNLAB on Suomen suurin yksityinen laboratorio- ja
kuvantamispalveluiden tuottaja, jolla on 35 toimipistetta
eri puolella Suomea. SYNLAB tarjoaa Kilpirauhasliiton
jasenyhdistysten jasenille seuraavat jdsenedut jasenkort-
tia esittamalla:

e Laboratoriotutkimukset -12 %

* Magneettikuvat -5 %

AN

&) synsam

L

SYNSAM GROUP on yksi Euroopan johtavia optisen
vahittaiskaupan ketjuja ja tarjoaa laajan valikoiman ainut-
laatuisia silmanterveyden ja silmalasimuodin ratkaisuja.
Synsamin tarjoamat edut:

* Synsam Lifestyle -sopimuksen kuukausimaksusta -20 %

e Silmélaseista -30 %

e Aurinkolaseista -25 %

¢ Piilolinsseista -25 %

Edut mydnnetdan voimassa olevaa jasenkorttia ndyt-
tamalla. Etuja ei voi yhdistda keskendan eikd muihin
tarjouksiin. Edut ovat voimassa kaikissa Suomen Synsam
-likkeissa (https://www.synsam.fi/I6yda-myymald) pois
lukien Synsam Recycling Outletit. Synsam Recycling
Outlet -konseptin likkeiden tuote- ja palveluvalikoima on
erilainen kuin muissa Synsamin liikkeiss3, ja siksi jasen-

edut eivat ole niissa voimassa.

VIKING LINE

VIKING LINE tarjoaa jasenetuisia matkoja Kilpirauhaslii-

ton ja sen jasenyhdistysten jasenille seuraavasti:

* Risteilyt ja reittimatkat, etu on jopa
20 % paivén hinnasta

e Katso tarkemmat tarjoukset jdsenetusivustolta:
www.vikingline.fi/fedut/kilpirauhasliitto

* Kausittain voimassa oleva arvokuponkitarjous

* Edut voimassa vuoden 2022 loppuun
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JASENYHDISTYSTEN TAPAHTUMAKALENTERI

ETELA-KARJALAN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Lea Bruun, p. 045 6651 171
Reunakatu 57

53500 Lappeenranta
ekkilpi@gmail.com

www.ekkilpi.com

Saantémaarainen kevéatkokous tiistai-
na 29.3.2022 klo 17.00 Lappeenrannan
Yhdistykset ry:n tiloissa, Valtakatu 23,
Lappeenranta. Kasitelladn saantdmas-
réiset asiat ja yhdistyksen s&antdmuu-
tosesitys. Tarjoilua. Tervetuloa!
Lappeenrannan avoin keskusteluryh-
ma ma 28.2., 28.3., 25.4. klo 13-15,
Etela-Karjalan Yhdistykset ry:n tiloissa,
Kuutinkulma, Valtakatu 23.
Helmikuussa katsomme videon “"Miten
lisata arkiliikuntaa tai innostua liikun-
nasta?”, jossa vinkkeja liikuntasuori-
tuksiin antaa Teemu Ripatti (Master

of Sport Studies). Maaliskuun videolla
aiheena on uni ja siind unilaakari,
tutkija, luennoitsija ja kirjailija Henri
Tuomilehto vastaa uniaiheisiin kysy-
myksiin. Huhtikuussa opimme helppoa
ruukkukasvatusta katsomalla videon,
jossa perehdytaan syotavien kasvien ja
koristekasvien viljelyyn asiantuntijoiden
johdolla (Sirpa Kemi, YAMK hortono-
mi ja yrittdja seka puutarhuri Merja
Siivola).

Lappeenrannan tyéikaisten kilpirau-
haspotilaiden vertaisryhma.

Tietoa ryhman toiminnasta
ekkilpi@gmail.com.

Imatran vertaistapaamiset ti
15.2.,15.3. ja 19.4. klo 17-19 Reu-
mayhdistyksen tiloissa Apilatupa,
Vuoksenniskantie 86. Helmikuussa
kokemustoimija Piia Jyrinki kertoo
tarinansa "Taisteluni kilpirauhasen
vajaatoiminnan kanssa — mina voitin!”.
Maaliskuussa proviisori Mari Puurula
Vuoksenniskan apteekista kertoo kilpi-
rauhaslaakkeiden ja muiden laakkeiden
yhteisvaikutuksista, ihonhoitotuotteista
seka kuivan suun ja silmien hoidos-

ta. Huhtikuussa mukana yhdistyksen
puheenjohtaja Lea Bruun, keskustel-
laan yhdistyksen asioista ja jasenistén
tulevaisuuden toiveista seka katsotaan
videoluento kilpirauhassairauksista.
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Savonlinnan vertaistapaamiset ma
21.2.,21.3. ja 25.4. klo 17-19 Jarjes-
totalo Kolomosessa, Pappilankatu 3.
Helmikuussa kokemustoimija Piia Jyrin-
ki kertoo tarinansa "Taisteluni kilpirau-
hasen vajaatoiminnan kanssa — mina

I

voitin!” Maalis-huhtikuun teemoista
tietoa ilmoituskanavissamme.
Mikkeliin suunnitteilla tapaaminen
kevaalla. Seuraa paikallisia ilmoituksia
ja Kilpi-lehden tapahtumakalenteria.
Verkkovertaistoimintaa jarjestetdan

kiinnostuksen mukaan.

ETELA-POHJANMAAN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Elina Ramo, p.044 978 3637
epkilpi@gmail.com
www.epkilpi.com

Saantémaardinen kevitkokous maa-
nantaina 7.3.2022 klo 17 Sein&joen
Jérjestdtalo, Ruukintie 3. Kokouksessa
kasitellaan saantdjen masraamat asiat
seka sdantdmuutosehdotus.

Alavuden vertaisilta ke 27.4. klo 18,
ABC Alavus, Piirantie 1.

Jalasjarven vertaisilta ma 21.2. klo
18, Jalasjarven ABC, Oikotie 1.
Kauhajoen vertaisilta ma 21.3. klo 18,
uimahalli Virkku, Urheilutie 3.
Kauhavan vertaisillat ke 23.2., 23.3,,
27.4. klo 18, Helmiranta, Helminkuja 3.
Kahvitarjoilul

Kurikan vertaisillat ma 14.2. ja 14.3.
klo 18, Intola, Seurapuistikko 6C.
Lehtim&en vertaisillat ke 9.2. ja 9.3.
klo 18, vanha kunnantalo, Keskustie 2.
Kahvitarjoilu!

Seindjoen vertaisilta kavellen ma
21.2. klo 18, Jouppiskalla. L&htd vesi-
laitoksen parkkipaikalta, Jouppilanvuo-
rentie 85. Pakkasraja -15.

Seindjoen vertaisilta ma 21.3. klo 18,
Seindjoen Jarjestotalo, Ruukintie 3.
Teemana rentoutus.

Teuvan vertaisilta ma 25.4. klo 18,
Pappilankangas, Hiihtomajantie 213.

HYVINKAAN SEUDUN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Outi Tuina, p. 041 313 4889

kr.hyvinkaa@gmail.com
www.kr-hyvinkaa.com

Saantémaardinen kevéatkokous
tiistaina 22.3.2022 klo 18 Jarjesto-
keskus Onnensillassa, Siltakatu 6.
Kokouksessa késitelladn sdantdjen
maaraamat asiat.

Hyvink&aan paiviryhma ma 7.2,
7.3.,4.4.ja 2.5. klo 13-15 Jarjesto-
keskus Onnensillassa, Siltakatu 6.
Yhteyshenkilé on Orvokki Lehtonen.
p. 040 740 5277.

Hyvinkaan iltaryhma to 17.2.,, 17.3,,
21.4.ja 12.5. klo 18-20 Jarjesto-
keskus Onnensillassa, Siltakatu 6.
Yhteyshenkilé on Orvokki Lehtonen.
p. 040 740 5277

H&ameenlinnan ja Méntsélan ryhmét
toistaiseksi tauolla puuttuvien veta-
jien vuoksi.

Vuoden muista tapahtumista tietoa
seuraavassa lehdess3, yhdistyksen
Facebookissa ja nettisivuilla.

KESKI-SUOMEN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Tuula Karhila, p. 040 8421 382,

040 1791 872
kskilpparit@gmail.com

www.kskilpi.com

Saantémaardinen kevatkokous lau-
antaina 19.3.2022 klo 16-19, Hotelli
Alba Clubi-kabinetti, Ahlmaninkatu
4, Jyvaskyla. Esilla saantémaaraiset
asiat ja sdédntdmuutosehdotukset.
Yhdistys tarjoaa buffet-paivallisen
seka vertaistukikeskustelua koulu-
tetun puheenjohtajamme johdolla.
lImoita mahdollisesta erityisruoka-
valiostasi: kskilpparit@gmail.com tai
044 0902 004. Tervetuloal!
Jyvaskylédssa avoin yleisétilaisuus
to 17.2 klo 17-20, Sepénkeskus
Reaktorisali, Kyllikinkatu 1.



Teemana resilienssi; positiivinen
suhtautuminen elamaan, asenne,
jaksaminen, sopeutuminen eldméan
haasteiden

ja kilpirauhassairauden kanssa.
Johdattelijana Merja Pihlajasaari,
mielenterveys-, paihde-

ja vakivaltakoordinaattori. Kaikki
tervetulleital

Jyvaskylédssa avoin yleisétilaisuus
to 21.4 klo 18-20 Sepankeskus Re-
aktorisali, Kyllikinkatu 1.
Biopankkitietoa antamassa projek-
titydntekijé Senni Lipponen, K-S
biopankki, K-S sairaanhoitopiiri.
Katsomme lopuksi Hanna Partasen
videon Kilpirauhassairaudet ja ravit-
semus.

Kaikki tervetulleita!

Toukokuulle on suunnitteilla siséve-
siristeily.

Pieksdmaen toimintaryhmé kokoon-
tuu aina kk:n kolmas tiistai. Seuraa
Pieksémaen lehden Seurapalstaa.
Paasylipputuki osallistumiskayn-
nistasi 1.2-30.6.: konsertti, teatteri,
elokuva, museo, urheilu ym. tapah-
tuma. S&asta kayttamasi lippu, saat
maksamastasi hinnasta puolet takai-
sin (korkeintaan 20 €/jasen). Laheta
lippusi kirjeessa tai kuva lipustasi pu-
helimella/sahkopostilla. Liitda mukaan
nimesi ja pankkitilisi numero tuen
maksamista varten. Puh. 044 0902
004, s-posti: kskilpparit@gmail.com,
kirje: Sulkulantie 36 a 19, 40520 JkI.

KYMENLAAKSON
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Anne Nuora, p. 044 5194 802
(klo 17-19)

Kurkisuontie 3, 46800 Myllykoski
kymenkilpi@gmail.com
www.kymenlaakson-

seudunkilpirauhasyhdistys.info

Sadantémaérainen keviatkokous
keskiviikkona 16.3.2022 klo 15.00,
Kodintalo, Vesivallintie 21, 48600
Kotka. Kasitellaan saantdjen maaraa-
mat asiat. Tervetuloa!

Kouvolan vertaistuki-illat ma 7.3 ja
4.4 klo 16.00 Porukkatalo, Savonkatu
23, Kouvola. Tervetuloa!

Kotkan vertaistuki-illat ke 16.3 ja
20.4 klo 15.00, Kodintalo, Vesival
lintie 21, 48600 Kotka. Tervetuloa!

TAPAHTUMAKALENTERI

MUISTA ILMOITTAA TAI PAIVITTAA SAHKOPOSTIOSOITTEESI JA/TAI PUHELIN-

NUMEROSI JASENREKISTERIIN! VOIT PAIVITTAA TIETOSI SAHKOISELLA LOMAKKEELLA

HTTPS://KILPIRAUHASLIITTO.FI/JASENYYS/YHTEISTIETOJEN-MUUTTAMINEN/

TAI OLEMALLA YHTEYDESSA OMAAN YHDISTYKSEESI.

Tietojen paivitys on tarke&3a, jotta saat sahkopostiisi esimerkiksi jasentiedotteita omal-
ta yhdistykseltasi. Matkapuhelinnumeroa tarvitaan, koska oma yhdistyksesi
saattaa tiedottaa esimerkiksi tapahtumista myos tekstiviestilla. Koska
tekstiviestityokalu on liiton ja yhdistysten yhteinen, ndkyy yhdistykselta
tulevassa tekstiviestissa lahettdjana Kilpiviesti.

LAPIN KILPI RY

Tanja Séleva, p. 045 1371 008

Metsolantie 20, 96500 Rovaniemi
lapinkilpi@lapinkilpi.com
www.lapinkilpi.com

Vertaistuki-illat: kokoontumisajat ja
-paikat ilmoitetaan paikallislehdessa

seké osoitteessa www.lapinkilpi.com.

Tervetuloa!

Vertaistukiryhmat Facebookissa:
hakuna Lapin Kilpirauhasyhdistys
ry:n vertaistukiryhma kilpirauhassai-
raille

Paikkakuntakohtaiset vertaistuki-
ryhmét Facebookissa: suora linkki
osoitteessa: www.lapinkilpi.com -
vertaistukea verkossa.
Tapahtumat: seuraa ilmoitteluamme
paikallislehdissa seka osoitteessa
www.lapinkilpi.com.

LOUNAIS-SUOMEN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Tarja Rinne, p. 044 0330 013
Myllyniityntie 11, 25460 Kisko

Iskilpi@gmail.com

www.skilpi.com

S&antémaaradinen keviatkokous tors-
taina 17.3.2022 klo 17.30, Yhteisota-
lo Lounatuulet ry, Lantinen Pitkakatu
33, Turku. Kokouksessa kasitellaan
saantojen maaraamat asiat.
Loimaan vertaistuki-illat ma 31.1. ja
28.3 klo 18-20 Tuulensuun Palvelu-
keskus, Huvilak.32

Salon vertaistuki-illasta helmikuussa
ilmoitus Salon Seudun Sanomissa
mikali toteutuu.

Turussa Aboa Vetus & Ars Nova
museokaynti helmikuussa. Seuraa
ilmoittelua.

Uusikaupunki. Ei tapahtumia kevat-
kaudella.

OULUN SEUDUN KILPI RY

Kirsti Uhlgren, p. 0500 385 609

oskilpirauhasyhdistys@gmail.com
www.oulunseudunkilpi.com

Jasenillat Oulussa ke 2.3., 6.4. ja
4.5. Aleksinkulma, Aleksanterinkatu
9. Ohjelmasta ilmoitetaan Forum24
-lehdessa ja séhkopostilla.

Vertaistuki-illat

Haukiputaalla to 17.2. ja 17.3. klo
17.00 Lounas-Kahvila Nyymannissa,
Revontie 14. Ohjaajana Hannele
Sivurinne, hannele_sivurinne@hotmail.
com. Seuraa ilmoittelua Forum24-leh-
dessa.

Kajaanissa to 24.2., 24.3. ja 28.4. klo
17.30-19.00, Kajaanin Tutun Tupa,
Tehdaskatu 1. Vet&jind Maija-Liisa
Rastas, p. 044 2396524 ja Ritva Har-
konen, p. 040 7258 152. Tarkemmat
tiedot ohjelmasta Koti-Kajaanin seurat
toimivat palstalla.

Kempeleessa to 3.3. ja 7.4. klo 17.00,
Kempeleen asukastuvalla, Honkasen-
tie 11. Ohjaajana Helena Lievetmursu,
kaisuhelena7@gmail.com Ohjelmasta
ilmoitetaan Rantalakeus-lehdessa.
Kuusamossa to 3.3.klo 17.30,
Kumppanuustalo Nuotta, Apajatie 1.
Ohjaajana Helena Laakko p. 040 7682
705. Ohjelmasta ilmoitetaan Koillissa-
nomissa.

Muhoksella ke 16.2., 16.3. ja 13.4.
klo 17.00 Mimmin Pulla-kahvilassa,
Valtatie 11, Muhos. Helmikuussa
katsotaan Syd hyvin-voi paremmin
luento. Ohjaajana Saija Manninen
0504048955 saija.l.manninen@live.
com llmoita tulostasi Saijalle. Seuraa
ilmoittelua Tervareitissa.

Oulussa ma 14.2., 14.3. ja 11.4. klo
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17.00-18.30, Aleksinkulma, Aleksan-
terinkatu 9.

Helmikuussa katsomme videon Arkilii-
kunnan lisaamisesta, videolla asian-
tuntijana Teemu Ripatti. Maaliskuun
unta kasittelevassa videossa asiantun-
tijana tutkija Henri Tuomilehto.
Huhtikuussa teemana lisékilpirauhas-
sairaudet. Seuraa ilmoittelua Forum24
lehdessa.

Pudasjarvella to 10.2. ja 10.3. klo
17.00, Palvelukeskus, Kauppatie 25.
Ohjaajana Tuula Vikstrém p. 050
4855845. Ohjelmasta ilmoitetaan
Pudasjérvi-lehdessa. Lauantaina 26.3.
|I&hdemme Raaheen kuuntelemaan
Ulla Slaman luentoa kilpirauhassai-
rauksista.

Raahessa ke 23.2. klo 18.00

#+ Muistikummitoiminnasta kertomas-
sa Onerva Raivio. La 26.3. klo 13.00
Ulla Slama luennoi kilpirauhassai-
rauksista. Ke 27.4. kokoontuminen.
Kokoontumispaikka on Kreivinaika,
Brahenkatu 14-16. Ohjaajana Liisa
Tuhkanen p. 050 3550 252. Seuraa
ilmoittelua Raahelaisessa.
Sotkamossa ma 7.2. ja 4.4. klo 17.00.
Paikka ja ohjelma ilmoitetaan Sot-
kamo-lehdess&. Ohjaajaa kaivataan.
Olisitko se sina? Lisatietoja 0500-
385609/Kirsti

Ylivieskan peruspalvelukuntayhty-
man Kallion alue ti 1.3, 5.4. ja 3.5.
klo 18.30-20.00 Ylivieskan keskustan
kahvila Haggmanilla, Rautatienkatu
8. Ohjaajina Marita Haukipuro ja Tarja
Vahakangas, oskilpi.kallio@gmail.com.
Ohjelmasta ilmoitetaan Kalajokilaak-
son keskiviikon numerossa.

PIRKANMAAN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Asta Tirronen, p. 045 104 2001
(parhaiten tavoitat ti ja to

klo 16-18 tai tekstiviestilla)
pirkankilpi@gmail.com

www.pirkankilpi.com

Saantémaarainen kevatkokous lauan-
taina 19.3.2022 klo 13, Luminary-talo,
Itsenaisyydenkatu 3 (2 krs), Tampere,
Tampereen Reumayhdistyksen tilat.
Kokouksessa kasitelladn yhdistyksen
sddntdmuutosesitys, vuoden 2021 toi-
mintakertomus ja tilinp&atds. Tama on
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yhdistyksemme sdantéjen mukaisesti
virallinen kutsu jasenille yhdistyksen
kokoukseen. Tervetuloal!
Ystavanpaivan kakkukahvit la 19.2.
klo 11.30-14 Luminary-talo, Itsendisyy-
denkatu 3 (2 krs), Tre, Reumayhdistyk-
sen tilat. Uusi jasen, tule tapaamaan
mukana jo hieman kauemmin olleita
yhdistyksemme jasenia. Tutustutaan,
herkutellaan ja nautitaan |dhestyvasta
kevaasta ja valosta.

Laskiaisretki Siilinkarille su 27.2. klo
12. Teemme kéavelyretken Siilinkarille,
jos jaatilanne sallii. Kokoonnumme

klo 12 Lapinniemen kylpylan edessa.
Perilla tarjolla kuumaa mehua, mikali
kota on auki, mutta omaa kuumaa
juotavaa ja pikkupurtavaa voi myds
varata mukaan. Mikali jaa ei ole riit-
tavan kestavaa, ulkoilemme Kaupin
kauniissa maisemissa. Tapahtumaan ei
ole ennakkoilmoittautumista ja my&s
l&heisesi ovat tervetulleita mukaan
viettdmaan iloista laskiaista.
Tampereen vertaiskahvit la 19.3. klo
11.30-13 Luminary-talo, Itsenaisyyden-
katu 3 (2 krs), Tre, Reumayhdistyksen
tilat. Teemana "lloa ja hyvaa oloa
liikunnasta”. Aiheeseen johdattaa
fysioterapeutti, TtM Sirkku Ala-Peija-
ri. Vertaiskahvien jalkeen yhdistyksen
kevatkokous klo 13-14. Huom! Huhti-
kuussa ei ole vertaiskahveja.
Virkistdytymis- ja kuntoutumispéaiva
UKK-instituutissa la 23.4. klo 11-16.
Ohjelmassa kevytta likkuntaa, rentou-
tumista ja virkistaytymista. Aloitamme
klo 11 tulokahveilla. Lounastauon
piddmme ohjelman valissa. Hinta j&-
seniltd 20 €, ei-jasenilta 35 € siséltéen
lounaan, tulo- ja iltapaivakahvit kahvi-
leipineen seka ohjelman. lImoittaudu
viimeistaan to 31.3. joko sahképostilla
pirkankilpi@gmail.com tai tekstiviestilla
p. 045 104 2001, jonka jélkeen saat
maksuohjeet ja tarkemman paivan
ohjelman. Olet lampimaésti tervetullut
virkistdytyma&an ja viettdmaan kevaista
hyvan olon péivaal

Tanssien talvi taittuu: Yhdistyksemme
jasenilld on mahdollisuus osallistua
Tampereen Reumayhdistyksen jarjesta-
mille Lavis-tunneille parittoman viikon
lauantaisin klo 14-15 Tammelakeskuk-
sessa os. Itsendisyydenkatu 21 B. Eril-
listd ilmoittautumista ei tarvita. Hinta 5
€ /krt, joka maksetaan paikan 3all3.

POHJOIS-KARJALAN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Paivi Paavilainen, p. 041 4361 902

Kontionkatu 14, 80200 Joensuu
p.paavilainen@luukku.com
www.pohjoiskarjalankilpi.com

Etsimme uutta kokoontumispaikkaa,
koska Kotikartanoyhdistys joutuu
valitettavasti luopumaan Piparkak-
kutalon tiloista STEA:n kielteisen
rahoituspaatoksen takia. Kevaan
tilaisuudet ilmoitamme myéhemmin
Karjalaisen ja Heilin jérjestopalstalla,
Facebookissa ja yhdistyksen nettisi-
vulla.

Toimintamme jatkuu koronatilannet-
ta seuraten. Tervetuloa mukaan tilai-
suuksiimme, kun se on mahdollista

POHJOIS-SAVON
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Marjatta Korsulainen,

p. 040 4154 705
marjatta.korsulainen@meili.fi
www.pohjoissavonkilpirauhasyhdistys.fi

S&antomadrainen kevitkokous
maanantaina 28.3.2022 klo 18-20,
Pohjolankatu 4, lisalmi. Kasitelldan
sdantdmaaraiset asiat. Kokoukseen
voi osallistua my6s etén3, jolloin
ilmoittautuminen: marjatta.korsulai-
nen@meili.fi.

Kuopion Kilpi-vertaisryhmaillat ti
8.2.,15.3.,5.4. ja 10.5. klo 18-19,
Toimintakeskus, Suokatu 6, Kuopio.
lisalmen ja Lapinlahden vertaisryh-
mat ma 28.2. klo 15-17, ma 25.4.
klo 17-19 ja ke 18.5. klo 17-19,
Vakka-talo, Pohjolankatu 4, lisalmi.
Toukokuun lopulla talkoot Tuomiran-
nassa.

PAIJAT-HAMEEN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Marja Hujanen

LINK Lahden jarjestokeskus,
Hameenkatu 26 A, 15140 Lahti
paijatkilpi@paijatkilpi.fi
www.paijatkilpi.fi

Sadntémaarainen kevétkokous
torstaina 24.3.2022 klo 18, LINK
Jarjestokeskus, Hameenkatu 26 A, 3.



kerros. Kasitelladn sdantomaaraiset
asiat. Kahvitarjoilu.

Kilpirauhasillat to 17.2. ja 17.3. klo
18, LINK Jéarjestokeskus, Hameenka-
tu 26 A, 3. kerros.

Helmikuussa tutustumme Kilpi-
rauhasliiton vuoden teemaan 365
paivaa hyvinvointia.

Maaliskuun teemasta kerrotaan
tarkemmin mydhemmin. lllat ovat
kaikille avoimia, kahvitarjoilu.
Kuntosalivuoron kevatkausi maki-
katsomon salilla keskiviikkoisin al-
kaen viikolla 2. Kellonaika varmistuu
myShemmin.

Tietoa toiminnasta ja muutoksista
péivitetddn yhdistyksen Facebook-
ja kotisivuille. Lisaksi kannattaa kat-
soa LINK Lahden jarjestokeskus ry:n
kotisivuilta tai Facebookista.

SATAKUNNAN KILPI RY

Leena Kallionsivu, p. 045 3252 535
satkilpi@gmail.com

www.satkilpi.com

Porin vertaisillat kuukauden ensim-
mainen to klo 17.30-18.30 Yhteiso-
talo Otava, Otavankatu 5
Kankaanpaan vertaisillat kuukauden
ensimmainen ti klo 17.30-18.30Jar-
jestétalo, Taipaleenkatu 5.

Euran ja Rauman vertaisilloista
ilmoitetaan kotisivuilla ja Faceboo-
kissa.

Jasenilta ma 21.2., Yhteistotalo
Otava, tilassa Taivas 2. kerros.
Tanssitaan Lavista ilman paria Oikean
Rytmin tuottaman videon tahdissa
klo 17.30-18.30.

Jasenilta to 7.4. klo 17, Tikkulan
ABC:n kokoustila (Tikkulantie 2
Pori). Puutarhan kevaan uudet
tuulet - Terran puutarhapuolelta
tietoa kevaan tuulahduksista. Klo 17
kahvit linjastolta, 17.30 tietopaketti
ja 18.00 siirrymme Terran puolelle
tutustumaan kevaan puutarhatarjon-
taan. Tervetuloa. llmoittautumiset
satkilpi@gmail.com tai 0451547577
31.3. mennessa.

Unelmien kéavelyretki jasenille ma
16.5. klo 17.30 Hanhipuistoon ja
Kirjurinluotoon ihailemaan kukkien
ja luonnon herdémista. Yhteistapaa-
minen Hanhipuiston parkkipaikalla,
Kirjurinluodontie 2 Pori, klo 17.30,
josta ldhdemme yhdessa tutustu-
maan Hanhipuistoon. S&&varaus.

UUDENMAAN KILPI RY

Sirpa Carlsson, pkkilpi@gmail.com

c/o Kilpirauhasliitto ry,
PL 40, 00621 Helsinki
www.uudenmaankilpi.fi

Laskiaiskdvely ma 28.2. klo 14.
Lahto: Cafe Ursulan edesta, Eh-
renstromintie 3, Helsinki. Teemme
kavelylenkin talvisessa Kaivopuistos-
sa ja nautimme yhdistyksen tarjo-
amat kahvit klo 15 Cafe Ursulassa.
[Imoittautumiset viimeistaan 21.2.
ulla-maija.malm@pp.inet.fi tai 050-
551 1419.

Webinaari resilienssista, voimava-
roista ja mielen hyvinvoinnista ti 8.3.
klo 17.30. Tilaisuuden kesto noin 1
h. Asiantuntijana Uudenmaan Kilven
hallituksen jasen Aila Ahovehmas.
Aila kertoo, miten resilienssin avulla
voi selvitd arjen vastoinkdymisista.
lImoittautuminen viimeistdan 7.3.
taman linkin kautta: https://link.
webropol.com/s/uudenmaankilpire-
silienssi. Linkki luennolle lahetet&an
kaikille ilmoittautuneille.
Virkistyspaiva jasenille la 23.4. Loh-
ja Spa & Resort -hotellissa, Ylhantie
1, Karjalohja. Sitovat ilmoittautumi-
set 20.3. mennessa ulla-maija.malm.
pp.inet.fi tai 050-551 1419. limoita
myds puhelinnumerosi ja kerro
kumpaan lilkuntaryhmé&éan (klo 11, al-
lasjumppa / kuntojumppa) osallistut.
Maksu 65 € (ei sisallda omavalintaisia
hoitoja) 20.3. mennessd Uudenmaan
Kilven tilille FI82 1378 3000 2053
24 (Huom! eri kuin jasenmaksutili).
Viestikenttaan osallistujan nimi ja
sana "virkistyspaiva". Peruutuksen
sattuessa maksua ei palauteta.

Jos haluat varata hoidon tai sinulla
on erityisruokavalio, ilmoita niistd
9.4. mennessa: myynti@lohjaspa.

fi. Kerro ilmoittaessasi kuuluvasi
ryhmaan Uudenmaan Kilpi.
Vertaisryhmét

Kysy ryhman vetdjalta tarkemmat
tiedot siita, milloin ja missd muodos-
sa kevaalla kokoonnutaan. Kampin
seniorikeskuksen osoite on Salo-
moninkatu 21 B, Famu-tila. Ryhmat
kokoontuvat klo 17.30-20, jos ei
muuta ole ilmoitettu.
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23.4. VIRKISTYSPAIVAN OHJELMA

Klo 8.30 Bussi lahtee Helsingists,
Kiasman tilausbussipysakiltd
Saapuminen Lohja Spa &
Resortiin, kahvit ja suolainen
kahvileip4, tuloinfo
Vaihtoehtoiset liikuntaohjelmat:
allasjumppa tai kuntojumppa
Lounas noutopdydasta. Tarjolla
my0Js kasvis-, laktoositon ja
gluteeniton vaihtoehto.
Luento “Liikunnan ja ravinnon
terveysvaikutukset”
lltapaivan ohjelmavaihtoehdot:
kylpylan kayttd, sauvakavely,
ulkoilu tai ennalta itse varatut
hoidot. Seuraavat hoidot valit-
tavissa alennetuin hinnoin:
- suolahuone 40 min., 26 €/hl6
- hieronta 25 min., 40 €/hlo
- parafiinihoito kasille, 26 €/hlé
- jalkahoito 50 min., 60 €/hl6
Lahtdkahvit ja makea kahvileipa
Bussi lahtee
(noin) Bussi saapuu
Kiasman eteen

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.30
16.30
18.00

Basedow-ryhma ti 22.3. ja 17.5.
Kampin seniorikeskuksessa. llmoit-
tautumiset ja kyselyt eila.huhtama-
ki@saunalahti.fi.

Syévién sairastaneiden ryhma. -
moittautumiset ja kyselyt liisa.saha@
gmail.com tai p. 044 334 2025.
Nuorten ryhma (noin 15-30 -vuoti-
aille vajaatoimintaisille) ti 8.2. ja 8.3.
klo 18-20 Kampin seniorikeskukses-
sa. llmoittautumiset ja kyselyt soja.
sammalkorpi@gmail.com

Ty6ssa kdyvien ryhma ti 1.3, 12.4.
ja 24.5. Kampin seniorikeskuksessa.
Ryhma keskittyy haasteisiin sairau-
den kanssa jaksamisesta tyoelamés-
sa. limoittautumiset tarja.t.leino@
gmail.com tai p. 040 730 8819.
Kokopoisto- ja lisdkilpirauhas-
ryhma. [Imoittautumiset ja kyselyt
eriksson.riitta@gmail.com.

Ison Omenan ryhmaé vajaatoimintai-
sille to 10.2. klo 16-18 tilassa Meri.
lImoittautumiset ja kyselyt ulla-maija.
malm@pp.inet.fi tai p. 050 551 1419.
Miesten ryhma pitaa tauon kevaan
aikana.

Kirkkonummen ryhma. limoittautu-
miset ja kyselyt orvokki.ljungqvist@
gmail.com.

Kaikkien ryhmien tapaamisista

ilmoitamme myé&s Facebookissa ja
kotisivuillamme.
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VAASAN SEUDUN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Arto Tankka, 050 587 2996

vaasakilpi@gmail.com
www.vaky.fi

Saantémaardinen kevatkokous
torstaina 21.4.2022 klo 18.00.
Kasitellddn sdantdomaaraiset asiat.
Laakariluento. Kahvitarjoilu.
Vertaistapahtumat to 17.2, 17.3 ja

7.4 klo 18.00, Pohjanmaan Yhdis-
tyksien tilassa, Korsholmanpuistikko
44, 1. krs, Vaasa. Voidaan toteut-
taa myds etdna koronatilanteesta
riippuen. Jos osallistut etén3, laheta
sdhkdpostiosoitteesi:
vaasakilpi@gmail.com, osallistumis-
linkin |dhettdmista varten.

Seuraa tapahtumia: llkka-Pohjalaisen
toimintapalsta, Vaasa-lehden meno-
vinkki, yhdistyksen Facebook-sivut ja
kotisivut www.vaky.fi

VASANEJDENS

SKOLDKORTELFORENING RF

Varméte torsdag 21.4.2022 kl
18.00. Stadgeenliga drenden. Lakar-
férelasning. Kaffe och dopp.
Samtaltréffar torsdag 17.2, 17.3
och 7.4 kl 18.00. Osterbottens
Féreningar rf:s lokal, Korsholmsespl-
anaden 44, vaning 1, Vasa.

Foélj med héndelserna pa Vasabla-
dets féreningsspalt, féreningens
Facebook-sida eller pa hemsidan
www.vaky.fi

"Elamalle kiitos, sain silta paljon”

Otsikkona olevat laulun alkusanat
kertovat sen, mistd tdma pieni artik-
kelini kertoo.

Oli syksy 1998, tyoskentelin hoi-
toalalla ja tyd oli henkisesti melko
raskasta. Painoni alkoi nousta, tunsin
selittdmatonta kovaa vasymysta. Oli
myds kovia paansarkykohtauksia,
palelua jne. Menin tydterveyslaa-
karin luo ja han epaili masennusta.
Onko tuttua tarinaa? No, han maa-
rasi minut sairauslomalle ja ohjeisti
ulkoilemaan, sydmaan terveellisesti
ja etsimaan/tekemaén asioita, jotka
piristavat.

Eivat auttaneet ohjeet. Vuoden
1999 alussa menin uudestaan
tyoterveyslaakarille, joka olikin eri
laakari kuin ensimmaiselld kerralla.
H&n ymmarsi heti, mistad on kysymys.
Han totesi oikealla kilpirauhasessa
hieman kasvua, otettiin laboratori-
okokeet ja TAYS:ssa endokrinologi
Jorma Salmi otti kilpirauhasen
pienesta kasvaimesta solundytteen.
Sain diagnoosin vajaatoiminnasta
ja tyroksiinilaakityksen. Pikkuhiljaa
alkoi nakya valoa tunnelin paassa.
Toki 1dékkeen vaikutukset tuntuivat
vasta muutaman kuukauden kulues-
sa, eivat heti.

Ihmettelin tuolloin itsekseni mika
tdma sairaus on, koska suvussamme
ei, ainakaan tiettavasti, ollut kenel-
|&kaan tata sairautta. Kun tutkin sai-
rautta enemman, [8ysin Pirkanmaan
kilpirauhasyhdistys ry:n tiedot ja otin
yhteytta. Siita alkoi uusi, mielenkiin-
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toinen ja koko eldamaani vaikuttava
matka yhdistystoiminnan vapaaeh-
toisena, joka kesti 1dhes 20 vuotta.
Kiitos Aune Karille, Kaisu Hypp6-
selle ja Hely Lepistolle tuestanne,
kaikesta tiedosta ja aidosta valit-
tdmisesté ndiden vuosien aikana.
Hallituksessa aloitin vuonna 2002

ja puheenjohtajaksi minut valittiin
vuodesta 2004 alkaen, jota pestia
jatkuikin sitten toukokuulle 2021
asti. Kiitan Asta Tirrosta siit3, ettd
han suostui kevaalla 2021 puheen-
johtajaehdokkaaksi ja ettd hanet
valittiin toukokuun kokouksessa yksi-
mielisesti johtamaan yhdistysta kera
mainion hallituksen.

On ollut haikeaa jattaa rakas
vapaaehtoistyd. Asiaa kuitenkin
helpottaa, kun tiedén niiden, jotka
sitd jatkavat, tekevén sita tdydestd
sydamestaan. Niin minakin tein,
mutta nyt on aika hengéhtaa. Olen
vield tydeldmaéssa ja hoitajan sielu
ja sydan sykkii edelleen ikdihmisten
parissa. Toivon, etta terveydentilani
antaa mahdollisuuden jatkaa eldk-
keelle paasyyn saakka.

Haluan kiittaa teita kaikkia, jotka
olette olleet matkallani mukana.
Toiset hetken aikaa ja toiset jopa
koko ajan. Kiitén kaikkia Pirkanmaan
kilpirauhasyhdistys ry:n vapaaehtoi-
sia, jotka olette olleet hallituksessa
kanssani ja edesauttaneet yhdistysta
kasvamaan ja jarjestamaan toimin-
taa eri muodoissa. Teidan tukenne
on ollut térkeds, ettd jaksoin niin

Uutta vuosikymmenta kohti hymyssé suin.
Kuvaaja: Juha Salvas

pitkdén olla toiminnassa mukana.
Kiitdn myds muita vapaaehtoisia, jot-
ka olette auttaneet tilaisuuksien jar-
jestelyissa ja toteutuksessa, apunne
oli kullanarvoista ja mieleenpainu-
vaa. Erityisesti mieleen tulevat mo-
net kuntoutumispaivat, jotka olivat,
ainakin minulle, vuoden kohokohta.
Niissa tapasin vuosittain seka tuttuja,
ettd uusia kasvoja ja vaihdettiin
kuulumisia. Mieleen palaavat myds
monet, monet luennot. Toivottavas-
ti minulla on mahdollisuus tavata
teidat yhdistyksen 20-vuotisjuhlassa
vuonna 2022, mikali tuo k:lla alkava
kiusanhenki ei sita esta.

Toivotan teille kaikille oikein hyvaa
vuotta 2022 seka terveytts, iloa,
rakkautta ja onnea!

Terveisin

Anja Salvas
Pirkanmaan
Kilpirauhasyhdistys ry



* OQ «ilpirauhasliitto

JASENHAKEMUSLOMAKE

¢

KILPIRAUHASLIITTO RY

¢ Haluan liittya jaseneksi kilpirauhasyhdistykseen

Liittymalla I&himman kilpirauhasyhdistyksen jédseneksi saat samalla myos
» kaikki Kilpirauhasliitto ry:n jasenedut.
Loydét ldhimman kilpirauhasyhdistyksen tdmén lehden yhteystietosivulta.
Jasenmaksu vuonna 2022 on 25 € siséltden Kilpi-lehden 4 numeroa/vuosi.
Uusille jasenille lehti |dhetetdan jdsenmaksun jélkeen seuraavasta numerosta lahtien.

Haluan ilmaisen esitteen

O kilpirauhasen liikatoiminnasta O Jasten kilpirauhassairauksista O suomeksi
O kilpirauhasen sy6péataudeista O |isakilpirauhassairauksista O pa svenska
O kilpirauhasen vajaatoiminnasta O en halua esitetts, kiitos
Sukunimi:* . S e e
Jaseneksi voit liittyd myos
Etunimi:*

sahkopostitse, Internet-
Osoite:* sivuillamme tai puhelimitse:
toimisto@kilpirauhasliitto.fi,
www.kilpirauhasliitto.fi,
Postitoimipaikka:* p. 09 8684 6550

Puhelin:

Postinumero:*

Séhkopostiosoite:

Syntymavuosi:* (tilastointia varten)

* Téhdella merkityt kohdat ovat pakollisia.
Minulle jasenyydesta kertoi:
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Laatinut Aurifera Oy / Sami Hamalainen.

Ratkaisu tulee Kilpirauhasliiton nettisivuille 7.3.2022
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ETELA-KARJALAN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Lea Bruun, p. 045 6651 171
Reunakatu 57

53500 Lappeenranta
ekkilpi@gmail.com
www.ekkilpi.com [ §|

ETELA-POHJANMAAN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Elina Rémé, p.044 978 3637
epkilpi@gmail.com
www.epkilpi.com [ ]

HYVINKAAN SEUDUN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Outi Tuina, p. 041 313 4889
kr.hyvinkaa@gmail.com
www.kr-hyvinkaa.com  { !

KESKI-SUOMEN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Tuula Karhila, p. 040 8421 382,
0401791872
kskilpparit@gmail.com

www.kskilpi.com [ [E)

KYMENLAAKSON
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Anne Nuora, p. 044 5194 802
(klo 17-19)

Kurkisuontie 3, 46800 Myllykoski
kymenkilpi@gmail.com
www.kymenlaakson-
seudunkilpirauhasyhdistys.info

LAPIN KILPI RY

Tanja Séleva, p. 045 1371 008
Metsolantie 20, 96500 Rovaniemi
lapinkilpi@lapinkilpi.com
www.lapinkilpi.com [} (@]

LOUNAIS-SUOMEN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Tarja Rinne, p. 044 0330 013
Myllyniityntie 11, 25460 Kisko
Iskilpi@gmail.com
www.lskilpi.com [}

OULUN SEUDUN KILPI RY
Kirsti Uhlgren, p. 0500 385 609
oskilpirauhasyhdistys@gmail.com
www.oulunseudunkilpi.com [}

PIRKANMAAN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Asta Tirronen, p. 045 104 2001
(parhaiten tavoitat ti ja to

klo 16-18 tai tekstiviestilla)
pirkankilpi@gmail.co
www.pirkankilpi.comrri'i

POHJOIS-KARJALAN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY

Paivi Paavilainen, p. 041 4361 902
Kontionkatu 14, 80200 Joensuu
p.paavilainen@luukku.com
www.pohjoiskarjalankilpi.com [}

POHJOIS-SAVON
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Marjatta Korsulainen,

p. 040 4154 705
marjatta.korsulainen@meilifi
www.pohjoissavonkilpirauhasyhdistys.fi n

PAIJAT-HAMEEN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
Marja Hujanen

LINK Lahden jarjestokeskus,
Hameenkatu 26 A, 15140 Lahti
paijatkilpi@paijatkilpi.fi
www.paijatkilpi.fi [§}

SATAKUNNAN KILPI RY

Leena Kallionsivu, p. 045 3252 535
satkilpi@gmail.com
www.satkilpi.com [ [E)

UUDENMAAN KILPI RY

Sirpa Carlsson, pkkilpi@gmail.com
c/o Kilpirauhasliitto ry,

PL 40,00621 Helsinki
www.uudenmaankilpi.fi [ &)

VAASAN SEUDUN
KILPIRAUHASYHDISTYS RY
VASANEJDENS
SKOLDKORTELFORENING RF
Arto Tankka, 050 587 2996
Kuusinevantie 4, 66160 Langminne
vaasakilpi@gmail.com

www.vaky.fi [E]

KILPIRAUHASLIITTO RY
www.kilpirauhasliitto.fi @) IE8 W Ei
PL 40, 00621 Helsinki

K&yntiosoite: Oltermannintie 8,

00620 Helsinki

p. 09 8684 6550
toimisto@kilpirauhasliitto.fi

KILPI-LEHTI
lehti@kilpirauhasliitto.fi

TOIMINNANJOHTAJA, PAATOIMITTAJA
Mirja Hellstedt, p. 040 707 3223
mirja.hellstedt@kilpirauhasliitto.fi

JARJESTOASIANTUNTIJA,
TOIMITUSSIHTEERI

Merja Kaivolainen., p. 0400 430 604
merja.kaivolainen@kilpirauhasliitto.fi

JARJESTOASIANTUNTIJA
Asta Salonen, p. 050 4084 403
asta.salonen@kilpirauhasliitto.fi

VIESTINTAASIANTUNTIJA
Tiina Makkonen, p. 046 9233 340
tiina.makkonen@kilpirauhasliitto.fi

VERKKOASIANTUNTIJA
Johanna Erkkila
Vanheimpainvapaalla

PUHEENJOHTAJA
Leena Kallionsivu
leena.kallionsivu@kilpirauhasliitto.fi

Kilpirauhasliiton
toimistopuhelin
(09 8684 6550) palvelee

Maanantaisin suljettu
Tiistaisin klo 12-16
Keskiviikkoisin klo 9-16
Torstaisin klo 12-16
Perjantaisin suljettu

Voit |1ahettda meille

kysymyksesi tai asiasi myos
sdhkopostitse osoitteeseen
toimisto@kilpirauhasliitto.fi
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Posti Oy

Posti Green

APTEEKISTA. (\
RION

PHARMA

Hyvinvointia rakentamassa

Herkdasti reagoivan
ihon puolu§Tqu

Piobicare

P ide - Bassaivo -
i Creom
" Sopii seka |RE-——

kasvoille e'trt‘ci' .
vartalolle. -

lho altistuu jatkuvasti erilaisille drsykkeille

* UV-sateilylle
* saasteille Orionin Probicare-voide vahvistaa, rauhoittaa ja
* kosmetiikalle uudistaa ihoa.

My@s stressi, pesu vdaranlaisilla tuotteilla, tietyt

) ' ] T T Tayteldinen, hajusteeton Probicare sisdltda
ruoka-aineet ja allergiat voivat drsyttaa ihoa.

* Lactococcus lactis -solu-uutetta, joka uudistaa

Arsykkeiden seurauksena ihon mikrobitasapaino ihoa ja parantaa ihon luonnollista vastustuskykya
saattaa muuttua ja patogeeniset bakteerit eli * glyserolia, joka yllapitad ihon kosteustasapainoa
taudinaiheuttajat lisdantya iholla. * karitevoita, joka pehmentda ja hoitaa ihoa.

Tuote on vegaaninen. Kehitetty ja valmistettu Suomessa.
Lue lisda: perusvoide.fi

f Orion on itsehoitoapteekki.fi

suomalainen

avainlippuyritys. Lisitietoja puh. 010 439 8250 ark. klo 8-22.



