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Kilpirauhassairaudet voivat aiheuttaa haasteita jaksamiseen. Kilpirauhasen vajaatoiminnan
hoidon laatu -tutkimuksessa (Kilpi 1/2023) vastaajista 49-52 % raportoi voimakasta visymysti tai
energian puutetta ja 45-48 % kertoi kirsivinsi uniongelmista. Liikatoimintaan voi liittya
esimerkiksi yollista hikoilua tai nukahtamisen vaikeutta. Osalle kilpirauhassairaus voi aiheuttaa
haasteita palautumiselle esimerkiksi liikunnan jalkeen.

odenné&kdisesti kaikki

ihmiset kaipaavat vélilla

lisda jaksamista tai energiaa

paiviinsa. Kilpirauhassai-
rauden kanssa tdmaén tunteen voi
kohdata keskimaaraistd useammin.
Paivittdinen jaksaminen muodostuu
tasapainosta elaman kuormitusten
ja palautumisen valilla. Vaikka uni ei
automaattisesti ole vastaus kaikkiin
terveyshaasteisiimme, on silld yllat-
tavan paljon vaikutuksia hyvinvoin-
tiimme; ajattelusta muistiin, tunteisiin
ja toimintakykyyn, my&s hormoni-
toimintaan. Riittdvaan lepoon ja pa-
lautumiseen on aivan jokaisen hyva
kiinnittda huomiota. Onneksi omaa
jaksamista on mahdollista tukea eri
tavoin.

Palautuminen tarkoittaa kehon

ja mielen toipumista fyysisesta ja
psyykkisesta rasituksesta, stressista
ja muista eldman kuormitustekijois-
ta. Tata prosessia ohjaa elimiston
tahdosta riippumaton hermosto, joka
vastaa peruselintoimintojen, kuten
ruoansulatuksen ja verenkierron
sdatelystd. Se jaetaan sympaattiseen
ja parasympaattiseen hermostoon.
Sympaattinen hermosto aktivoi
kehoa ja kohottaa vireystilaa. Para-
sympaattinen hermosto puolestaan
rauhoittaa. Terveessa ja tasapainoi-
sessa tilanteessa ndma tasapainotta-
vat toistensa toimintaa. Esimerkiksi
pitkittyneessa stressissé sympaattisen
hermoston toiminta korostuu, jolloin
rauhoittumisesta tulee vaikeampaa.
Elimiston rauhoittuessa verenpaine
ja sydé@men syke laskevat. Stressi-
hormonien, kuten kortisolin eritys
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véhenee ja mielihyvaa tuottavien
hormonien eritys lisdéantyy. Para-
sympaattinen hermosto aktivoituu
levossa ja rentoutuessa ja on tehok-
kaimmillaan unen aikana. Hermoston
toimintaa ei voi kontrolloida, mutta
palautumista voi tukea monin

tavoin. Palautumista tukevat ter-
veelliset elintavat, kuten laadukas ja
riittava uni, terveellinen ravitsemus,
lilkkkuminen ja henkinen hyvinvointi —
siis pitkalti samat asiat, joita muuten-
kin suositellaan kilpirauhaspotilaille
ja muissakin autoimmuunisairauksis-
sa. Palautumisen prosessia haittaavat
mm. alkoholi, tupakka ja nuuska.
My&s huolet, murheet ja stressi seka
muut sairaudet voivat heikentda
palautumista.

Uni on palautumisen kannalta oleel-
lisin tekija. Uni korjaa ja rakentaa eli-
mist63, tdydentdd energiavarastoja ja
puhdistaa aivoja erilaisista kuona-ai-
neista ja turhista hermoyhteyksista.
Vaikutukset ndkyvat mm. muistissa
ja keskittymiskyvyssé, jopa tunteissa
ja kayttaytymisessa. Hyvin levan-
neena on virkea ja jaksava, huonosti
nukkuneena on vaikeampi motivoi-
tua, keskittya, liikkua tai tehda muita
terveyden kannalta hyvia valintoja.
Tilapéinen unettomuus kuuluu
tavanomaiseen elamaan, mutta pit-
kaan jatkuessa univajeella on monia
haittoja. Mielialan ja suorituskyvyn
laskun liséksi se altistaa esimerkiksi
sokeriaineenvaihdunnan hairigille ja
sydén- ja verisuonisairauksille. Unen
aikana tapahtuu paljon mm. hormo-
naalista sdatelya. Pitkdaikainen uni-
vaje lisda stressihormonien eritysté ja

muuttaa hormonitoimintaa lihomi-
selle altistavalla tavalla. Ruokahalu
kasvaa ja nalan tunne voi voimistua.
Vésyneend erityisesti rasvainen ja hii-
lihydraattipitoinen ruoka houkuttaa.
My®s infektioriski kasvaa, kun keho
ei paése palautumaan riittavasti.

Unentarve on yksildllinen, mutta
keskimaarin aikuinen tarvitsee 7-9
tuntia unta y6ssd. Myds unen laatu
on oleellinen tekija. Itselle sopivaa
unen maaraa voi arvioida pohtimal-
la, heréétkd aamuisin virkeéna ja
kuluuko paiva ilman merkittavaa va-
symysta. Erdan kokeneen unilddkarin
vinkki on lisdtd unen maaraa tunnilla
ja verrata olotilaa aiempaan. Oletko
virkedmpi, paremmalla tuulella, tai
selvidtkd paivan haasteista helpom-
min? Kilpirauhaspotilaan kannattaa
kuitenkin olla itselle armollinen, silla
esimerkiksi huono hoitotasapaino voi
aiheuttaa jaksamisen haasteita unen
maarasta riippumatta.

Hyvaa nukkumista voi tukea
saannolliselld rytmilla: heraamalla
aamuisin samoihin aikoihin ja rytmit-
tdmalla ruokailuja. Sadanndllinen ja
terveellinen sydminen paivén aikana
pitaa vireystilan korkealla ja luo
unipainetta iltaa vasten. Nukkumisen
edellytys on, ettd valveen aikana
kertyy riittavasti unipainetta, eli unen
valitonta tarvetta. Unipaine kasvaa
aktiivisen tekemisen kautta, kun taas
passiivinen oleminen kerryttaa sita
heikosti. Paivan aktiviteetit kannat-
taakin organisoida niin, ettd vireystila
pysyy korkealla paivan aikana ja
laskee iltaa kohden.
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ARVOSTA UNTA RYTMITA ARKEA

¢ Aikuinen tarvitsee n. 7-9 h unta. « Heraa mielellaan aina samaan aikaan ja pyri
« Auta aivot illalla offline-tilaan. Tunnista sdannolliseen ateriarytmiin.
mielta aktivoivat tekijat (esim. alylaitteet) ja « Hallitse vireystilaasi. Pida itsesi virkedna
valta niitd ennen nukkumaan menoa. paivan aikana: harrasta, liiku, nde ystavia tai
« Mene sankyyn heti, kun vasymys tulee. soita/kirjoita heille. Rauhoita ilta ja rentoudu
Makuuhuoneen on hyva olla pimea, viile3, mieluisalla tavalla.

hiljainen ja hyvin tuuletettu.

SYO HYVIN LISAA PUHTIA LIKKUMALLA
« Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio « Liikkuminen virkistaa, parantaa
tukee elimiston palautumista ja hyvaa keskittymiskykya, kohentaa mielialaa ja voi
nukkumista. lievittaa stressia.
« Saannollinen ruokarytmi auttaa myos « Saannollinen lilkkkuminen pidentda unen kestoa
sisaisen kellon toimintaa. ja parantaa sen laatua. Kaikenlaisesta

liikkumisesta, lyhytkestoisestakin, on hyotya!

LOYDA OMA TAPASI PALAUTUA

« Millaisesta tekemisesta nautit? Musisoi,
maalaa, neulo, lue kirjaa, tee palapeleja, nde
ystavia tai opettele jotain uutta.

e Tue palautumista paivan mittaan tauottamalla
paikallaanoloa ja pitamalla hengédhdystaukoja.

» Rentoutumiseen voi auttaa
hengitysharjoitukset, lempea liike tai huolien
ylos kirjaaminen.

HUOMIOI ELAMAN KOKONAISUUS

« Millaiset asiat kuluttavat henkisia ja
fyysisia voimavarojasi? Enta mitka asiat
tuovat iloa ja jaksamista?

« Unen priorisointi on ensijainen keino
edistda omaa terveytta ja hyvinvointia.
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Séanndllinen liikunta parantaa
unenlaatua ja voi nopeuttaa nu-
kahtamista. lllalla kannattaa valita
mieluummin lempedmpia liikunta-
muotoja, silla raskas liikunta saat-
taa virkistaa likaa. lllalla kannattaa
panostaa itselle sopiviin rutiineihin.
Rentoudu itselle mieluisella tavalla
ja sy0 ravitseva iltapala, josta |6ytyy
hyvénlaatuisia hiilihydraatteja, pro-
teiineja ja kasviksia. Aivoja aktivoivat
laitteet kannattaa laittaa ajoissa
pois. Tunnista vdsymys ja tottele
sita, silla silloin nukahtaminen on
helpompaa. Nukkumisymparistén on
hyvé olla pime3, viilea ja hiljainen.
Raikas ilma liséd mukavuutta. Paivan
viimeinen kahvikupillinen kannattaa
nauttia ajoissa paivallg, silla kofeiinin
vaikutus kestaa useita tunteja. Se
virkistaa, voi vaikeuttaa nukahtamista
ja heikentda unenlaatua. Alkoholi
heikentda unen laadun lisaksi sen
palauttavaa vaikutusta.

Kannattaa rohkeasti kdantya am-
mattilaisen puoleen, mikéli omilla
toimilla ei ole vaikutusta unen
laatuun tai jaksamiseen. Erilaisiin uni-
hairidihin, kuten uniapneaan, unet-
tomuuteen tai levottomiin jalkoihin
on saatavilla apua ja hoitokeinoja.
Vaihdevuosiin voi liittyd unihaasteita,
ja silloin oman |&&kérin kanssa voi
pohtia esim. hormonikorvaushoidon
tarpeellisuutta.

Psykologisella palautumisella tar-
koitetaan mielen elpymistd tyosta

ja rasituksesta. Hyva palautuminen
koostuukin riittdvan levon lisaksi
my®s itselle mieluisten ja tarkeiden
asioiden tekemisesta. Esimerkiksi
tyd, vapaaehtoistehtavét ja muut ar-
jen velvollisuudet kuormittavat miel-
té monin eri tavoin. Useiden muistet-
tavien asioiden lisdksi meilta voidaan
vaatia keskittymistd, ongelmanrat-
kaisukykya tai esimerkiksi uusien
tietoteknisten taitojen omaksumista.
Liséksi oma tai Idheisen terveydentila
voi aiheuttaa huolta. Mielen elpymis-
té voi tukea tekemalld asioita, jotka
kuormittavat eri voimavaroja kuin
velvollisuudet tai tyd.
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Pitkittyessaan stressi ja univaje kuor-
mittavat mieltd ja elimistéa. Vastapai-
nona on tarkedd opetella itselle hyvia
tapoja rentoutua ja levata. Rentou-
tuminen viestii koko keholle, etta

ei ole mitdan hataa ja hermosto voi
rauhoittua. Talléin esimerkiksi hyvan
mielen vélittdjdaineen serotoniinin,
palkkiojérjestelmassa toimivan do-
pamiinin seka ahdistusta lievittavéan
oksitosiinin eritys lisdéntyvat. Esimer-
kiksi erilaiset hengitys- ja rentoutus-
harjoitukset aktivoivat parasympaat-
tista hermostoa ja auttavat elimistoa
rauhoittumaan. Jo muutama rauhalli-
nen syvé hengitys helpottaa stressi-
reaktiota, aktivoi palautumista ja voi
auttaa ahdistuksen tunteisiin.

Psykologiseen palautumiseen voi
auttaa DRAMMA-malli, joka siséltéa
kuusi hyvinvointia edistavaa palau-
tumisen kokemusta: tydsta irrottau-
tuminen, rentoutuminen, omaehtoi-
suus, taidonhallinta, merkityksellisyys
ja yhteenkuuluvuus. Nama kokemuk-
set edistavat tutkitusti mielen palau-
tumista. Niitd kannattaakin pyrkia
lissdm&an omaan arkeen.

Tyostéd irrottautumisen osalta on
hyvé pohtia, kuinka paljon tyoasiat
pydrivat vapaalla mielessd ja mitka
tekijat taas saavat ajatukset pois niis-
t3. Toisinaan voi auttaa, etta tekee
vapaa-ajalla asioita, jotka poikkea-
vat mahdollisimman paljon omasta
ty6std. Omaehtoisuuden kokemus
toteutuu, kun arkeen sisaltyy myos
sellaisia hetkia, jolloin voit tehda
juuri sitd, mité haluat ja kaipaat, eika
kukaan vaadi sinulta mitdan. Va-
paa-aikaan on hyva siséllyttaa myos
sellaista rentouttavaa tekemista,
miké ei vaadi fyysista eikd alyllista
ponnistelua — talléin palautuminen
kaynnistyy ja keho paasee rauhoittu-
maan.

Taidonhallinnassa voi keskittya
jonkin uuden taidon opetteluun ja
onnistumisen kokemuksiin. Taitoa
kannattaa opetella itsed varten ja
koska siitd saa iloa — ennemmin kuin
hyédyn vuoksi. Merkityksellisyyden
kokemus taas syntyy, kun on mah-

” Mikali omat toimet eiviit
riitd nukkumisen ja
unen laadun parantamiseen,
kannattaa rohkeasti
kaidntyd ammattilaisen
puoleen.

dollisuus tehdd itselle tarkeita ja mie-
lekkaita asioita. Esimerkiksi toisten
auttaminen voi tukea laajempaa ko-
kemusta eldméan merkityksellisyydes-
ta. Laheiset ja turvalliset ihmissuhteet
puolestaan tuottavat yhteenkuulu-
vuuden kokemuksia — panosta siis
tarkeisiin ihmissuhteisiin!
Psykologinen palautuminen voi
olla niin rentoutumista ja 16hailya,
kuin aktiivista tekemista tai koke-
muksia. Yksi vapaa-ajan viettomuoto
voi tuottaa myds useampaa naista
kokemuksista. Esimerkiksi lasten tai
lastenlasten kanssa touhutessa voi
nauttia sosiaalisuudesta, paastaa irti
kuormittavista ajatuksista ja oppia
uusia taitoja esimerkiksi leikkien
muodossa.

Olemme kaikki yksildita ja kokemus
omasta hyvinvoinnista ja jaksamises-
ta voi vaihdella paljon myos eldman-
tilanteen ja esimerkiksi sairauden
hoitotasapainon mukaan. Onkin
tarkeda oppia kuulostelemaan omia
voimavaroja kuluttavia ja vahvistavia
tekijoita ja 6ytda itselle sopivia kei-
noja unen, palautumisen ja jaksami-
sen tukemiseen.

Lisgtietoja: Artikkelissa hyédynne-
tyt ldhteet I8ydat kilpirauhasliitto.fi/
hyvinvointi/materiaalipankki
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