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Lukijalle

uvuttaako eikd huvita mikian? Tekeeko

levon jalkeenkin mieli leviti? Perutko
ystidvin tapaamisen, koska voimasi eivit riitd
jutteluun? Ovatko ndmai tilanteet otteita sinun tai
syopda sairastavan liheisen elimista?

Fatiikki eli voimakas arjen toimintoja hiiritse-
vd uupumus on yleisin syévin aiheuttama oire
ja myo0s tavallinen sy6vian hoidon haittavaikutus.
Fatiikki heikentidd merkittavisti syopdpotilaan
eliminlaatua, ja hankalimmillaan se voi estdd
esimerkiksi t6ihin palaamisen tai itsendisen
arjessa selvidmisen. Silti siitd puhutaan edelleen
melko vihin, ja se on heikosti tunnistettu oire.
Moni potilas ja terveydenhuollon ammattilainen-
kin usein aliarvioi ja aliraportoi uupumuksen



oireita, koska sen ajatellaan olevan luonnollinen
osa syovdn sairastamista. Toisaalta arvellaan, ettd
sithen ei ole olemassa tehokkaita hoitokeinoja.
Fatiikin oireita voidaan kuitenkin lievittda ja
hoitaa tehokkaasti, ja siksi myos oireista puhu-
minen on tirkeda.

Tahin oppaaseen on koottu tietoa fatiikista
sekd sen syntymekanismeista, tunnistamisesta
ja hoitokeinoista. Kun fatiikki tunnistetaan, sen
taustalla olevia syitd voidaan selvittdi ja hoitaa.
Hoitohenkilokunnalta, Sy6pijirjestoiltd ja lahei-
siltisi saama tuki voi my0s auttaa arjessa jaksa-
misessa ja fatiikin kanssa selvidmisessa.

MINNA JAASKELAINEN, 22.2.2024

Kirjoittaja on syopdtautien erikoislddgkdri, joka
toimii ylilddkdring Lapin keskussairaalan sydpdtau-
tien poliklinikalla ja palliatiivisessa keskuksessa.

Mit3 fatiikki tarkoittaa?

UUPUMUS, LISAANTYNYT
TARVE LEVOLLE

MIELIALAN UNIVAIKEUDET
MUUTOKSET
TARMON VAIKEUS YLLAPITAA
PUUTE SOSIAALISIA SUHTEITA
AIVOSUMU ALOITEKYVYTTOMYYS

atiikilla tarkoitetaan pitkikestoista ja arjen
E toimintoja hiiritsevdi voimakasta uupu-
musta. Usein nukkuminen tai lepddminen eivit
auta fatiikista aiheutuvaan vasymykseen. Fatiikki
voi voimistua pienenkin henkisen tai fyysisen
ponnistelun jilkeen tai joskus ilman mitidan
selkedd syytd. Fatiikki on noidankehd, johon voi
liittyd my6s monia muita eldmai vaikeuttavia
oireita kuten aivosumu, muistiongelmat, keskit-
tymisvaikeudet, aloitekyvyttomyys, vaikeus yllapi-
td3 sosiaalisia suhteita, univaikeudet, mielialan
lasku, pystymittomyyden tunne, ahdistuneisuus
ja suru.



Mista fatiikki johtuu?

atiikki on monitekijdinen oire, jonka tark-

kaa syntymekanismia on usein vaikea saada
selville. Tunnemme kuitenkin useita fatiikille
altistavia tekijoitd ja sairauksia, joiden hyvi hoi-
taminen voi korjata myds uupumusoireita. Taval-
lisin syy fatiikille on jokin krooninen sairaus
kuten syopd, monet neurologiset sairaudet,
aivoverenkiertohiiriot, sydimen vajaatoiminta,
krooninen keuhkosairaus tai munuaisten vajaa-
toiminta. Myos mielenterveysongelmat, esimer-
kiksi masennus, ahdistuneisuus ja pidihdeongel-
mat, voivat aiheuttaa fatiikkia. Mahdollisesti
laboratoriokokein mitattavia ja osin korjattavissa
olevia fatiikin aiheuttajia voivat olla huonossa
hoitotasapainossa oleva diabetes, hormonitoi-

minnan hiiriét, anemia ja raudanpuute, suolata-
sapainon hiiri6t seki hivenaineiden puutokset.

Myos elimintavoilla voi olla erittdin suuri
merkitys fatiikin kehittymisessa. Epasaannolli-
nen unirytmi, niukka tai yksipuolinen ravitse-
mus, vihiinen liikunta ja stressi voivat kaikki
aiheuttaa ja vaikeuttaa uupumusoireita. Alkoho-
lin ja kofeiinin runsas kiytt6 on haitallista ja voi
johtaa fatiikin oireiden voimistumiseen. Lisdksi
monet sairauden hoidossa tarpeelliset laikkeet
voivat aiheuttaa visymystd. Niistd tavallisimpia
ovat syopalaikkeet, masennuksen hoidossa kiy-
tettavat ladkkeet, voimakkaat kipulaikkeet seki
unildikkeet ja rauhoittavat ladkkeet.



Syopapotilaan fatiikki

E atiikki on yleisin syovin oire ja erittdin
tavallinen sy6vin hoidon haittavaikutus.
Valtaosa syopépotilaista kokeekin uupumusta ja
sithen liittyvad toimintakyvyn alentumista jos-
sain sairautensa vaiheessa. Joskus fatiikki jatkuu
pitkddn vield syovistd paranemisen ja hoitojen
paittymisen jilkeenkin.

Syopdpotilaan riski uupumukselle on yksilol-
linen, ja altistavat tekijit ovat hyvin moninaisia.
Tiedetddn, ettd sosiaaliset tekijit, kuten talou-
dellinen parjaaminen, perhe ja lahipiiri, tyo
sekd harrastukset, voivat vaikuttaa fatiikin ko-
kemukseen ja voimakkuuteen. Syopi itsessidin
voi aiheuttaa fysiologisia muutoksia kehossa
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muun muassa muuttamalla elimistén aineen-
vaihduntaa, vapauttamalla vereen sytokiineja

eli tulehduksen vilittdjaaineita ja sekoittamalla
hormonitoimintaa. My6s todetun syovin tyyppi
ja levinneisyys voivat vaikuttaa fatiikin ilmenemi-
seen ja voimakkuuteen. Esimerkiksi edenneen
aivokasvaimen yhteydessi fatiikki on erittiin
tavallista, mutta pieni paikallinen kasvain rinnas-
sa aiheuttaa fatiikkia vain harvoin. Lisdksi mie-
lenterveyteen liittyvat seikat ja henkinen jaksami-
nen syovin aiheuttaman elimin kriisin keskelld
voi vaikuttaa fatiikin kehittymiseen.

Syovan hoitoon liittyy usein lukuisia sairaa-
lakdynteja, naytteenottoja, leikkauksia tai muita
elimistoon kajoavia toimenpiteitd, sidehoitoa ja
ladkehoitoja. Namai kaikki sairaalassa tehtivit
hoitotoimenpiteet voivat lisita fatiikin kehittymi-
sen riskid. Uupumuksen riski riippuu valitusta
syovan hoitomuodosta (kuva). Esimerkiksi suu-
riin leikkauksiin liittyy isompi riski uupumubksel-
le kuin pieniin puudutuksessa tehtdviin toimen-
piteisiin. Syovanhoidossa kaytetyt tismalaakkeet
ja hormonaaliset hoidot aiheuttavat fatiikkia vain
harvoin. Sen sijaan solunsalpaajahoitoa saavista
potilaista yli puolet kirsii uupumuksesta ainakin
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jossain hoidon vaiheessa, ja sidehoidon seki
solunsalpaajahoidon yhdistelmihoidoissa visy-
myksen riski on jo ldhes kaikilla hoitoa saavil-

la potilailla. Toisaalta parhaimmillaan sy6vin
aiheuttama fatiikki lievittyy tehokkaan sy6van
hoidon my6ti, ja elimanlaatu hoidon aikana ko-
henee. Timi oireiden lievittyminen onkin yhteni
tairkeidnd hoidon tavoitteena pitkille edenneessi

syopdsairaudessa.
YHDISTELMAHOIDOT
60-100%
SOLUNSALPAA]AT
40-90%
LEIKKAUKSET JA MUUT SADEHOIDOT

KAJOAVAT TOIMENPITEET s 30-50%

IMMUNO-ONKOLOGINEN HOITO
20-40%

BIOLOGISET LAAKKEET
: 10-30%

HORMONAALISET HOIDOT
. 0—20%

Prosenttiluvut ovat suuntaa antava osuus potilaista,
jotka karsivit hoidon aikana fatiikista.
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Fatiikin tunnistaminen

m ika fatiikissa on poikkeavaa? Jokainen
tervekin ihminen kokee visymysti vililla,
ja syopidpotilaan ohimeneva uupumus voi sekin
olla ihan normaalia.

Jotta uupumuksen tunnistaminen ja vaikeus-
asteen arvioiminen olisi helpompaa, on sithen
kehitetty yksinkertaisia kyselytyokaluja. Tavalli-
sin ja eniten kiytetty ndistd tyokaluista on niin
sanottu BFI eli Brief Fatique Inventory, vapaasti
suomennettuna lyhyt fatiikkikysely.

Keskeinen ja joskus ainoa tarpeellinen kysy-
mys fatiikin vaikeusasteen arvioimisessa on ”"Jos
arvioisit uupumustasi numeroasteikolla o—10
minki numeron antaisit sille?”

4 pistettd tai enemman on jo syy selvittdi fatii-
kin oireita tarkemmin. Fatiikin vaikeusastetta voi-
daan tarkentaa vield seuraavilla lisdkysymyksill,
jotka arvioidaan lukuasteikolla o—10, o = ei lain-
kaan, 10 = pahin mahdollinen, miti voit kuvitella.
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« Hiiritseeko uupumus paivittdista
aktiivisuuttasi? (0-10)

« Aiheuttaako uupumus muutoksia mielialaasi?
(o-10)

« Vaikuttaako uupumus liitkuntakykyysi? (o-10)

« Hiiritseeko uupumus tyo6tisi/arkiaskareiden
tekemistd? (o-10)

« Vaikeuttaako uupumus ihmissuhteiden
yllapitamistid? (o—10)

« Onko eldmanilosi vihentynyt? (0-10)

%
O= El FATIIKKIA 1-3 = LIEVA FATIIKKI

! 4

4—6= KOHTALAINEN FATIIKKI 7—10= VAIKEA FATIIKKI
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Tutkimukset fatiikin
yhteydessa

u os huoli fatiikista herdi (pisteitd 4 tai enem-
man mistd tahansa kyselytyokalun kysymyk-
sestd), edetddn seuraavaksi oireen perusteelli-
sempaan selvittelyyn. Tahin selvitykseen kuuluu
yleensi hoitajan haastattelu, jossa kartoitetaan
potilaan eliméntilannetta, fatiikin vaikeusastetta
ja kestoa, oireita pahentavia ja lievittavii tekijoita
sekd jo kiytossid olevia tukitoimia. Hoitaja voi
keskustella potilaan kanssa myos eliménta-
voista, ravitsemuksesta ja kiytossi olevista laaki-
tyksistd. Tarvittaessa lddkiri arvioi, onko tilan-
teessa tarpeen tehdd muutoksia syévin
hoitosuunnitelmaan tai ladkeannoksiin tai ohjel-
moida diagnostisia tutkimuksia kuten veriko-
keita tai kuvantamista.
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Fatiikin hoito

Fatiikin hoitoa on tutkittu paljon, mutta

kaikille soveltuvaa, yhti hoitotapaa ei ole
vield tunnistettu. On kuitenkin useita tapoja,
jolla fatiikin oireita voidaan tutkitusti hoitaa ja
lievittia.

LIIKUNTA

Liikunta ehkiisee fatiikin kehittymisti ja lievittad
jo kehittyneen uupumuksen oireita. Liikunnalla
on myods muita positiivisia vaikutuksia sy6papoti-
laalle, kuten mielialan kohoaminen, sy6évin oirei-
den ja hoidon haittavaikutusten lievittyminen,
oireiden keston lyhentyminen seki pystyviisyy-
den tunteen lisdidntyminen. Liikunta saattaa jos-
kus vaikuttaa positiivisella tavalla myos syovin
hoitotuloksiin. Usein liikunta on jollakin tapaa
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vaikeutunutta syovin tai leikkausten aiheutta-
mien rajoitusten tai alentuneen kunnon vuoksi.
Jokaisen syopdpotilaan tulisikin 16ytii itselle
soveltuva tapa liikkua. Jo kymmenen minuutin
kavely tai kevyt lihaskuntoharjoittelu kotona on
hyodyllisti, jos harjoitusta jaksaa toistaa sdannol-
lisesti. Litkunnan miarad voi pikkuhiljaa lisata
voimien ja jaksamisen korjaantuessa. Sy6vin
hoidon aikana on sallittua myos hengistyi ja
tuntea kuormitusta oman jaksamisen ja toimin-
takyvyn mukaisesti. Kipua aiheuttavaa liikku-
mista on kuitenkin syyta vilttia, silld kipu voi
olla merkki kudosvauriosta tai syévin aktiivisuu-
desta kipualueella. Tarvittaessa voit kysya litkun-
nasta omalta hoitajaltasi tai 1d4kériltasi. Fysiote-
rapeutti voi ohjata liikuntarajoitteiselle sopivia
harjoitteita.
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KEHO-MIELIHARJOITUKSET

Keho-mieliharjoituksilla tarkoitetaan esimerkiksi
akupunktiota, joogaa ja mindfulness-harjoi-
tuksia. Akupunktiota fatiikin hoitomuotona on
tutkittu paljon, ja silld on voitu osoittaa positiivi-
nen vaikutus uupumusoireiden lievittymiseen.
Lisdksi akupunktio voi auttaa univaikeuksien ja
stressin lievittdmisessi, ja sitd kiytetddn joskus
myos kivunhoitomenetelmini. Syopéapotilaan
fatiikkia koskevissa hoitosuosituksissa on ehdo-
tettu varsin intensiivisti ja pitkda akupunktioiden
sarjaa esimerkiksi seuraavasti: 20—30 minuut-
tia kolme kertaa viikossa 2—3 viikon ajan, jonka
jalkeen kaksi kertaa viikossa kahden viikon ajan
ja kerran viikossa kuuden viikon ajan. Akupunk-
tio ei padsddntoisesti ole Kela-korvattua hoitoa, ja
usein potilas joutuu jirjestimain ja maksamaan
hoidon itse. Tastd poikkeuksena voi olla fysiotera-
pian yhteydessd annetut akupunktiohoidot.

Jooga voi olla hyodyllistd voimaantumisessa,
mielen ja kehon hallinnassa seka fatiikin oirei-
den lievittimisessd. Jooga on myos hyvin tur-
vallinen ja soveltuva litkuntamuoto useimmille
syopapotilaille.
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Myo6s mindfulness eli tietoisen ldsniolon har-
joitukset voivat auttaa stressin hallinnassa, unen
saannissa, ahdistuksen ja masennuksen hoidos-
sa ja vihentii fatiikin oireita. Mindfulness-me-
netelmiin voi tutustua verkossa, esimerkiksi
osoitteessa www.mieli.fi.

PSYKOSOSIAALINEN KUNTOUTUS

Fatiikin hoidossa on tehokkaasti kéytetty hyvin
monenlaisia psykososiaalisen kuntoutuksen
tapoja. Nimi kuntoutusmenetelmit voivat olla
esimerkiksi tiedon lisddmistd, lyhytterapiaa,
stressid lievittdvien toimintatapojen opettelua,
aktiivisuussuunnitelman tekemisti (levon ja rasi-
tuksen vaihtelu), selviytymiskeinojen ja oman
arjen voimavarojen vahvistamista. Kuntouttavilla
toimilla pyritddn 16ytdmaan tapoja ennaltaeh-
kaisti fatiikin oireita ja minimoida sen vaikutuk-
set arjen sujuvuuteen. Kuntoutuksen tavoitteena
voi olla my0s tukea mielen jaksamista ja ohjata
potilasta katastrofiajattelusta optimismiin ja
positiivisten voimavarojen l6ytimiseen. Syovin
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http://www.mieli.fi

hoitoa tarjoavissa sairaaloissa ei valttimitti ole
saatavilla juuri fatiikin hoitoon kohdistettuja
kuntoutusohjelmia, mutta apua kuntoutukseen
voi saada sairaalan kuntoutusohjaajalta sekd Syo-
pdjirjestojen ja Kelan tarjoamista tukipalveluista
ja kursseilta.

RAVITSEMUS

Ravitsemuksella on suuri merkitys syépapo-
tilaan fatiikin hoidossa ja ennaltaehkiisyssa.
Syop4di sairastavalle suositellaan tavallista, moni-
puolista ja itselle maistuvaa ravintoa. Joskus
ravitsemuksen toteuttaminen on vaikeaa esi-
merkiksi pahoinvoinnin, nielemisen vaikeuden,
suolen toiminnan muutosten tai imeytymisen
hiirididen vuoksi. Jos ateriakoot ovat pienii ja
ruokahalu heikko, voi ravitsemuksen tukena
kayttdd apteekista tai ruokakaupoistakin saata-
via proteiinijuomia tai ravintolisid. Viimeistidan
aliravitsemuksen uhatessa ravitsemusterapeu-
tin tapaaminen voi olla hyodyllisti. Tarvittaessa
hivenainepuutoksia voidaan korjata ravintolisin.
Niitd ovat esimerkiksi kalkki, kalium, magne-
sium, rauta, folaatti sekd D- ja B-vitamiinit.
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Myos luontaistuotteita fatiikin hoidossa on tut-
kittu varsin paljon, osin lupaavin hoitotuloksin.
Lidketieteen asiantuntijoiden kesken ei kuiten-
kaan toistaiseksi ole yksimielisyyttd siitd, tulisiko
luontaistuotteita kiyttaa fatiikin hoitoon. Etenkin
syovin ladkehoidon aikana on luontaistuotteiden
kaytossd noudettava varovaisuutta, koska syopa-
ladkkeiden ja luontaistuotteiden yhteisvaikutuk-
sia ei tunneta kovin hyvin.

LAAKKEET

Fatiikin hoidossa ainoat tehokkaaksi osoittautu-
neet lddkkeet ovat punasolujen kasvutekijg, jota
kaytetadn solunsalpaajahoidon aiheuttaman ane-
mian hoidossa sekd kortisoni ajoittuen etenkin
pitkille edenneen syovin oirehoitoon ja elimin
loppuvaiheisiin.
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Lopuksi

let saanut tdstd oppaasta vinkkeji fatiikkiin

liittyvien oireiden omahoitoon. Toivotta-
vasti sait my0s tyokaluja fatiikin ymmartidmiseen
ja tunnistamiseen sekd uskallusta kertoa oireis-
tasi syovin hoidosta vastaavalle henkilokunnalle.
Syovin aiheuttamat kehon ja mielen muutokset
aiheuttavat usein eriytymisen sekd pystymaitto-
myyden tunteita, joita voimakas uupumus voi
pahentaa. Uupuneen on tirkedd muistaa, ettd
sini riitdt juuri sellaisena kuin olet. Visymys ja
toimintakyvyn heikentyminen eivit vihenni
ihmisarvoasi. Avun tarvitseminen ja pyytiminen
on monesti vaikeaa. Liheiset ja hoitoon osallistu-
vat ammattilaiset kuitenkin haluavat auttaa ja
saavat avun antamisesta tirkedn tehtivin ja
tarkoituksen sairastuneen vierelld kulkemiseen.
Ole siis rohkea, puhu oireistasi ja pyydd apua
- sini et ole yksin.
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a SUOMEN

SYOPAPOTILAAT

SUOMEN SYOPAPOTILAAT RY onh potilaiden oma

jarjest6. Edistamme potilaan oikeuksia ja toi-
mimme osana eurooppalaista syopapotilasyh-
teisod. Olemme osa Syopédjarjestoja.

Suomessa todetaan vuosittain yli 35 0coo uutta
sybpdtapausta ja sydvan sairastaneita on jo
ldhes 300 000. Olemme olemassa syopdan
sairastuneita ja heidan laheisidan varten. Tarjo-
amme mahdollisuuden vertaistukeen verkossa
sekd luotettavaa tietoa syopasairauksista.
Teemme myd6s edunvalvontaty6td yhteistyossa
muiden jarjestojen kanssa.

Saat meihin yhteyden sahkoépostitse,
puhelimitse ja sosiaalisen median kautta.
www.syopapotilaat.fi

www.facebook.com/syopapotilaat/

info@syopapotilaat.fi
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q
\. Syopéjérjestot

SYOPAJARJESTOT on vahva ja osaava jarjesto,

jonka tavoitteena on turvata kaikille hyva
elama ilman sy6paa tai syovastd huolimatta.
Jarjesto tarjoaa tietoa, tukea ja toivoa.

Syopéjarjestot tukee ja kuntouttaa syopéa
sairastavia ja heidan laheisidan, tiedottaa
syopad ehkaisevistad ja terveytta edistavista
asioista, pitaa ylla rekisteria sy6pataudeista ja
syopdseulonnoista ja myontaa varoja syopa-
tautien tieteelliseen tutkimukseen.

Sy6péjérjestot on Suomen suurin kansanter-
veysjarjesto.

SYOPAJARJESTOIHIN KUULUVAT:

Suomen Sy6pdyhdistys ry ja
sen jasenyhdistykset:
« 12 alueellista syopayhdistysta
« 6 valtakunnallista potilasyhdistysta
« Suomen Syé6pérekisteri
» Sy6pédsaatio
www.syopajarjestot.fi
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http://www.syopajarjestot.fi
http://www.syopapotilaat.fi
http://www.facebook.com/syopapotilaat/
mailto:info%40syopapotilaat.fi?subject=

TEKSTI MINNA JAASKELAINEN,
sydpdtautien erikoisldcdkdri

ULKOASU JOHANNES RANTAPUSKA
KUVITUKSET ERKKI TOUKOLEHTO
JULKAISIJA SUOMEN SYOPAPOTILAAT RY
PAINO ORIGOS, 2024

Tamai opas on tehty Syopiasiition tuella.

Syopasdaatio

Cancerstiftelsen

Meille on tirkeid tietdd, mitd pidit oppaasta.
Anna meille palautetta:
www.syopapotilaat.fi/potilasoppaat

355 5]
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