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Johdanto

Tama opas on sinulle, ldiskapsoriaasia sairastavalle, olit sitten ela-
nyt jo pitkddn sairautesi kanssa tai vasta saanut diagnoosin.
Tama on tarkoitettu yleisluontoiseksi oppaaksi ldiskdpsoriaasin
hallintaan ja sen kanssa elamiseen.

Lukuisissa tutkimuksissa on osoitettu, etta ldiskdpsoriaasi on
sita sairastavalle paljon muutakin kuin kutiseva ihottuma. Se voi
vaikuttaa fyysisten oireiden lisaksi hyvin paljon myds henkiseen
hyvinvointiin ja sosiaalisiin suhteisiin. Toisaalta sairauden aiheut-
tama stressi itsessdan voi aiheuttaa psoriaasin pahenemisvaihei-
ta, joten on erityisen tdrkedd, etta sinulla on tydkaluja sairauden
aiheuttamaan henkiseen kuormitukseen.

Tama opas sisaltaa yleisluontoisia ohjeita ldiskapsoriaasin hoi-
toon ja eldmaadn tdman kroonisen sairauden kanssa. Se ei korvaa
terveydenhoidon ammattilaisen antamia ohjeita, ja jos sinulla
tulee kysyttdvaa sairauteesi tai hoitoosi liittyen, ole aina ensisijai-
sesti yhteydessa terveydenhoidon ammattilaiseen, eli psoriaasisi
hoidosta vastaavaan laékariin tai hoitajaan.

Toivoimme kuitenkin, ettd opas tarjoaa sinulle uutta hyédyllista
tietoa ja on tukenasi, olit sitten saanut ldiskapsoriaasidiagnoosin
juuri tai jo elanyt sairauden kanssa pidempaan.



Tietoa
laiskapsoriaasista

AN
MA Millainen sairaus l3isk3psoriaasi on?
[

Psoriaasi on ihon ja nivelten monimuotoinen, pitkdaikainen eli krooninen ja
usein suvuittain esiintyva tulehdustauti. Sen syyt ovat ihmisen omassa puolus-
tusjdrjestelmassa.’

Psoriaasia on olemassa eri muotoja, ja ldiskdpsoriaasi on ndista ylivoimaisesti
yleisin. Noin 80-90 % psoriaasipotilaista sairastaa juuri ldiskdpsoriaasia.! Mui-
ta psoriaasin muotoja ovat esimerkiksi pisarapsoriaasi, taivepsoriaasi ja marka-
rakkulainen psoriaasi.?

Ldiskdpsoriaasissa iholla saattaa ilmeta kuivia, hilseilevia ja kutisevia aluei-
ta etenkin kyynarpadissd, polvissa, ristiseldssd, padnahassa ja joillain ympa-
ri kehoa.? Kynnet saattavat olla paksuuntuneet, kuoppaiset tai juovaiset."?
Ihoalueet, jotka ovat sairastuneet, saattavat punoittaa, hilseilld, halkeilla ja
vuotaa verta.’

Psoriaasi saattaa oireilla missa tahansa kehonosissaja on tyypillista, ettd iho-oi-
reet tulevat ja menevat. Joillekin ldiskdpsoriaasia sairastaville ilmaantuu liitan-
ndissairautena nivelpsoriaasi, jossa nivelet saattavat turvota seka olla kipeitd ja
jaykkia.? Myds uupumus ja vasymys kuuluvat ldiskdpsoriaasin oirekirjoon.

Ldiskdpsoriaasiin, kuten muihinkaan psoriaasin muotoihin, ei ole olemassa pa-
rantavaa hoitoa, mutta terveellisilla eldmantavoilla ja nykyaikaisilla lddkkeilla
myds vaikeissa tapauksissa on mahdollista hallita sairautta.'

Psoriaasia on olemassa eri
muotoja, ja ldiskdpsoriaasi on
naista ylivoimaisesti yleisin.
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H OltOS uunn Ite | man n Kirjaa ylos toiveesi ja omat tavoitteesi
laatiminen

Merkityksellisid hoitotavoitteita ovat ne, jotka ovat sinulle tarkeita. Niiden sisal-
lyttdminen hoitosuunnitelmaasi voi osoittaa edistymistasi ja helpottaa oloasi
niin tunnetasolla kuin fyysisten oireiden puolesta.®

Psoriaasisi hoidon onnistumisen kannalta on tdrkedsg,
ettd sinulle on olemassa yhdessa terveydenhoitotiimisi
kanssa laadittu hoitosuunnitelma. Terveydenhoitotiimisi
jokaisella jasenelld on tarkea rooli hoitosi toteuttamises-
saja hallinnassa.

Hoitosuunnitelman laatimisessa kannattaa asettaa sekd lyhyen ettd pitkdn
aikavadlin tavoitteita, ja suunnitelma on hyva tehda kirjallisena. Jotta hoitosuun-
nitelmasi ja sen tulokset ovat sinulle mahdollisimman mieluisia, muista puhua
terveydenhoitotiimisi kanssa tarkasti omista toiveistasi ja tavoitteistasi.®

Jotta hoitosuunnitelmastasi saadaan juuri sinun tarpei-
siisi raataloity, suosittelemme puhumaan hoitotiimillesi
niin avoimesti ja yksityiskohtaisesti kuin mahdollista sii-
tda, miten psoriaasi vaikuttaa fyysiseseen ja henkiseen
hyvinvointiisi. Asioita on myds hyva kirjata ylos vastaan-
ottokdyntien valissa sitda mukaan, kun niita tulee mieleen.
Ndama muistiinpanot toimivat apunasi hoitotiimisi kanssa
kdytavissa keskusteluissa®.

Tapoja hoitosuunnitelman laatimiseen on monia.
Terveydenhoitotiimisi saattaa laatia sinulle ta-
voitteellisen hoidon strategian, ja mukauttaa hoi- Hoitosuunnitelmaan kannattaa asettaa seka pitkan etta lyhyen
toasi sen mukaan, miten aktiivinen psoriaasisi tahtaimen tavoitteita

on, ja mita haluaisit itse tehda tulevien kuukau-
sien aikana. Tavoitteellisen hoidon strategiassa
hoidolle asetetaan alussa tavoite, esimerkiksi
vdhentda psoriaasia ihon pinta-alalta tietty pro- Puhu hoitotiimillesi psoriaasin vaikutuksista niin avoimesti ja
senttiosuus. Hoidon tuloksia tarkastellaan tietyn yksityiskohtaisesti kuin mahdollista

aikavalin, joidenkin kuukausien jalkeen.

Merkityksellisia hoitotavoitteita ovat ne, jotka ovat itsellesi
tarkeita - sisallyta ainakin ne hoitosuunnitelmaasi!




Vaikka psoriaasiin ei ole
olemassa parantavaa hoitoa,
sen oireita on mahdollista hallita
ja siten parantaa merkittavasti
EHEIENIEEIER
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Oireiden hallinta

Kun sinulle sopiva hoitosuunnitelma on laadittu, oireiden hallinta ja psoriaasin
pahenemisvaiheiden estdminen on helpompaa ja huomattavasti todennakoi-
sempdd. Pahenemisvaiheella tarkoitetaan jaksoa, jolloin sairautesi pahenee
sellaisten jaksojen valissa, joissa se tuntuu olevan paremmin hallinnassa.

Psoriaasille on tyypillista, ettad sen oireet tulevat ja menevat, mutta jos sinulla
on paljon pahenemisvaiheita, keskustele asiasta terveydenhoitotiimisi kanssa,
silla hoitoasi on ehka arvioitava uudelleen.

Monelle psoriaasin yksi hdiritsevimmista oireista on kutina, ja jotta psoriaasin
kanssa voi eldd mahdollisimman tdysipainoista elamdd, kutinan hallinta on
tarkeda. Erityisesti, koska kutina ydlla voi vaikuttaa unenlaatuun.® Se saattaa
myds tuntua kivuliaan polttavalta.’

Psoriaasi voi my6s aiheuttaa uupumusta.® Onneksi on olemassa useita eri kei-
noja, joilla uupumusta voidaan lievittaa ja ennaltaehkaista.

Vaikka psoriaasiin ei ole olemassa parantavaa hoitoa, sen oireita on mahdollis-
ta hallita ja siten parantaa merkittavasti eldmdnlaatua. Seuraavaksi annamme
sinulle yleisluontoisia ohjeita psoriaasin eldmdntapa- ja itsehoitoon seka ladkin-
ndlliseen hoitoon liittyen.
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Mitd pidempdan olet eldnyt psoriaasin kanssa, sitd paremmin olet jo ehka oppi-
nut, mika sinulla laukaisee psoriaasin pahenemisvaiheita. Olet luultavasti oppi-
nut kuuntelemaan omaa kehoasi ja sen reaktioita ja ehkd huomannut, etta jokin
tietty aktiviteetti altistaa psoriaasin pahenemisvaiheelle. Ndista huomioista on
myds hyva keskustella terveydenhoidon ammattilaisten kanssa, ja jotta muistat
ne paremmin, kirjaa ne ylos vastaanottokdyntien valissa.

Kroonisen sairauden kanssa eldminen saattaa olla itsessaan stressaavaa ja
haastavaa. Stressi itsessaan kuitenkin saattaa altistaa psoriaasin pahenemis-
vaiheille, joten stressin hallinta tukee myds sairauden parempaa hallintaa.
Krooninen stressi voi johtaa vakavampiin sairauksiin, kuten masennukseen tai
ahdistukseen, joten on tdrkedad oppia keinoja lievittaa sita.

Kokeile stressin lievittamiseen erilaisia rentoutustekniikoita, tietoista Iasndoloa
(mindfulness) tai liikuntaa,® ja hanki mahdollisimman paljon tietoa terveyden-
hoitotiimiltdsi vahentadksesi mahdollisia [ddkitykseen tai ldiskdpsoriaasiin liit-
tyvid huolenaiheitasi.

B Terveellinen paino ja eldmantavat yllapitavat

# 4 psoriaasin hallintaa

Terveellisid eldmantapoja noudattamalla psoriaasi todenndkgisesti on parem-
min hallinnassa. Psoriaasin ja ylipainon vdlilld on todettu yhteys, mutta kumpi
kehittyy ensin, ei ole vield tdysin selvda. Monissa tutkimuksissa on kuitenkin
osoitettu, etta normaalipainoisena psoriaasin oireet saattavat olla lievempia.!

Perusperiaate normaalin painon saavuttamiseen on sopiva mdaara liikuntaa
yhdistettyna terveelliseen ja tasapainoiseen ruokavalioon. Lisatietoja terveelli-
sestd ruokavaliosta voit saada terveydenhoitotiimiltasi tai esimerkiksi ravitse-
musterapeutilta.

Osana terveellisia eldmdntapoja myds tupakoinnin ja alkoholin kulutuksen
rajoittaminen on suositeltavaa.®™ Auringonvalo saattaa helpottaa psoriaasin
oireita, mutta muista suojata ihoasi suojakertoimella haitalliselta UV-sateilylta.

Iho-oireilu voi pahentua, jos oleilee pitkddn kuumassa vedessa, kuten kylvyis-
sa tai suihkussa. Siksi nditd on parasta valttda.” Kutinaa voi hillitd monella eri
tapaa kosteuttamisen liséksi, muun muassa pitamalla ihon viileana.

Terveellisten elamantapojen lisdksi itsellesi mieluisten asioiden tekeminen,
riittava lepo ja tunteistasi puhuminen voivat kohottaa mielialaasi ja edistaa ko-
konaisvaltaista hyvinvointiasi.® Ne voivat my6s ehkdistd uupumusta, mika on
yksi psoriaasin tyyppioireista. Muita keinoja uupumuksen hallintaan ovat:?

pdivittainen liikunta, joka nostaa energiatasoja ja vdhentaa kipua

riittdva juominen ja tasapainoinen ruokavalio, johon kuuluu tuoreita
hedelmid ja vihanneksia, taysjyvatuotteita ja vahdrasvaisia proteiineja

alkoholin kohtuukulutus

jos olet masentunut tai stressaantunut, keskustelu terapeutin kanssa
saattaa olla hyva idea

sellaisen iltarutiinin kehittaminen, joka auttaa sinua nukkumaan ja alko-
holin, nikotiinin ja kofeiinin valttaminen Idhelld nukkumaanmenoaikaa



alla tavalla. Jos hoitoon ei sitoudu, vaarana on, etta se ei toimi kunnolla ja saa-
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PS 0 rl a a S I n h O I t O tat kokea enemmadn sairauden pahenemisvaiheita.

Vaikka psoriaasisi oireet helpottaisivat hetkellisesti, annettua Iadkitysta ja sen
aikataulun noudattamista kannattaa jatkaa. Jos sinulla on vaikeuksia pysya 1aa-

AN kitysaikataulussasi, keskustele asiasta hoitotiimisi kanssa.

Hoito kosteutuksella ja lIaakityksella

Kaikki ladkkeet voivat aiheuttaa haittavaikutuksia, vaikka niita kdyttdisi ohjei-
den mukaan. Jos saat ladkityksestasi hdiritsevia haittavaikutuksia, kerro niista
terveydenhoitotiimillesi, jotta Iadkitykseesi voidaan tarvittaessa tehda muutok-
sia. Muista kertoa myds mahdollisista muutoksista terveydellisessa tilassasi,
esimerkiksi muista sairauksista tai l[ddkityksista. »

Psoriaasia ei voida parantaa, mutta sen oireita voidaan
hoitaa monella tavalla. Hoidon tavoitteena on parantaa
eldmadanlaatua, minimoida oireet ja sdilyttaa tyo- ja toi-
mintakyky."

Psoriaasin aiheuttamaa ihon kutinaa ja hilseilyd on
mahdollista ehkdistd tehokkaasti kosteuttamalla. Ter-
veydenhoitotiimisi osaa neuvoa juuri sinulle sopivat
tuotteet kosteutukseen. Kosteusvoiteet on tarkeaa vali-
ta huolellisesti, silld jotkut ainesosat saattavat arsyttaa
ihoasi enemman kuin toiset.>® Kosteutusvoiteen kdy-
ton lisdksi kylmat tai viiledt suihkut ja kylmapakkausten
kayttd saattaa lievittaa kutinaa.”

Psoriaasin lddkehoidossa noudata aina terveydenhoi-
totiimisi ohjeita. Lievidssa ldiskdpsoriaasissa tyypilli- Oikeilla kosteutustuotteilla pystytaan hillitsemaan ihon
sesti hoitoon riittad paikallishoito ldakevoiteella, mutta kutinaa ja hilseilya tehokkaasti

vaikeissa tapauksissa hoitoon voidaan kayttda lisaksi
UV-valohoitoa tai systeemista ladkitysta." Eri ladkevaih-
toehdoista saat lisdtietoa terveydenhoidon ammattilai-
silta. Noudata aina terveydenhoitotiimisi ohjeita psoriaasin

paikallis- ja Iddkehoidossa

Laakehoitoon sitoutuminen edistda parempia hoitotu-
loksia. Se tarkoittaa, etta pysyt [adkitysaikataulussasi ja
otat [ddkkeesi madratylla tavalla, oikeaan aikaan ja oike-

Ladkehoitoon sitoutuminen kannattaa, eika annettua
1adkitysta kannata lopettaa vastoin ldakarin maaraysta,
vaikka oireet helpottaisivatkin hetkellisesti.




Psoriaasi ja
henkinen hyvinvointi

On luonnollista, etta kroonisen sairauden diagnoosin jalkeen olo saattaa olla
jarkyttynyt. Oman henkisen hyvinvoinnin vuoksi on parasta kuitenkin oppia
hyvaksymaan diagnoosisi ja eldmadan sen kanssa.”

Psoriaasi vaikuttaa sairauden kanssa eldvaan monella eri tasolla : se vaikuttaa
fyysisten oireiden lisdksi myds henkiselld tasolla. Silld voi olla vaikutuksia mie-
lialaan ja mielenterveyteen, se voi aiheuttaa nukkumisvaikeuksia ja jopa johtaa
sosiaaliseen eristaytymiseen.®

Onneksi henkisen hyvinvoinnin edistdmiseen on tarjolla paljon erilaisia ty6-
kaluja. Oletko lopettanut psoriaasin takia sellaisten asioiden tekemisen, jotka
tuottavat sinulle iloa? Pohdi, voisitko jarjestda enemman aikaa niiden uudelleen
aloittamiseksi.

Siind missa terveelliset elamdntavat auttavat psoriaasin oireiden hallinnassa,
ne myds osaltaan ylldpitavat hyvaa henkista vointia. Kun syot terveellisesti,
pysyt aktiivisena, teet itsellesi mieluisia asioita, lepaat riittavasti ja puhut tun-
teistasi tarvittaessa myds terapeutin tai muun terveydenhoidon ammattilaisen
kanssa, voit ja jaksat paremmin.”® Keskusteluavusta voi olla erityisesti apua sil-
loin, jos sinun on vaikeaa hyvadksya diagnoosisi.

Oletko lopettanut psoriaasin
takia sellaisten asioiden

tekemisen, jotka tuottavat
sinulle iloa?




Psoriaasi ja
henkinen hyvinvointi
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Vertaistuesta apua sairauden kanssa elamiseen

Ymmarrettavasti ldiskdpsoriaasi voi vaikuttaa sairastuneen itsetuntoon ja itse-
luottamukseen. Se voi heijastua sosiaaliseen eldmdan ja ihmissuhteisiin seka
intiimiin kanssakdymiseen. Sairauden nakyvyys voi aiheuttaa hdpeadd, ja vaikka
se on normaalia, ei ole hyvd antaa sen estda sinua eldmdstd eldmaasi.’®

Jotkut kayttavat peitetuotteita parantaakseen itsevarmuuttaan, ja ldiskdpso-
riaasiin onkin olemassa sopivia meikkituotteita. Saat halutessasi ndihin vinkke-
ja terveydenhoitotiimiltdsi seka kosmetologilta.

Toisinaan muiden ldiskdpsoriaasin kanssa eldvien tapaaminen voi auttaa, joten
harkitse liittymista paikalliseen tukiryhmadan. Eristdytyminen ja sosiaalisten
tilanteiden valttaminen siksi, etta ldiskapsoriaasisi on aktiivinen, ei ole suosi-
teltavaa. Se voi johtaa vakavampiin ongelmiin, kuten masennukseen, ja yksindi-
syydesta voi muodostua noidankeha. Yksi tapa taman kierteen katkaisemiseen
onkin liittya paikalliseen vertaistukiryhmaan.

Puhu avoimesti kaikista sairauteesi liittyvistd tuntemuksista niin |aheisillesi
kuin terveydenhoitotiimillesi. Kun puhut sairaudestasi tydyhteisollesi seka ysta-
viesi, perheenjdsentesi sekd kumppanisi kanssa, he ymmartdvat paremmin,
miten se vaikuttaa sinuun ja ettd siind ei ole mitdan peldttdvad. Autat samalla
myds lisddmadn tietoisuutta siitd, ettd psoriaasi ei tartu, mika onkin tiedossa jo
suurimmalla osalla ihmisista.

Erilaiset potilastukiohjelmat voivat auttaa sinua saamaan kaiken hyédyn hoidos-
tasi ja hallitsemaan sairauttasi paremmin. Tukea voit saada my®ds potilasjarjes-
toistd, sosiaalisesta mediasta ja verkon keskustelufoorumeilta. Tutkimuksissa
on osoitettu, ettd tukiryhmat voivat kohottaa mielialaa ja parantaa selviytymis-
taitojasi, vahentaa kipua ja auttaa mahdollisten kipujen kanssa kasittelyssa.

Terveelliset elamantavat paitsi edistavat psoriaasin parempaa
hallintaa, voivat ne myds auttaa henkisessa hyvinvoinnissa

Al3 anna laiskdpsoriaasin rajoittaa eldmaasi ja puhu sairauteesi
liittyvista tuntemuksista avoimesti Iaheisillesi seka tyopaikallasi

Hae tarvittaessa keskusteluapua terapeutilta tai muulta tervey-
denhoidon ammattilaisesta

Paikalliseen potilastukiryhmaan liittyminen voi auttaa sairau-
den hallinnassa, sen hyvaksymisessa ja kohentaa niin fyysista
kuin henkista oloa.




Vl@ Inspired by p_atients.
A | 4 Driven by science.

L

1. https://www.terveyskirjasto.fi/khp00073 2. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00473 3. American Association of Dermatologists. Can psoriasis make you feel tired?
https://www.aad.org/psoriasis-tired. Accessed 11/2020. 4. Arthritis Foundation. Talking With Your Doctor. https://www.arthritis.org/toolkits/better-living/communica-
te-with-doctor/. Accessed 11/2020. 5. Arthritis Foundation. Goals Are Good!. https://www.arthritis.org/health-wellness/treatment/treatment-plan/set-goals/goals-are-
good. Accessed 11/2020. 6. Gupta MA, Simpson FC, Gupta AK. Psoriasis and sleep disorders: A systematic review. Sleep Medicine Reviews. 2016;29:63-75. 7. National
Psoriasis Foundation. About Psoriasis. https://www.psoriasis.org/about-psoriasis/. Accessed 12/2020. 8. Psoriasis and Psoriatic Arthritis Alliance. Psychological as-
pects of psoriasis. https://www.papaa.org/learn-about-psoriasis-and-psoriatic-arthritis/further-resources/psychological-aspects-of-psoriasis/ Accessed 12/2020. 9.
Jensen P, Skov L. Psoriasis and Obesity. Dermatology. 2016;232(6):633-639. 10. Psoriasis 360. Lifestyle Advice. https://psoriasis360.co.uk/lifestyle-advice/index.html.
Accessed 11/2020. 11. Psoriasis and Psoriatic Arthritis Alliance. Psoriatic Lifestyle and Nutrition. https://www.papaa.org/learn-about-psoriasis-and-psoriatic-arthritis/
further-information/psoriatic-lifestyle-and-nutrition/. Accessed 11/2020. 12. American Association of Dermatologists. 8 ways to relieve itchy psoriasis https://www.aad.
org/public/diseases/psoriasis/skin-care/itch-relief. Accessed 11/2020. 13. Arthritis Foundation. How to Live Well with Arthritis. https://www.arthritis.org/health-well-
ness/healthy-living/emotional-well-being/emotional-self-care/how-to-live-well-with-arthritis. Accessed 11/2020. 14. https://www.kaypahoito.fi/noi50062 15. Natio-
nal Psoriasis Foundation. Over-the-counter topicals. https://www.psoriasis.org/over-the-counter/. Accessed 11/2020. 16. National Psoriasis Foundation. Must-Have
Lotions. https://www.psoriasis.org/advance/10-must-have-lotions-under-10/. Accessed 11/2020. 17. FDA. Why You Need to Take Your Medications as Prescribed or
Instructed. https://www.fda.gov/Drugs/ResourcesForYou/SpecialFeatures/ucm485545.htm. Accessed 11/2020. 18. Nazik H, Nazik S, Gul FC. Body Image, Self-esteem,
and Quality of Life in Patients with Psoriasis. Indian Dermatol Online J. 2017;8(5):343-346.




