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- tunnistamisen, avun hakemisen ja toipumisen tueksi
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Syomishairio ei ole syomisen ongelma

Suhde sydmiseen ja omaan kehoon ovat asioita, jotka vaikuttavat jokai-
sen terveyteen ja hyvinvointiin. Ruoka- ja kehosuhde ei juuri kelladn
ole koko eldmdn ajan tdysin ongelmaton. Jokaista ruoka- ja kehosuh-
teen oiretta ei silti ole syytd leimata sydmishdiridksi. Toisaalta ongel-
mat ruoka- ja kehosuhteessa voivat heikentad merkittavasti eldman-
laatua ja hyvinvointia, vaikka ne eivat tayttaisikadn omasta, |ahipiirin
tai terveydenhuollon mielestd sydmishdirion kriteereitd. Diagnoosikri-
teereiden tayttymistd tarkedmpdd onkin arvioida, kuinka paljon syo-
miseen ja omaan kehoon liittyva oireilu vaikuttaa arkeen ja eladmadn.

Syomishdiridssd ei ole kyse vain sydmisestd tai omaan kehoon suhtau-
tumisesta. Syomishdairion oireilla on sairastuneelle jokin tarkoitus.
Taustalla voi olla esimerkiksi mielen kuormitusta, turvattomuutta tai
muuta pahaa oloa, jonka kdsittelemiseksi ei ole hyvinvointia tukevia
keinoja. Syomishdirion oireet tuntuvat tarjoavan tahdan ratkaisun.
Logiikka on itse asiassa monelle tuttu ja yhteiskuntamme yllapitama:
kukapa ei olisi joskus ajatellut, ettd laihduttaminen, isompi hauis tai
karkkilakko tekisi ihmisestd paremman tai ratkaisisi eldmdn ongelmat.

Sydmiseen tai omaan kehoon liittyva oireilu ei koskaan ole taysin hai-
tatonta. Harmittomaltakin tuntuva oireilu voi elaman kriisitilan-
teessa tarjota epdterveen selviytymiskeinon. Siksi omasta ruoka- ja
kehosuhteestaan on hyvd pitdd huolta - on kyse syomishdiriostd tai ei.



Syomishairio
- diagnoosista riippumatta

Sydmishdirid on mielenterveyden hairid. Diagnoosien
perusteella sydomishdiridiksi tunnistetaan talla hetkella
anoreksia, bulimia, BED (ahmintahadirid) ja epdtyypil-
linen sydmishairié. Diagnooseille on paikkansa, mutta
syomishairidissd niihin keskittyminen voi yllapitad sai-
raudelle tyypillistd vertailua sekd paino- ja numero-
keskeisyytta.

Diagnooseista on harvoin apua syomishadiriddn sai-
rastuneen ihmisen ja hdnen kayttaytymisensd ym-
martdmisessd. Tarkedmpdd on ymmartdad, ettd
syomishairion oireilla voi aiheuttaa itselleen fyysista

pahaa oloa monin tavoin. Kayttaytymiseen vaikut-

taa usein oman itsen arvottaminen sydmisen, liik-
kumisen, painon tai muun ulkoisen ominaisuuden
perusteella. Toma pdtee diagnoosista tai oireilun

ilmiasusta riippumatta.

Siksi on syytd puhua diagnoosilokeroiden sijaan
yhteisesti sydomishairidstd riippumatta siitd,
mikd diagnoosi taustalla on vai onko
mikaan.




Kuka tahansa voi sairastua/sairastaa

Myytti sydmishdiridostd nuorten tyttdjen ja naisten adrimmaista laihuut-
ta tavoittelevana sairautena eldd vahvana. Sydomishairididen todelli-
suus on kuitenkin paljon moninaisempi:

Aikuisetkin sairastavat syomishdiriotd. Sydmishdirio ei ole vain nuorten
Jja nuorten aikuisten sairaus. Sairastua voi myos aikuisikdi-
send. Nuorena tai nuorena aikuisena sairastunut voi
edelleen aikuisikdisend sairastaa.

Miehetkin sairastuvat syomishdi-
rioon. Arviot poikien ja miesten
osuudesta sairastuneissa vaih-
televat. Yhtd mieltd ollaan
siitd, ettd  syomishairioon
sairastutaan sukupuolesta
riippumatta. Sukupuoliva-
hemmistdissd  syomishdi-

riot ovat yleisempid kuin
sukupuolienemmistoissd.



Syomishdirioon sai-
rastunut on toden-

ndakoisemmin lihava
kuin laiha. Sydmisen todenndkoisemmin lihava kuin laiha.

Syomishdirioon sairastunut on

oireilu voi olla mita ta-
hansa sydmisen ragjoitta-
misesta hallitsemattomaan
syomiseen. Siksi sydomishadirid voi
nakyd tai olla ndkymattd sairas-
tuneen kehon koossa monin eri tavoin.

Aliravitsemus liittyy syomishdirioon oireilun tyypistd

riippumatta. Aliravitsemus ei tarkoita samaa kuin lai-

huus: lihavakin voi olla aliravitsemustilassa. Liian va-

hdinen, rajoitettu tai yksipuolinen sydminen vaikut-

taa suoraan mielen ja kehon toimintaan ja yllapitad
siten sydmishdirion oireita.

Ndenndisen terveellisesti elavakin voi sairastaa.
Sydminen voi olla hyvin rajoittunutta ja liilkkumi-
nen pakonomaista, vaikka kayttdytyminen nayt-
taytyisikin “terveellisend” tai suositusten mukaan
elamisenad.




Syomishairioon sairastuminen
ei ole kenenkddn syy

Syomishdiriodn sairastuminen on aina usean eri tekijdn summa.
Kukaan tai mikadan ei yksin sairastuta ketadn eikd kukaan valitse sai-
rautta.

Sydmishdairidlle altistavia tekijoitd tunnistetaan mm. perimdssd, persoo-
nallisuuden piirteissd ja psykologisessa kehityksessd. Merkittava syd-
mishairidlle altistava tekijé on myos aikamme tapa ihannoida sydmis-
hairidlle tyypillista eli suorituskeskeistd, terveyshakuista ja tietynlaista
kehoa tavoittelevaa gjattelua ja kayttaytymista.

Yhden altistavan tekijadn olemassaolo ei tarkoita sitd, ettd ihminen
sairastuu. Kun taustalla on riittdvan monta sydomishairidlle altistavaa
tekijad ja psyykkistd kuormitusta, voi yksittdinenkin epdasiallinen
paino-, keho- tai ruokakommentointi laukaista oireilun. Sairastuminen
alkaa yleensd harmittomaksi tarkoitetusta laihdutusyrityksestd tai
elintapojen korjausliikkeesta.

Sydmishdirioon sairastumiseen vaikuttaneiden tekijoiden tunnistaminen
saattaa lisatd itseymmarrystd ja helpottaa toipumista, mutta syyttely
tai syyllisten etsiminen ei auta ketadn. Voimavarat kannattaa keskit-
tad kohti toipumista.



Syomishairié aiheuttaa sairastuneessa usein hdpedd ja sairaudentun-
nottomuutta. On tavallista, ettd oireilua piilotellaan tai vahatelladan eika
oireilun vakavuutta siksi tunnisteta. Sairastunut voi vaikuttaa hyvinvoival-
ta ja parjadvaltd, minkd vuoksi apua ei osata hakea riittavan gjoissa.

Syomishdirion tunnusmerkkejd, joista (yksittdisistdkin!) on aina syytd
huolestua ja hakea tai ohjata sairastunut hakemaan apua:

- laskifobiset ajatukset, lihomisen pelko
- oman kehon tai itsen piilottelu, peittely ja vahattely
. ruoka ja sydminen hallitsee ajatuksia ja valintoja
« sydmiseen littyvat sadnnot, esim. kiellettyjen ja sallittujen ruokien listat
- tarve punnita tai mitata syotyjd ruokia tai omaa kehoa jatkuvasti
. tarkat ja joustamattomat suunnitelmat liittyen sydmiseen,
liikkumiseen tai muuhun arkeen
« epdonnistumisen ja syyllisyyden tunteet suunnitelmista poikkeamisesta
« sallimaton suhtautuminen lepoon ja palautumiseen
« valehtelu, hdped ja salailu liittyen oireiluun 4 1
- jatkuva artyisyys ja tunnepuuskat % '} N
« ahdistus- ja masennusoireet g 5
. eristdytyminen, muutokset ihmissuhteissa g {‘l /
« kuukautiskierron hairiot ja/tai muutokset (%
seksuaalisessa halukkuudessa
« vasymys, uupumus, unettomuus




”Onkohan silld joku ongelma?”
Todenndkoisesti on. Oikea aika
puuttua oireiluun on heti,

kun huoli heraa.

Oikea ihminen

puuttumaan on se,
jolla huoli heraa.

“Jos joku sanoo, ettd silla on
syomisen kanssa ongelmia,
se on otettava tosissaan,
koska jo se, ettd sen on
uskaltanut sanoa ddneen,
vaatii sairastuneelta
tajuttoman paljon rohkeutta.

Tukea avun hakemiseen voi saada
kertomalla ajatuksistaan ensin jollekin
tutulle, luotettavalle ihmiselle.
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Uskalla hakea apua

- avun hakemisen muistilista

Sydmishdirid on sairaus,
johon kuuluu hakea apua.
Avun hakeminen alkaa tyo-,
opiskelu- tai kouluterveydenhuol-
losta tai omalta terveysasemalta.
Sielld arvioidaan, missd hoitoa
jatketaan ja tarvitaanko syo-
mishairidihin  erikoistunutta
hoitoa.

Apua hakiessa voi kay-

dd niin, ettei tiedd, mita

ja miten kertoisi tilan-
teestaan. Avun hakemi-

nen voi tuntua pelottavalta,

ja avunhakemistilanne voi ai-
heuttaa monenlaisia tunteita.
Nama kertovat siitd, ettd kyse ei
ole vahapdatoisestd asiasta, eikd
sitd tarvitse havetd. Seuraaval-
le sivulle on koottu lista asioista,

joista on hyva puhua oikeanlaisen
avun saamiseksi. Omat vastaukset
voi kirjoittaa etukdteen itselleen
muistiin, jotta niistd saa konkreet-
tisen tuen myds vastaanottotilan-
teessa.




Miten pitk&dan syomishairidoireilua on ollut? Onko se saanut alkunsa
jostakin erityisestd tapahtumasta?

Minkdlaisia ajatuksia sydmiseen, liikkumiseen, omaan kehoon ja
itseen liittyy?

Miten oireilu nakyy arjessa (esim. ruokavalinnoissa, ruokakaupassa,
liikkumistottumuksissa, ajanviettotavoissa, pakonomaisissa
rutiineissa jne.)?

Mitd oireilu estad sinua tekemastd? Minkalaisista asioista olet
joutunut luopumaan (esim. aikaisemmat harrastukset tai muut
kiinnostuksenkohteet)?

Miten oireilu vaikuttaa mielialaasi ja jaksamiseesi? Aiheuttaako
oireilu unettomuutta, ahdistusta, masennusta tai itsetuhoisia
ajatuksia?

Miten oireilu vaikuttaa lheisiisi (perheenjdsenet, ystavat,
kumppanit, muut ihmissuhteet)?

Huomaatko salailevasi asioita |dheisiltdsi tai itseltdsi?
Miten oireilu vaikuttaa tydntekoon, opiskeluun tai koulunkayntiin?
Miten oireilu vaikuttaa seksuaalisuuteesi?

Onko oireilu muuttunut matkan varrella? Onko ollut helpompia tai
vaikeampia kausia?

Ovatko ldheisesi huomanneet oireilun tai oletko puhunut asiasta
aikaisemmin kenellek&ddan? Mitd he sanovat siita?



Syomishdiridstd toipuminenedel-
lyttad aina pitkdjanteistd ruoka-
ja kehosuhteen korjaoamista. Se
ei kuitenkaan koskaan yksin riita.
Jotain on tultava sydmishdirion
oireiden tilalle, jotta eldmadn seu-
raavassa kriisitilanteessa ei endd
ajautuisi turvautumaan syomis-
hairion keinoihin. On opeteltava
omaa hyvinvointia tukevia kei-
noja kdsitelld ahdistusta, han-
kalia tunteita ja muita eldmadn
vastoinkdymisid.

Sydmishdiridstd toipuminen mad-
ritelladan liion usein pelkastadn
syomiseen liittyvan oireilun, pai-
nolukeman tai kehon palautumi-
sen perusteella. Sydomishdiriostd
toipuminen on lopulta paljon
enemmadn: omaan itseen, omiin

tarpeisiin ja rajoihin tutustumis-
ta, identiteetin ja rutiinien uu-
delleen rakentamista ja ihmisend
kasvamista.

Mielen toipuminen voi jatkua
vuosia kehon toipumisen jal-
keen. Toipuminen ei tarkoita sitd,
etteikd padhdan tulisi endd kos-
kaan yhtadn syomishairidajatus-
ta - niitd varmasti tulee sydmis-
hairicta  sairastamattomallekin.
Oleellisempaa on, jadkd ajatus
vaikuttamaan omaan eldmadn,
valintoihin ja kayttaytymiseen.
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