ENDOMETRIOOSIPOTILAAN OPASLEHTINEN
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Alkusanat
Tämä opaslehtinen on laadittu sinulle, jolla epäillään endometrioosia tai olet saanut endometrioosidiagnoosin. Oppaan tarkoitus on kertoa sinulle, mitä endometrioosi tavallisesti tarkoittaa, kuinka sitä hoidetaan ja millaisia oireita se saattaa aiheuttaa.
Opaslehtisen tekijät rohkaisevat sinua tutustumaan kehoosi ja tulkitsemaan sen viestejä. Sinua auttavat terveydenhuollon ammattilaiset, joilta saat kannustusta ja tietoa endometrioosin kanssa elämiseen.
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[bookmark: _Toc530469579][bookmark: _Toc7431525]Endometrioosi
Endometrioosi on sairaus, jossa kohdun limakalvon kaltaista kudosta esiintyy muualla kuin kohdussa. Sitä kutsutaankin kuvaavasti kohdun limakalvon sirottumataudiksi. Sairaus on yleinen, sitä esiintyy noin joka kymmenennellä hedelmällisessä iässä olevalla naisella. Endometrioosin taustalla arvellaan olevan useita eri tekijöitä.
Endometrioosipesäkkeet sijaitsevat yleensä kohdun ja munasarjojen läheisyydessä, kuten vatsakalvon pinnalla, suolen ja virtsarakon pinnalla, munanjohtimissa tai munasarjoissa aiheuttaen viereiseen kudokseen kroonisen tulehdusreaktion. Estrogeeni vaikuttaa pesäkkeiden kasvuun, ja ne itsekin tuottavat kyseistä hormonia.
Endometrioosin aiheuttamat oireet vaihtelevat runsaasti ja ovat yksilöllisiä. Kuukautisiin liittyvät kivut (alavatsa-, lantio- ja selkäkivut), tärinä- ja yhdyntäkivut, ulostamiskivut ja vuotohäiriöt ovat endometrioosille tyypillisiä. Oireita voidaan lievittää hormonivalmisteilla ja kipulääkkeillä. Leikkausta voidaan harkita, mikäli lääkehoidosta ei saada riittävästi apua. Joillekin potilaille endometrioosi saattaa heikentää hedelmällisyyttä. Osa potilaista on kuitenkin täysin oireettomia, eikä endometrioosi vaikuta elämään millään tavalla. 
[bookmark: _Toc530469580]Vaihdevuosien seurauksena munasarjojen toiminta hiipuu, jolloin niiden estrogeenintuotanto loppuu lähes kokonaan. Sen seurauksena endometrioosi hiljenee ja sairaus yleensä helpottuu.



[bookmark: _Toc7431526]Endometrioosin lääkehoito ja kirurgia
Endometrioosin hoito suunnitellaan yksilöllisesti potilaan elämäntilanteen mukaan ja siinä huomioidaan esimerkiksi toive raskaudesta. Usein ensisijaisena hoitona on hormonaalinen lääkehoito. Endometrioosin hoidossa käytettäviä hormonivalmisteita ovat:
· Yhdistelmäehkäisyvalmisteet: tabletit, laastarit ja ehkäisyrengas
· Keltarauhashormonivalmisteet: hormonikierukka, tabletit
· GnRH-analogit (keinotekoinen gonadotropiinin vapauttajahormoni): nenäsumutteet, implantit tai injektiot
· Aromataasin estäjä (estrogeenin muodostumisen estäjä): tabletit
Mikäli hormonilääkitys ei tehoa tai ole riittävä, voi leikkaushoito olla tarpeen. Leikkaus on endometrioosin hoitomuoto, jossa pyritään poistamaan endometrioosipesäkkeet ja palauttamaan anatomia mahdollisimman hyvin ennalleen. Toimenpide suoritetaan tavallisimmin vatsaontelon tähystysleikkauksena. Leikkaus ei ole ensisijainen hoito endometrioosiin, ja sen jälkeenkin hormonihoito on tarpeen. Leikkaus on tarkkaa suunnittelua ja harkintaa vaativa päätös, jossa otetaan huomioon potilaan tilanne kokonaisvaltaisesti.
Akuutteihin kipuoireisiin käytetään tulehduskipulääkkeitä, mutta pidempiaikaiseen hoitoon suositellaan hormonivalmisteita niiden estrogeenin tuotantoa vähentävän vaikutuksen vuoksi. Jos hoito lopetetaan, oireet voivat palata nopeasti.

[bookmark: _Toc530469581][bookmark: _Toc7431527]Lääkkeettömät hoitokeinot
Endometrioosin tyypillinen oire on kipu, jota voidaan lievittää myös lääkkeettömästi. Käypä hoito -suositusten mukaan lääkkeettömiä hoitokeinoja tulisi käyttää aina mahdollisuuden tullen, sillä ne toimivat hoidon perustana. Niillä ei yleensä ole mitään haittavaikutuksia. Kipua ei aina saada lääkkeettömästi poistettua kokonaan, mutta sitä voidaan lievittää.
[bookmark: _Toc530469582][bookmark: _Toc7431528]Tens
Transkutaaninen sähköinen hermostimulaatio (TENS) on terapeuttinen laite, joka antaa hermostimulaatiota ihoon kiinnitettävien elektrodien avulla. Se on yleisesti käytetty akuuteissa ja kroonisissa kiputiloissa. TENS -laitteen käyttö lisää paikallista verenkiertoa, estää kipuaistimuksen kulkua aivoihin ja lisää endorfiinin, kehon oman kivunlievittäjä-hormonin, eritystä kehossa. Impulssien taajuutta, voimakkuutta ja kestoa voidaan säätää itselle sopivaksi. TENS-laitteen vaikutusta on tutkittu endometrioosipotilailla, ja heidän on todettu hyötyvän hoidosta. TENS-laitteita on saatavilla kohtuulliseen hintaan myös kotikäyttöön.
[bookmark: _Toc530469583][bookmark: _Toc7431529]Mindfulness
Mindfulness eli hyväksyvä tietoinen läsnäolo, on eräänlainen mietiskelyn ja meditaation muoto, jossa keskitytään nykyhetken kokemiseen, havainnointiin ja hyväksymiseen sen sijaan, että ajateltaisiin mennyttä tai tulevaa. Sen avulla voi oppia avointa, uteliasta ja hyväksyvää suhtautumista itseen, erinäisiin tapahtumiin sekä koettuihin tunteisiin. Mindfulnessin harjoittamisesta ja sen vaikutuksesta kipuun on saatu positiivista tutkimusnäyttöä, kipupotilaat ovat kokeneet meditaatio- ja hengitysharjoitusten auttavan kipujen hallintaan sekä tunteneet olonsa paremmaksi.
[bookmark: _Toc530469584][bookmark: _Toc7431530]Liikunta
Liikunnalla ei paranneta kipua, mutta sillä on tutkitusti positiivisia terveysvaikutuksia ja se voi vähentää kivun tunnetta vapauttaen elimistöön endorfiinia. Päivittäinen hyötyliikunta sekä kävelyn, joogan, uinnin tai tanssin kaltainen liikunta auttaa hallitsemaan myös painoa ja tuottaa energiaa. Liikuntaa tulee harrastaa omaa kehoa kuunnellen, sillä tärinäliikettä aiheuttavat liikuntamuodot, kuten ratsastus tai juoksu, voivat aiheuttaa kipua endometrioosipotilaille. 
[bookmark: _Toc530469585][bookmark: _Toc7431531]Jooga
Jooga on Intiasta peräsin oleva harjoitusmenetelmä, jossa huolletaan kehoa ja mieltä. Jooga on matalan kynnyksen laji, jossa jokainen työstää harjoituksia omien lähtökohtiensa pohjalta. Endometrioosia sairastavat naiset ovat kokeneet saaneensa joogasta keinoja ennakoida ja hallita sekä fyysisiä että psyykkisiä kipuja erilaisilla hengitys- ja rentoutustekniikoilla. Joogaa voi harrastaa ohjatussa ryhmässä tai itsenäisesti opetusvideoiden tai kirjallisuuden avulla.
[bookmark: _Toc530469586][bookmark: _Toc7431532]Ravinto
Ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota noudattamalla voi hillitä tulehdustiloja ja laskea estrogeenipitoisuutta kehossa, mikä saattaa osaltaan vaikuttaa yleisesti naisen terveydentilaan. Suositusten mukaan terveelliseen ruokavalioon kuuluu paljon kasviksia, hedelmiä ja hyviä rasvoja sekä vähemmän punaisen lihan, sokerin, suolan ja tyydyttyneiden rasvojen käyttöä. Endometrioosin lääkintämuodot, joilla lasketaan kehon estrogeenitasoa, voivat pitkään käytettynä nostaa osteoporoosin riskiä. Tämän vuoksi endometrioosipotilaan on erittäin tärkeää huolehtia riittävästä kalsiumin ja D-vitamiinin saannista monipuolisen ruokavalion lisänä. Luontaistuotteiden käyttöä harkittaessa kannattaa asiasta keskustella ensin terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.
[bookmark: _Toc7431533]Uni
Uni on ihmisen hyvinvoinnin ja selviytymisen kannalta tärkeimpiä tekijöitä. Sillä, kuinka hyvin nukkuu, on suora vaikutus myös valveillaoloaikaan; kuinka selviää arjesta, millaiseksi kokee terveydentilansa ja kuinka kohtelee ihmisiä ympärillään. Tarvittavan unen määrä on yksilöllistä. Riittävän pitkä ja hyvälaatuinen uni voi auttaa tulemaan toimeen kroonisen kivun kanssa.
Unen laatua edistäviä tekijöitä:
· Säännöllinen valveillaolo- ja unirytmi
· Samat heräämis- ja nukkumaanmenoajat
· Aamu- ja iltarutiinit
· Säännöllinen ja terveellinen ruokavalio
· Painota aamuun ja päivään, kevennä iltaa kohden
· Säännöllinen liikunta
· Liiku enemmän päivällä, rauhoita ilta
· Kevyt happihyppely illalla on hyödyksi
· Nukahtamisympäristö
· Hämärä valaistus
· Makuuhuoneen viilentäminen
· Käännä kello katseen ulottumattomiin
· Vältä elektronisia laitteita kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa
· Rentoutus/Rauhoittuminen
· Venyttely
· Kirjaa ylös asiat, joiden uskot painavan mieltäsi ja estävän nukahtamisen
· Rentoutusharjoitukset
[bookmark: _Toc530469587][bookmark: _Toc7431534]Endometrioosin vaikutus seksuaali- ja lisääntymisterveyteen
[bookmark: _Toc530469588]Endometrioosi vaikuttaa tavallisesti ihmiskehon alueilla, joilla se voi aiheuttaa haasteita seksuaali- ja lisääntymisterveydelle.
[bookmark: _Toc7431535]Lapsettomuus
Endometrioosi ei automaattisesti tarkoita lapsettomuutta, vaikka se on syynä puoleen lapsettomuustapauksista. Endometrioosin hormonilääkityshoito estää raskauden alkamisen, ja lisäksi potilaan kohdun limakalvoilla tapahtuneet muutokset voivat heikentää alkion kiinnittymismahdollisuuksia. Raskauden ja imetyksen seurauksena endometrioosin oireet yleensä lievittyvät kuukautisten puuttumisen vuoksi, mutta saattavat jatkua normaalikierron palauduttua. Hedelmällisyys heikentyy luonnollisesti iän myötä, joten lapsitoiveita suositellaan pohtimaan mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Raskaaksi tulon edellytys on että munanjohtimet ovat avoinna, ovulaatio tapahtuu ja miehen siemenneste on riittävä. Keskivaikeassa taudinkuvassa leikkaus voi toimia auttavana tekijänä, mutta operaatiossa on aina omat riskinsä. Vaikea-asteisessa endometrioosissa kiinnikkeet ja muuttunut anatomia voivat vaikuttaa raskaaksi tulemiseen, joten tällöin saatetaan tarvita lapsettomuushoitona koeputkihedelmöitystä.
[bookmark: _Toc530469589][bookmark: _Toc7431536]Seksuaalisuus
Seksuaalisuus on osa ihmistä, ja ilmenee muun muassa kokemuksina, itsensä ilmaisuna ja käyttäytymisenä. Se on kokemus, joka luo mielihyvää ja nautintoa. Seksuaalisten toimintahäiriöiden syntyyn vaikuttavat fyysiset sekä psyykkiset tekijät ja on yksilöllistä, kuinka paljon haasteita ne aiheuttavat.
Yhdyntä voi vahvistaa endometrioosiin liittyviä kipuja aiheuttamalla painetta tai venytystä emättimen lähikudoksissa sijaitseviin endometrioosipesäkkeisiin. Täten endometrioosin aiheuttamiin seksuaalisiin toimintahäiriöihin ensisijainen apu on itse sairauden ja sen oireiden hoito. Seksuaalisten toimintahäiriöiden hoitoon on olemassa erilaisia hoitovaihtoehtoja. Osa naisista kokee kuukautiskierron vaikuttavan kipuihin; tietyssä kierron ajankohdassa yhdyntäkivut ovat suurempia tai vastaavasti vähäisempiä kuin toisessa. Myös psykologisilla tekijöillä sekä tunne-elämällä on oma tärkeä osansa seksuaalisuuden kokemisessa. 









Kiihottumisen häiriöt, orgasmivaikeudet, nautinnon puute, kipuhäiriöt ja seksuaalinen haluttomuus


Yhdyntä voi vahvistaa kipuja aiheuttamalla painetta tai venytystä endometrioosipesäkkeisiin
Kipu voi olla niin voimakasta, että kliimaksin tavoittelua ei koeta vaivan arvoiseksi
Parisuhdeongelmat yleisiä



Seksuaaliterapia on erityisesti seksuaalisten vaikeuksien kohtaamiseen kohdennettua apua, jonka tavoitteena on parantaa osapuolien välistä läheisyyttä. Seksuaaliterapeutti voi tarjota keskusteluapua, ehdottaa erilaisia rentoutumis- ja kommunikaatiotapoja tai kertoa vaihtoehtoisista seksuaalisista tekniikoista ja harjoituksista. Lisäksi seksuaaliterapia voi auttaa avoimen ja rehellisen kommunikoinnin muodostamista naisen ja hänen kumppaninsa välille.
[bookmark: _Toc530469590][bookmark: _Toc530469591]Tärkeintä on luottamus, rohkeus ja avoimuus. Mikäli jokin asia huolettaa tai vaivaa, ota asia puheeksi kumppanin ja/tai terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.
[bookmark: _Toc7431537]KYS yhteystietoja
Endometrioosihoitaja to klo 8-9 puh. 0447176851
Naisten poliklinikka hoitaja ma-pe klo 7.30-12.00 puh. 017 172 712
[bookmark: _Toc7431538]Aiheesta muualla 
Endometrioosiyhdistys  www.korento.fi 
Terveyskylä – Naistalo - Endometrioosi
www.terveyskyla.fi/naistalo/gynekologinen-terveys/endometrioosi
Terveyskylä - Kivunhallintatalo
www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo
Oiva - Tietoisuutta arkeen
www.oivamieli.fi
Suomen Mielenterveysseura
www.mielenterveysseura.fi
Ota kipu haltuun – Helena Miranda
www.otakipuhaltuun.fi
Suomen Kipu ry
www.suomenkipu.fi

Tekijät: Marjo Lamminsalo ja Laura Grönroos / Savonia-AMK yhteistyössä KYS Naisten poliklinikan kanssa

Seksuaalinen toimintahäiriö


Krooniset kivut ja väsymys


Yhdyntäkivut


Kivun pelko
Häpeän tunne


Seksuaalisen aktiviteetin lasku ja välttäminen
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