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Lukijalle

Tama opas on tehty sinulle, joka kaipaat lisaa tietoa vapinaa lievittavista kei-
noista ladkityksen lisdksi. Essentiaalista vapinaa sairastavat ovat usein mai-
ninneet toivovansa lisaa tietoa ladkkeettomista hoitomuodoista vapinan
sekd muiden oireiden lievittamisessa. Tahan oppaaseen on koottu tutkittuun
tietoon perustuvat ladkkeettomat hoitomuodot essentiaalista vapinaa sairas-
taville. Koska essentiaalinen vapina esiintyy useimmin ikdihmisilla, perustu-
vat myds oppaassa kdytetyt tutkimukset usein 65-vuotiaiden ja vanhempien

testiryhmien tuloksiin.

Mika on
essentiaalinen vapina?

Essentiaalinen vapina on maailman-
laajuisesti yleisin liikehdiridsairaus.
Sairastavia on noin yksi prosentti
koko maailman vaestosta. Sairasta-
via l0ytyy kaikista ikdluokista, mutta
ikddntyessa sairastuvuus lisdantyy.

Sairauden keskeinen oire on yldraa-
jojen molemminpuolinen ja nopea-
taajuinen vapina, joka ilmenee raa-
joja liikuttaessa tai tiettya asentoa
yllapitdaessa. Joskus esiintyy paan

tai ddnen vapinaa, harvemmin kas-
vojen, jalkojen tai vartalon vapinaa.
Sairauden edetessa saattavat lisaan-
tya mieliala-, muisti- seka kognitiivi-
set hairiot. Nama ei-motoriset oireet
vaikuttavat sairastavan elamanlaa-
dun heikkenemiseen enemman kuin
vapinan vaikeusaste.

Tutkijoiden mukaan essentiaalista
vapinaa ennustavat masennus, ma-
sennusladkkeiden kaytto seka lyhyt
unen kesto. Néma oireet saattavat il-
meta jo ennen vapinaoireita ja tama
sairauden vaihe on nimetty essen-
tiaalisen vapinan pre-motoriseksi eli
sairauden esivaiheeksi.

Essentiaalinen vapina plus diagnosoi-
daan noin viidesosalla potilaista.
Silloin sairauskuva on monimut-
kaisempi. Siind esiintyy lievaas-
teista lepovapinaa, tasapaino- tai
kavelyvaikeuksia, kognitiivisia vai-
keuksia, liikkeiden koordinaatiohai-
rioita eli ataksiaa tai jaykkyytta eli
rigiditeettia.




Mista tama sairaus
johtuu?

Yhtd ainoata syyta tai geneettis-

ta mutaatiota, joka aiheuttaisi es-
sentiaalisen vapinan, ei ole todettu.
Usein essentiaalinen vapina liittyy
perintotekijoihin eli joku muukin su-
vussa sairastaa.

Essentiaalisen vapinan syntymeka-
nismi ja siita aivoissa aiheutuva pro-
sessi on vieldkin epdselva. Tiedetdan
kuitenkin, etta sairauden aiheuttama
vapina kehittyy aivoissa samaa rataa
pitkin kuin Parkinsonin taudissa.

Pikkuaivojen surkastumisella on kes-
keinen rooli vapinan syntymisessa.
Pikkuaivot ovat vastuussa ihmisen
tasapainosta, likkkeiden hienosaa-
dosta seka asennon yllapitamisesta.

My6s pikkuaivokuoressa sijaitsevien
Purkinjen solujen maara on essenti-
aalista vapinaa sairastavilla vahen-
tynyt ja niiden toiminta hairiintynyt.
Purkinjen solut ovat ainoat aivokuo-
relta lahtevan hermotiedon viejat.
Sairastavien aivojen ja keskusher-
moston valisen GABA-vilittdjaaineen
maara on essentiaalisessa vapinas-
sa vahentynyt. GABA-vilittdjaainet-
ta on my0s essentiaalisen vapinan
ladkkeissa.

Laakitys

Essentiaalinen vapina on eteneva
sairaus ja oireita helpotetaan, muttei
saada kokonaan loppumaan. Noin
puolelle potilaista on maaratty suun
kautta otettavia ladkkeita. Tietyissa
tapauksissa vapinan hillitsemiseksi
ranteen koukistus- ja ojentajalihak-
seen ruiskutetaan botuliinia. Kirur-
gista hoitoa, esim. syvaaivostimu-
laatiota, harkitaan vaikea-asteisen
essentiaalisen vapinan hoitomuoto-
na, mikali [adkehoito ei tehoa riitta-
vasti, tyokyky on alentunut tai mer-
kittavasti heikentynyt. Seka suun
kautta otettavien ladkkeiden etta
kirurgisten hoitojen tehoa vaikeut-
tavat useat haittavaikutukset. Suu-
ri osa potilaista ei kaytdkaan mitaan
laakitysta.

Laakkeetdn hoito

Ladkkeetdn hoito osana kuntoutus-
ta on todettu hyvaksi arkieldman
toiminnoista selviytymiseen. Tahdn
oppaaseen on koottu tutkittuun tie-
toon perustuvat ladkkeettomat hoi-
tomuodot vapinan lievittamiseen.



Fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella on my&ntei-
sid vaikutuksia kaikenikaisten hyvin-
vointiin sekd terveyteen. Yleisesti suo-
sitellaan valttamaan runsasta
istumista ja pitkia paikallaanolojakso-
ja. Passiivinen elamaéntapa lisaa riskia
sairastua erilaisiin sydan- ja verisuo-
nitauteihin seka tuki- ja liikuntaeli-
miston sairauksiin. lakkaille tai toi-
mintakyvyltaan rajoittuneille kevyt
liikkuminen tuo korostettua hyo-

tya, silla kaikki likkuminen on heille
hyvaksi.

Essentiaalista vapinaa sairastavil-

le arkielaman fyysiselld aktiivisuu-
della on myonteinen vaikutus myos
vapinan vaikeusasteeseen. Vahan
liikkuvilla on ylaraajojen vapina, ta-
sapaino seka tiedon kasittelyyn liit-
tyva kyvykkyys heikompi verrattu-
na aktiivisempiin vapinapotilaihin.
My6s muistitoimintoihin vahdinen
liikkuminen vaikuttaa haitallises-

ti. Fyysinen aktiivisuus on kuitenkin
sdddettdvissa oleva tekija ja eldaman-
tapoihin voi vaikuttaa. Liikuntaa kan-
nattaa lisata arkeen sopivasti oman
toimintakyvyn mukaan.

ARKILIIKUNTASUOSITUS ./

Valta runsasta istumista seka
pitkia paikaallaanolojaksoja

Kulje kdvellen tai pyorallen ai-
nakin osa matkasta aina kuin
mahdollista

Valitse aktiivisempi tydote vaih-
tamalla tydasentoa seka toimin-
tatapaa saannollisesti

Liiku itseasi miellyttavalla tavalla
ja nauti liikkumisesta




LIIKKUMALLA TERVEYTTA
- askel kerrallaan TARKEAA AIKUISILLE./

Suorita lihaskuntoa ja liikehallintaa
kehittavaa harjoittelua ainakin kaksi
kertaa viikossa toimintakyvyn tueksi.
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TARKEAA IAKKAILLE ./

PALAUTTAAA UHTH

Harjoita lihasvoimaa, tasapainoa ja
koittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille notkeutta monipuolisesti yhdistet-
tyna kaksi kertaa viikossa.
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TARKEAA KAIKILLE ./

+ Huolehdiriittavasta ja palaut-
tavasta unesta.

« Tauota paikallaanoloa - liiku
pienissa patkissa aina kuin voit.

« Harrasta kevytta liikuskelua
mahdollisimman usein.

«  Liiku reippaasti 2 tuntia ja
30 minuuttia TAl rasittavasti
1 tunti ja 15 minuuttia viikossa.

.
PALALITTAVAR UHT

Vilkoittainen liikkumisen suasitus yli 65-vuotiaille




Vastusharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelu on tarkeaa kai-
kenikaisille ja -kuntoisille. hmisen li-
hasmassa alkaa vahentya vahitellen
30 vuoden jalkeen ja kiihtyy entises-
taan myohaiskeski-idssa. Lihaskunto-
harjoittelu vahvistaa lihaksia ja luus-
toa seka vahentaa rasvakudosta.

Essentiaalisen vapinan fysioterapia-
suositukseksi on ehdotettu useiden
lihasryhmien vastusharjoittelua. Yla-
raajojen voimaharjoittelu on terapi-
assa kuitenkin keskeisessa asemassa.
Vastusharjoittelu on tehokas hoito-
muoto, kun halutaan lievittaa asen-
tovapinaa, parantaa voimanvakaut-
ta seka kaden napparyytta. Erdan
tutkimuksen mukaan vastusharjoit-
telu on erittdin hyodyllinen essenti-
aalisesta vapinasta karsiville. Vastus-
harjoittelu nimittdin alentaa vapinan
amplitudia eli vardhdyslaajuutta,
mika auttaa selviytymdan parem-
min arjen toiminnoista ja parantaa
eldamanlaatua.

Vapinapotilaat korvaavat kdden va-
pinaa muilla vartaloa lahempana
olevilla lihaksilla. Esimerkiksi ranteen
koukistus-ojennus-suunnalla esiin-
tyvaa vapinaa korvataan hauiksen
liallisella kaytolla. Tama aiheuttaa
ylaraajassa lihasepatasapainon. Es-
sentiaalisen vapinan vastusharjoitte-
lun padharjoitteiksi suositellaan ran-
teen koukistusta ja ojennusta seka
hauiskaantoa.

VASTUSHARJOITUS ./

Suorita vastusharjoittelua 2-3
kertaa viikossa

Aloita harjoittelu 10-15 toistolla
ja tee vahintaan yksi sarja

Tehosta harjoittelua jatkamalla
8-12 toistolla sarjaa kohti

3 harjoitetta ylaraajojen vahvis-
tamiseen: ranteen koukistus ja
ojennus seka hauiskaanto (oh-
jeets.8)

Muista [ammittely ennen ja
venyttely jdlkeen




Vastusharjoittelusuositus

1. Alkuasento: Istu tuolilla selka suo-
rana. Pida kasivarsi vieressasi tuettuna
poytdan, ranne ulottuu reunan yli. Kdm-
menessa on kasipaino. Ranne on rento-
na. Kimmen on kohti kattoa.

Liike: Lahde nostamaan painoa alhaalta
ylospdin koukistamalla rannetta. Tee lii-
ke hitaasti ja hallitusti. Muista tehda lii-
ke alhaalta yl6s ja takaisin koko ranteen
liikelaajuudella.

2. Alkuasento: Istu tuolilla selkd suo-
rana. Pida kasivarsi vieressasi tuettuna
poytdan, ranne ulottuu reunan yli. Kdm-
menessa on kasipaino. Ranne on rento-
na. Kimmen on kohti lattiaa.

Liike: Lahde nostamaan painoa alhaal-
ta ylospain ojentamalla rannetta. Tee lii-
ke hitaasti ja hallitusti. Muista tehda lii-
ke alhaalta yl6s ja takaisin koko ranteen
liikelaajuudella.

3. Alkuasento: ota mukava seisoma-
asento. Kadet ovat vartalon vieressa.
Pida kasipaino toisessa kadessa. Kam-
menet osoittavat vartaloa kohti.

Liike: Lahde koukistamaan kyynarni-
veltd, jossa on kasipaino. Kierra samal-
la katta siten, ettd kdmmenpohja on
kohti kattoa ennen kuin kyynarvar-

si on vaakatasossa. Vie paino ylds koh-
ti olkapaata. Palauta kasipaino hallitusti
alkuasentoon.

Kuva 2. Ranteen ojennus

Kuva 3. Hauiskdanto



Jooga

Jooga vaimentaa sympaattista her-
mostoa ja aktivoi parasympaattis-
ta hermostoa. Kdytanndssa tama
tarkoittaa rentoutumiseksi suotui-
san olotilan luomista kehossa. Tama
saattaa olla hyddyllista varsinkin es-
sentiaalista vapinaa sairastaville, sil-
Ia elimiston rentoutumisen kautta
stressitaso laskee, mika luonnostaan
vahentda vapinaa. Lisaksi jooga va-
hentda kiputuntemusta ja jannitys-
13, parantaa asentoa ja lisaa keho-
tietoisuutta. Joogalla on yleensakin
fyysista toimintakykya parantava ja
terveyteen perustuva eldmanlaatua
nostava vaikutus. Jooga on siis moni-
tasoinen aktiviteetti, joka lisda tasa-
painoa, lihasvoimaa ja liikkuvuutta.

HIERONTASUOSITUS ./

Hieronta osana hoitosuunnitelmaa
saattaa vahentaa vapinan vaikeusas-
tetta ja sita kautta helpottaa arjen toi-
minnoista suoriutumista.

JOOGASUOSITUS ./

Vahintaan yksi tunti joogan harras-
tusta viikossa nayttda vahentavan
vapinaa sekd parantavan tasapainoa.

Hieronta

Sairastuneilla on usein vapinasta jan-
nittyneet lihakset, joten lihasjantey-
den vahentaminen on yksi vapinan
hoitotavoitteesta. Stressi seka ahdis-
tus, jotka liittyvat usein sairauteen,
ovat vapinaa pahentavia tekijoita.
Hieronta edesauttaa parasympaatti-
sen hermoston aktivoitumista, ren-
toutumista ja sita kautta vapinan
vahentymista.

Tutkimustietoa hieronnan vaikutuk-
sesta essentiaalista vapinaa sairas-
taville on edelleen vahan. Klassista
hierontaa, myofaskiaalista vapautta-
mista sekd lampohoitoa on kaytet-
ty vapinan hoidossa. Viikoittaisten
hierontasessioiden jdlkeen sairastu-
neiden suoriutuminen aktiovapina-
tehtavista, kuten lasista juominen
tai lusikan kadytté on huomatta-
vasti parantunut. Hieronta saattaa
olla siis vapinan hoidossa tehokas
lisahoitomuoto.




Akupunktio

Jotkut tutkijat ehdottavat, etta pe-
rinteinen kiinalainen ladketiede
saattaa olla essentiaalisen vapinan
hoidossa tehokkaampi kuin lansi-
mainen ladketiede. Perinteiseen kii-
nalaiseen ladketieteeseen kuuluu
myds akupunktio, jonka periaatteen
mukaan sairauksia on hoidettu jo sa-
toja vuosia. Akupunktion mukaan
hoidetaan elimistossa vallitsevaa on-
gelmaa eika oireita. Menetelmas-

sa kaytettavat pisteet ovat mm. ele-
menttipisteitd, joiden avulla pyritdan
sadtelemaan energiaa kehossa ja ke-
hotoimintojen valisia suhteita.

Akupunktio on osoittautunut tehok-
kaaksi terapeuttiseksi hoitomuodok-
si vahentamalla tai poistamalla es-
sentiaalisen vapinan haittoja seka
yllapitamalla tai parantamalla poti-
laiden eldménlaatua. Useat lansimai-
seen lddketieteeseen perustuvien
hoitojen haittavaikutukset puuttuvat
akupunktiossa.

AKUPUNKTIOSUOSITUS ./

Akupunktiolla on vapinaa
vahentdvaa seka elamanlaatua
parantava vaikutus. Akupunktiota
suositellaan haittavaikutusten
puuttumisen takia.

Ruokavalio

Valimeren ruokavalio on runsaas-

ti kasviksia, palkokasveja, hedelmig,
kalaa, oliividljya, pahkindita ja
tdysjyvaviljatuotteita sisaltava koko-
naisuus. Useiden sairauksien, mm.
sepelvaltimotaudin ja muistisaira-
uksien ennaltaehkaisyssa Valimeren
ruokavalio ndyttaa olevan toimiva
keino. Valimeren ruokavalion saan-
noéllinen noudattaminen voi myos
tutkitusti lievittaa vapinaoireita es-
sentiaalista vapinaa sairastavilla ja
parantaa sairastavien terveydentilaa.

My6s gamma-aminovoihappoa eli
GABA sisaltava ruokavalio saattaa
vahentaa oireita ja parantaa vointia
essentiaalista vapinaa sairastavilla.
Tahan ruokavalioon kuuluu runsaas-
ti glutamiinihappoa, jota I6ytyy mm.
sojaproteiinista, kdyneesta jogurtis-
ta, pinaatista, bataatista ja sitrushe-
delmista. Gamma-aminovoihappo
on aivojen ja muun keskushermos-
ton hermosolujen toimintaa jarrut-
tava valittdjaaine, josta essentiaalista
vapinaa sairastavilla on puutetta.



Kirjalliskatsauksen mukaan kofeiinil- Léhteet: Opinnéaytetyd
la ei ndyta olevan yhteytta vapinan "Essentiaalisen vapinan itsehoito-

vaikeusasteeseen, mutta toisaalta ko- ~ opas”, Lilian Paju.
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vaikuttaa vapinaan provosoivasti. Aikuisten likuntasuositus, UKK-
Instituutti 2019. Yli 65-vuotiaiden

liikuntasuositus.
Kansikuva Pixabay.

RUOKAVALIOSUOSITUS ./

Kokeile Valimeren ruokavalion
saannollista noudattamista — saat-
taa tutkitusti vahentaa vapinaoirei-
ta ja parantaa terveydentilaa.

Kokeile gamma-aminovoihappoa
eli GABA sisaltavaa ruokavaliota —
saattaa tutkitusti vahentaa oireita
ja parantaa vointia.

Pienet annokset alkoholia saatta-
vat vahentdaa vapinan varahdyslaa-
juutta, mutta alkoholin liikakaytto
painvastoin laukaisee vapinaa.
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