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Litkehairidsairautta
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*

%

Q)
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Pitkdaikaissairauteen sairastuminen koskettaa aina myads sairastuneen
léheisid. Léaheisend sinulla on tdrked rooli sairastavan eldmdssd, ja uudessa
tilanteessa kdyt Idpi oman sopeutumisprosessin omaan tahtiisi. Téistd
oppaasta saat tukea ja tietoa omaan rooliisi sairastavan rinnalla kulkijana.

Kuka on laheinen?

Sairastavan laheisena voit olla puoliso,
lapsi, sukulainen, ystava tai naapuri,
kuka vain, joka tuet sairastavaa hanen
sairauden polullaan. Antamasi tuki voi
olla fyysisista, emotionaalista, henkis-
ta, hengellistd, taloudellista tai muuta
tukea. Sairastavan laheisenad olet tarkea
ihminen hdanen eldmassaan ja hoidos-
saan. Voit saada tukea omassa sopeutu-
misprosessissasi laheisille suunnatussa
sopeutumisoppaasta www.liikehairio.fi/
content/uploads/2026/08/sanofi genzy-
me vakavan sairauden sopeutumiso-
pas_laheiselle.pdf

Roolit

Parisuhteissamme tai perheissamme
meilla kaikilla on rooleja ja vastuita.
Roolit voivat muuttua, kun perheen-
jasen sairastaa liikehairidsairautta,
erityisesti silloin kun sairaus aiheuttaa
fyysisia tai kognitiivisia muutoksia. Kuten
muidenkin sairauden tuomien elaman-
muutosten kohdalla, avoin keskustelu
muuttuneesta tilanteesta ja joustavuus
ovat avainasemassa ndiden muutosten
hallinnassa.

Laheisen rooliisi vaikuttaa moni asia:
suhteesi sairastavaan, hdnen oireensa
ja tarpeensa, millaista tukea han toivoo,
mita itse koet voivasi tarjota, missa ela-

Sopeutumistasi uuteen tilanteeseen
helpottaa oikean ja ajankohtaisen tiedon
saaminen. Luotettavaa tietoa laheisesi
sairaudesta saat Liikehairio-sairauksien
liiton kotisivuilta www.liikehairio.fi/
liikehairiosairaudet. Sinun on hyva olla
mukana laheisesi ladkdrikaynneilld aina
kun se on mahdollista. Olet siella Ia-
heisesi tukena, mutta myds kuulemassa
ajankohtaista tietoa laheisesi tilanteesta
ja hoidosta.

mantilanteessa kumpikin olette ja, mita
muuta teidan elamassanne tapahtuu.
My®s nuorena Parkinsonin tautiin sairas-
tuneen laheisen rooli on erilainen kuin
my&hemmin eldmassa sairastuneen,
kun sairastavan tarpeet tassa tilanteessa
voivat liittyd esimerkiksi pienten lasten
hoitamiseen seka tyouran jatkamiseen.

Tukea laheisena voit saada toisilta
[3heisilta, vertaisilta, jotka ovat kokeneet
samoja asioita. My0s avoin ja rehellinen
suhde sairastavan kanssa tukee teita
molempia elamaan tdysipainoista arkea.
Vertaistuesta 16ydat lisaa tietoa myo-
hemmin tdsta oppaasta.
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Tunteet

Sairastavan laheisena kokee usein
monenlaisia tunteita, toisinaan jopa yhta
aikaa. Tunteet voivat tuntua hammenta-
vilta tai kuormittavilta, mutta ne voivat
my®os toimia hyddyllisend oppaana.
Laheisten rooli tukihenkilona ja arjen
varmistajana edellyttda mahdollisuuden
omien tunteiden ja ajatusten tuuletta-
miseen. Kun opit ymmartamaan, mita

Laheishoivaaja, omaishoitaja
ja omaishoidon tuki

Usein sairauden edetessa kotona selviy-
tyminen edellyttaa laheiselta tiivista ja
vaativaa huolenpitoa ja hoitamista, ja la-
heisen roolissa korostuu hoivaajan rooli.
Laheishoivaaja seuraa sairastavan lahei-
sen vointia, huolehtii riittavasta unesta,
levosta ja liikunnasta ja on tukena arjen
lisddntyvissa haasteissa, kuten pukeutu-
misessa, peseytymisessa ja ruokailussa.
Laheishoivaaja toimii sairastavalle mah-
dollisesti ilmaantuvien kayttaytymiseen
liittyvien muutosten keskelld. Auttami-
sen ja hoivatyon rinnalla laheishoivaajan
on usein hallittava myos palvelujarjestel-
man kiemurat.

Tukea ja tietoa laheishoivaajalle tarjoaa
Omaishoitajaliitto ja sen paikallisyhdis-
tykset eri puolilla Suomea. Omaishoitaja-
liitto yllapitaa myos neuvontapuhelinta.
Omaishoitajaliiton kattaviin palveluihin
voi tutustua heidan kotisivuillaan
https://omaishoitajat.fi

Kun tilanne poikkeaa tavanomaisesta
perhesuhteisiin kuuluvasta auttami-
sesta, ja hoito on sitovaa ja vaativaa, on
mahdollista hakea omaishoidon tukea

tunteesi sinulle viestivat, voit suojella
omaa hyvinvointiasi ja tarjota laheisellesi
vakaata ja myo&tatuntoista tukea.

Omaishoitajaliitto on laatinut Tunteiden
ristiaallokossa -vinkkivihon, jonka avulla
voit oppia [6ytamaan selkeytta tuntei-
den kaaoksessa, ja 16ytda myos omia
vahvuuksiasi https://proofer.faktor.fi/
epaper/Vinkkivihko4/#1

hoidettavan hyvinvointialueelta. Omais-
hoidon tuen hakemisen ohjeet [0ytyvat
hyvinvointialueen virallisilta verkkosivuil-
ta laittamalla hakukenttaan "omaishoi-
don tuki" tai kysymalla sotekeskuksesta.

Omaishoidon tuki siséltaa

« hoidettavalle annettavat tarvittavat so-
siaali- ja terveyspalvelut, joita voivat olla
esimerkiksi kodinhoitoapu ja siihen liitty-
vat tukipalvelut kuten ateria-, kylvetys- ja
kuljetuspalvelu, henkilokohtainen apu,
apuvalineet, pdiva- ja lyhytaikaishoito
sekd muut terveydenhuollon palvelut.

« omaishoitajalle maksettava hoitopalkkio
ja vapaapaivat

- tarvittaessa omaishoitajan koulutus ja
omaishoitajan hyvinvointia ja hoitoteh-
tavaa tukevat sosiaali- ja terveyspalvelut

Hyvinvointialueelta on mahdollista saa-
da tukea ja omaishoitajan vapaahetkia
my®s ilman virallista omaishoidon sopi-
musta. Ota siis rohkeasti yhteytta oman
alueesi sosiaalitoimeen tai omaishoidosta
vastaavaan tyontekijaan, jos kaipaa tukea
tai taukoa hoitovastuustasi.
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Pida huolta itsestasi

Itsestdsi huolen pitdaminen on tarkead,
jotta jaksat hoitaa laheistasi. Se auttaa
my0s hallitsemaan stressia, lievittaa
ahdistusta, parantaa kykyasi kohdata
haasteita ja selviytya erilaisista elaman-
tilanteista. Huolehtimalla itsestasi voit
paremmin, ja se on myos ldheisesi etu.

Kun sairastavasta laheisestd huolehti-
minen on sitovaa ja toimit omaishoita-
jana, kiinnita erityista huomiota omaan
hyvinvointiisi. Omaishoitajuus lisaa riskia

Miten voit huolehtia itsestasi?

1. Varmista, ettd saat tarpeeksi unta ja lepoa.
2. Pidé lomapadiivid.

3. Huolehdi terveellisestd ravinnosta.

4. Varaa aikaa harrastuksille ja ystdville.

5. Puhu ja kdsittele tunteitasi rohkeasti. Kysy
apua tarvittaessa.

6. Etsi tukea Idheisten vertaistukiryhmissd tai
omaishoitajien tukipalveluista.

7. Huolehdi omasta mielenterveydestdisi
sinulle mielekkddilld tavalla ja tarvittaessa
terveydenhuollon tyéntekijin avulla.

8. Huolehdi omasta fyysisestd terveydestdisi.

9. Muista, ettd omaishoitajuus on raskasta,
ja on tdysin hyvéksyttdvdd ottaa aikaa itsel-
lesi ja kuunnella omia tarpeitasi!

10. Muista, ettd jaksaaksesi auttaa toista,
sinun tulee pitdd huolta myos itsestdisi.

terveyden ja hyvinvoinnin haasteisiin.
Laheisistaan huolehtivat unohtavat
usein omat tarpeensa ja asettavat
hoidettavan etusijalle. Toisesta huoleh-
timisesta johtuva vdasymys voi vahentaa
voimavaroja huolehtia omista elintavois-
ta. Talldin pienetkin omaa hyvinvointia
tukevat muutokset voivat kannatella
arkea ja tukea jaksamista omaishoidon
eri vaiheissa.

Toisinaan tilanne voi kuormittaa niin,
ettd sinun on hyva hakea itsellesi lisaa
tukea.

Tunnistatko itsessasi ndita merkkeja?

« Uupumus

« Stressi

+ Mielialan vaihtelut

. Fyysiset oireet, esimerkiksi paansarky,
lihasjannitys, vasymys

- Sosiaalisen elaman kaventuminen;
harrastukset tai ystavat ovat jadneet
sivummalle

« Mielenterveysongelmat, kuten masen-
nus tai ahdistus

Jos tunnistat itsessasi ylla mainittuja
merkkeja, hae itsellesi tukea omasta
terveydenhuollostasi. Jo keskustelu

ammattilaisen kanssa voi auttaa.

Sinun ei tarvitse
jaksaa yksin!



Vertaistuki

Vertaisilta saat tietoa ja ymmarrysta liike-
hairidsairauden kanssa eldmisesta joko
sairastavan tai omaisen nakokulmasta.
Liikehairiosairauksien liiton jasenyhdis-
tyksissa on mahdollisuus saada vertais-
tukea ryhmamuotoisesti. Loydat oman
yhdistyksesi liiton yhteystietosivulta
www.liikehairio.fi/yhteystiedot/yhdistykset

Liikehdiriosairauksien liitossa on lisaksi
vertaistukihenkil6itd, joiden kanssa voi
jutella yksilollisesti. Heidan yhteystieton-
sa loydat myos liiton yhteystietosivulta
www.liikehairio.fi/ yhteystiedot/vertaistu-
kihenkilot.

Osan heista voit tavoittaa myds mak-
suttoman Toivo—vertaistukisovelluksen
kautta. Sovellusta voi kayttaa anonyy-
misti. Voit ladata sovelluksen dlypu-
helimeesi puhelimesi sovelluskaupan
kautta.

Facebookissa on lisdaksi vapaaehtoisten

yllapitamia ryhmia, jotka I6ytyvat haku-

toiminnolla;

« Parkinson ldheiset

« Alkuvaiheen Parkinson omaiset

« Elamaa Parkinsonin kanssa

- Parkinson plus (MSA, PSP, CBD)
laheisille ja potilaille

+ Dystonia

+ Dystonia ja nuoret

- Dystoniaa sairastavien lasten
vanhemmat

Useat Liikehairidsairauksien liiton sopeu-
tumista tukevat kurssit on suunnattu sai-
rastavien lisaksi myos laheiselle. Laheiset
saavat kursseilla tyokaluja jaksamiseen-
sa, ymmarrysta sairauden vaikutuksista
seka tilaisuuden jakaa omia kokemuksi-
aan muiden ldheisten kanssa. Yhteinen
osallistuminen sairastavan laheisen
kanssa voi vahvistaa vuorovaikutusta ja
lisdta molemminpuolista ymmarrysta.

Kursseista 16ydat ajankohtaista tietoa
www.liikehairio.fi/palvelut

Omaishoitajaliitto ja sen paikallisyhdis-
tykset tarjoavat my0s useilla paikkakun-
nilla tukea ja toimintaa kaikille laheisille
https://omaishoitajat.fi/
Omaishoitajaliiton paikallisyhdistyksissa
voi myds hakeutua Ovet-valmennuk-
seen®, jossa saat hyvin laajasti tietoa
omaishoitajuudesta ja sita tukevista
palveluista seka vertaistukea muilta
omaishoitajilta.
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Tukimuotoja arkeen

Tarkista listasta, mita palveluita voit hakea ja mista niita haetaan.

Kela:
— Hoidettavalle verovapaa eldikkeensaajan
hoitotuki/vammaistuki

- Yleinen asumistuki / elikkeensaajan
asumistuki

— Perustoimeentulotuki

- Matkakorvaukset sairaus- ja kuntoutus-
matkoista

- Kuntoutuskurssit omaishoitajille

- Kuntoutusraha

Hyvinvointialue:

— Omaishoidon tuki ja siihen lijittyvdt
palvelut

- Kotihoito

- Kotihoidon tukipalvelut (kuten ateria- ja
turvapalvelut)

- Kotisairaanhoito
- Liikkumisen tuki, mm. kuljetuspalvelut

- Esteettomdn asumisen tuki, mm. kodin
muutostyot

— Henkilbkohtainen apu

- Apuviilineet

— Lyhytaikaishoitojaksot hoidettavalle

— Sosiaali- ja terveydenhuollon palvelumak-
sujen kohtuullistaminen

Verotuksessa tehtadvat vahennykset:
- Kotitalousvdhennys kotipalvelutydstd (ku-
ten siivous, asiointiapu ja remontointi)

- Arvoliséiveroton yritykseltd ostettu kotipal-
velutyd

- Autoverohuojennus- /vapautus (liikkumi-
sesteisen pysdkointitunnuksen saaneille)

— Veronmaksukyvyn alentumisvédhennys
Traficom:

- Liikkumisesteisen pysdkdintitunnus
Omaishoitajaliitto:

- Omaishoidon ohjaus ja neuvonta
ti-to klo 9—12 p. 0800 390 229
- Omaishoitajien tuetut lomat
Liikehairiésairauksien liitto:
- Sosiaaliturvaneuvonta, Neuroneuvonta
p. 040 542 5200 ja 040 500 1657
— Kurssitoiminta p. 02 2740418
- Kotijumppavideot www.liikehairio.fi/
palvelut
- Luentotallenteet www.liikehairio.fi/palvelut

Hyd&dyllisia nettisivuja:

- Liikehairidsairauksien liiton kotisivut
www.liikehairio.fi

« Rentoutumisharjoituksia: mieli.fi/vah-
vista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
rentoutumisharjoitukset/

« Pieni myo6tatunto -opas, jossa tietoa it-
semyotatunnosta ja siihen liittyvia har-
joitteita www.ikainstituutti.fi/content/
uploads/2018/02/NETTI_MYOTATUNTO-
OPAS_UUSl.pdf

« Jarjestojen yhteinen sosiaaliturvaopas:
https://sosiaaliturvaopas.fi/

« Edunvalvontavaltuutus kannatta hoitaa
hyvissa ajoin kuntoon. Néin teet edun-
valvontavaltuutuksen - Edunvalvonta,
edunvalvontavaltuutus ja edunvalvonta-
valtakirja - opas edunvalvonnasta www.
suomi.fi/oppaat/edunvalvonta
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Linkkeja omaishoidosta

« Omaishoitajan Ensitieto-oppaan tar-
koitus on pysayttaa tarkastelemaan sita,
miten eldama on muuttunut ldheisen ih-
misen sairastuttua tai vammauduttua
tai kun lapsi on saanut yllattavan diag-
noosin. www.osol.fi/wp-content/uplo-
ads/2014/08/ENSIOPAS2010.pdf

« Olenko omaishoitaja? Vaikka oman ti-
lanteen arvioiminen ei ole aina help-
poa, se kannattaa. Omaishoitotilanteen
tunnistamisen jalkeen osaa parem-
min etsia tukea ja palveluja tilantee-
seen seka itselleen etta laheiselleen.
omaishoitajat.fi/mita-on-omaishoito/
olenko-omaishoitaja/

« Am | a Carer? First-Hand Guide to Infor-
mal Care (PDF) - The guide is a transla-
tion of the Finnish publication Minako
omaishoitaja? Ensiopas omaishoidos-
ta. omaishoitajat.fi/wp-content/uplo-
ads/2022/11/ensiopas EN_low.pdf

« Pida huolta itsestasi Omaishoitajan hy-

vinvointi rakentuu pienista arjen palasis-
ta. Hyvinvointiin voi vaikuttaa yksinker-
taisilla paivittaisilla asioilla. omaishoitajat.
fi/hyvinvointi/pida-huolta-itsestasi/
ota-oma-hyvinvointisi-huomioon/
Omaishoitajaliitto julkaisee vuosit-

tain Palveluoppaan, joka on suunnattu
omaishoitajille ja omaishoitajien kans-
sa tydskenteleville ammattilaisille. Op-
paassa on aakkosjdrjestyksessa luet-
telo yhteiskunnan tarjoamista tuista

ja palveluista. proofer.faktor.fi/epaper/
Palveluopas2025/

Ty ja omaishoito -tietopankissa on tie-
toa tyon ja omaishoidon yhdistamiseen
omaishoitajat.fi/mita-on-omaishoito/tyo-
ja-omaishoito/ Tyé ja omaishoito
Omaisena edelleen -opas vaiheeseen,
kun sairastava ldheinen siirtyy lyhyt- tai
pitkaaikaisesti laitoshoitoon omaise-
naedelleen.fi/userassets/uploads/2015/04/
Omaisena-edelleen-opas-2015.pdf

Rinnalla kulkeminen on arvokasta, mutta sinun ei tarvitse kantaa
kaikkea yksin. Sinulla on lupa pysahtya oman jaksamisesi aarelle
ja ottaa vastaan apua silloin, kun sita tarvitset.
Pienillakin askelilla on merkitysta - ja toivo voi loytya pienista,
hyvista hetkista tassa paivassa.
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