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Syöpäsairaanhoitaja

a
rviolta 10 % syöpää sairastavis-
ta on fyysisesti aktiivisia hoi-
tojen aikana ja 20–30 % hoi-

tojen jälkeen. Erityisesti edellisellä 
vuosisadalla oli tapana suositella 
lepoa ja välttämään fyysistä rasitus-
ta hoitojen aikana ja jälkeen. Tästä 
ajatuksesta tuntuu olevan vaikeaa 
irrottautua. Syöpään kerran sairas-
tuneet ja syövän hoidot läpikäyneet 

ovat muuta väestöä suuremmassa 
riskissä sairastua syöpään. Todennä-
köisyys sairastua myös muihin pit-
käaikaissairauksiin, kuten osteopo-
roosiin, aikuistyypin diabetekseen 
sekä sydän- ja verisuonitauteihin 
on keskimääräistä suurempi. Syö-
västä selvinneiden määrä on nous-
sut maailmanlaajuisesti valtavasti 
viime vuosikymmeninä varhaisem-

man diagnosoinnin ja kehittyneiden 
hoitojen myötä. Heille on syytä tar-
jota enemmän kohdennettua liikun-
taohjausta. (1, 2) 

Syövän sairastaminen on merkit-
tävä asia yksilön elämässä ja vaiku-
tuksia voi olla koko loppuelämän 
niin fyysiseen kuin henkiseen hy-
vinvointiin. Hoitojakson on todet-
tu heikentävän merkittävästi fyy-

liikunta Syöpää SaiRaStaneiden 
Selviytyvyyden tukemiSeSSa
Liikunnalla on monia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Syöpää sairastavilla poti-
lailla fyysinen aktiivisuus parantaa elämänlaatua ja ehkäisee tai vähentää monia syövän hoidoista seuraavia 
haittoja. Liikunta todennäköisesti parantaa myös syövästä selviytyvyyttä. Yleisimmistä syöpätyypeistä, kuten 
rinta-, eturauhas- ja suolistosyöpä, on tutkimusnäyttöä syöpäkuolleisuuden ja uusiutumisriskin pienenemi-
sestä. Liikkuminen on turvallista myös syövän hoitojen aikana. Potilaat tarvitsevat ohjausta, neuvontaa ja 
tukea hoitohenkilökunnalta liikunnan aloittamiseen tai jatkamiseen. 
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sistä toimintakykyä. Esimerkiksi 12 
viikon kemoterapiajakson aikana 
potilaiden on todettu menettävän 
10–33 % aerobisesta suorituskyvys-
tään. Lähes kolmanneksella rinta-
syövän sairastaneista toimintakyky 
heikkeni siinä määrin, etteivät he 
selvinneet itsenäisesti arjen toimin-
noissa.  Liikuntaharjoituksilla hoi-
tojen aikana ja niiden jälkeen pys-
tytään ehkäisemään toimintakyvyn 
heikkenemistä ja lisäämään elämän-
laatua. Aktiivisuus voi auttaa ehkäi-
semään hoidon haittavaikutuksia ja 
jopa vähentämään kemoterapiahoi-
don keskenjäämisen riskiä. Siksi on 
syytä kannustaa ja ohjeistaa potilai-
ta liikkumaan päivittäin jo hoitojen 
aikana. (1, 3, 4)

Englanninkielisissä sanastossa 
käytetään laajalti termiä ’cancer sur-
vivor’, joka suoraan suomennettuna 
on syöpäselviytyjä. Syöpäselviytyjä 
on syöpädiagnoosin saanut henki-
lö. (5) Tässä artikkelissa käytetään 
sanaa syöpäselviytyjä, vaikka termi 
ei ainakaan toistaiseksi ole vakiin-
tunut suomalaiseen tieteelliseen sa-
nastoon.

Moniammatillinen joukko asi-
antuntijoita kokosi vuonna 2018 
yhteen laajasti tutkimuksia liikun-
taohjelmien vaikutuksista syöpä-
selviytyjille. Vahva näyttö löytyi sen 
puolesta, että liikuntaharjoittelul-
la voidaan vaikuttaa merkittävästi 
syöpäselviytyjän ahdistuneisuuteen, 
masentuneisuuteen, uupumukseen, 
terveyteen liittyvään elämänlaa-
tuun ja fyysiseen toimintakykyyn. 
Rintasyövän sairastaneiden liikun-
taharjoitteilla oli vaikutusta myös 
lymfaturvotuksen ehkäisyssä tai vä-
hentämisessä. (2) 

Kohtalaista näyttöä on harjoitte-
lun vaikutuksista luuston tervey-
teen. Tosin harjoittelussa on oltava 
riittävä iskutus eli iskun voimakkuus 
on yli 3–4 kertaa liikkujan painon 
verran hyötyjen saavuttamiseksi. 
Reipas kävely ei näytä olevan riit-

tävää, vaan tarvitaan esimerkiksi 
juoksua tai hyppyjä. Mikäli syöpä-
selviytyjällä on luustometastaaseja 
lantiossa tai selkärangassa tai os-
teoporoosista johtuvaa luun heik-
koutta, ei voida suositella tällaista 
liikuntaa. Myös unen laadun pa-
ranemisesta fyysisen aktiivisuu-
den myötä on kohtalaista näyttöä. 
Näyttö hyödyistä on selkeä syöpää 
sairastamattomalla väestöllä, mutta 
syöpäselvityjien kohdalla näyttö 
on ollut osin ristiriitaista. Jonkin-
laista näyttöä on liikuntaharjoitte-
lun edullisista vaikutuksista myös 
hoidon kardiotoksisuuteen, sytos-
taattien aiheuttamaan perifeeri-
seen neuropatiaan, kognitiiviseen 
toimintakykyyn, kaatumisiin, pa-
hoinvointiin, kipuun, seksuaaliseen 
toimintakykyyn sekä hoitojen sieto-
kykyyn. (2) 

Yleisesti syöpäselviytyjille, kuten 
koko väestölle, suositellaan viik-
kotasolla vähintään 150 min koh-
talaisen kuormittavaa liikuntaa tai 
75 min rasittavaa liikuntaa ja lisäksi 
lihasvoimaharjoittelua kaksi kertaa 
viikossa. Nämä ohjeet on kirjat-
tu myös suomalaisiin Käypä hoito 
-suosituksiin. Suositeltavaa on ylei-
sesti välttää pitkää paikallaanoloa. 
(1) Kohtalaisen kuormittavaa liikun-
taa on sellainen, jossa sydämen syke 
kohoaa, mutta pystyy edelleen pu-
humaan, esimerkiksi reipas kävely. 
Rasittavassa liikunnassa hengästyy 
selvästi, kuten juostessa. Liikuntaa 
voi keräillä pienissä erissä, suositus 
on vähintään 10 min kerrallaan. 

Iäkkäille ja neuropatiaoireilevil-
le suositellaan lisäksi tasapainoa li-
sääviä harjoitteita, jotka edistävät 
turvallista liikkumista ja ehkäisevät 
kaatumistapaturmia. Rintasyöpää 
sairastaneilla, joilla on lymfaturvo-
tusta tai suuri riski sen syntymiseen, 
suositellaan rauhallista aloitusta li-
hasvoiman lisäämisessä. Harjoi-
tuksen tehoa ja vastusta tulee lisätä 
asteittain. Suositellaan myös kom-

pressiotuotteen, kuten hihan tai 
hanskan käyttöä harjoitusten aikana. 
Rauhallista aloitusta ja etenemistä 
harjoituksissa suositellaan voimak-
kaasta uupumuksesta kärsiville. (3) 

Mikäli liikuntasuosituksiin ei 
syystä tai toisesta kykene, suositel-
laan olemaan niin aktiivinen kuin 
mahdollista ja välttämään pitkää 
paikallaan oloa. Erityisesti henkilöi-
den, joilla on fyysisiä rajoitteita tai 
vaikeita perussairauksia, on suositel-
tavaa saada ammattilaiselta henkilö-
kohtainen harjoitusohjelma ja oh-
jausta sen toteuttamiseen. Syöpää 
sairastaneille on aiheellista kohdis-
taa omia liikuntaryhmiä. Useissa 
tutkimuksissa on havaittu ohjatun 
liikunnan olevan vaikuttavampaa 
kuin kotona itsekseen toteutettuna, 
vaikka ohjeistus olisi ollut sama. 
Tähän voi olla monia syitä; osa voi 
liikkua tehokkaammin valvottuna, 
osa saada motivaatiota ja henkistä 
tukea ohjatusta liikuntatuokiosta. (3, 
1) Syöpäselviytyjille suunnattu lii-
kuntaryhmä toiminee myös erään-
laisena vertaistukiryhmänä. 

Potilaat tarvitsevat ohjausta, neu-
vontaa ja tukea hoitohenkilökunnal-
ta liikunnan aloittamiseen tai jatka-
miseen. Liikuntaan kannustaminen 
lisää syöpäselviytyjien hyvinvointia 
ja kohentaa elämänlaatua. (5) To-
dennäköisesti myös aktiivinen elä-
mäntapa laskee sosiaali- ja tervey-
denhuollon kustannuksia monin eri 
tavoin. Hoitojen haittavaikutusten 
väheneminen lyhentää ja vähentää 
sairaalahoidon tarvetta.  Liitännäis-
sairauksien riski ja syövän uusiutu-
misen riski todennäköisesti piene-
nevät, jolloin sairaalahoidon tarve 
jatkossa voi olla vähäisempää. Lii-
kunta lisää henkistä hyvinvointia vä-
hentäen ahdistusta ja masennusta, 
jolloin tarve mielenterveyspalveluil-
le voi olla vähäisempää. Liikunnan 
vaikutukset syövän ehkäisyssä, hoi-
dossa ja kuntoutuksessa ovat ilmei-
set. (7, 8)  
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Syöpäselviytyjiä ei useinkaan ak-
tiivisesti ohjata liikunnan pariin, 
vaikka Syöpää sairastaneen liikunta-
suosituksia on julkaistu esimerkiksi 
suomalaisen lääkäriseura Duodeci-
min sivuilla jo 2015. Myös syöpäjär-
jestöt ovat pyrkineet tuomaan esille 
liikunnan tärkeyttä. Vuonna 2020 
toukokuussa vietetyllä syöpäviikol-
la kannustettiin kaikkia syöpään sai-
rastuneita lähtemään lenkille. (4) 
Syöpäsairaita hoitavia haastatelles-
sa on huomattu, että henkilö, joka 
itse liikkuu suositusten mukaan ja 
on aktiivinen, suosittelee liikuntaa 
paljon todennäköisemmin myös po-
tilaille (3).  n
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